
Nädala menüü 

 
Esmaspäev 
05.10.2026 

Teisipäev 
06.10.2026 

Kolmapäev 
07.10.2026 

Neljapäev 
08.10.2026 

Reede 
09.10.2026 

Hommikusöök 

 Neljaviljahelbep
uder 150g/200g 

 Sepik moosiga 
30g/50g 

 Tee sidruniga 

150g/180g 

 Maisipuder 

150g/200g 
 Kohvijook 

150g/180g 

 Piimatatrapuder 
150g/200g 

 Kaerasepik 
30g/30g 

 Tee 150g/180g 

 Riisipuder 
150g/200g 

 Röst mitmevilja 

toast munaga 
30g/50g 

 Kakaojook 

150g/180g 

 Makaronid 
munaga 
150g/200g 

 Kodune sepik 
30g/30g 

 Kohvijook 

150g/180g 

Vitamiinipaus 

 Puuvilja 

100g/100g 
 Porgand 50g/50g 

 Puuvilja 

100g/100g 
 Kapsas 50g/50g 

 Puuvilja 

100g/100g 

Lõunasöök 

 Hirsisupp 
150g/200g 

 Kapsahautis 
150g/180g 

 Tallinna 

peenleib 
30g/30g 

 Puuviljavesi 

150g/180g 

 Kana - püreesupp 

150g/200g 
 Hautatud kala 

juurviljadega 

70g/90g 
 Kartulipüree 

70g/100g 
 Tomati-

paprikasalat 

60g/80g 
 Kirsimorss 

150g/180g 

 Juurviljasupp 

150g/200g 
 Maksaguljass 

70g/90g 

 Keedetud 
makaronid 
70g/100g 

 Kaalikasalat 
60g/80g 

 Röst seemnetega 

leib 30g/30g 
 Apelsinivesi 

150g/180g 

 Lõhe-juustusupp 

150g/200g 
 Hakklihakotlett 

70g/90g 

 Tomatikaste 
30g/50g 

 Kartulipüree 
70g/100g 

 Salat Värskus 

60g/80g 
 Marjavesi 

150g/180g 

 Bors 150g/200g 
 Kana 70g/90g 

 Hapukoorekaste 
30g/50g 

 Keedetud riis 

70g/100g 
 Porgandisalat 

60g/80g 
 Kompott 

kuivatatud 

puuviljadest 
150g/180g 

 Rukkileib 

30g/30g 

Õhtuoode 

 Magus kukkel 

150g/180g 
 Piim 2.5% 

150g/180g 

 Juurviljasalat 

150g/180g 
 Rukkileib 30g/30g 
 Tee 150g/180g 

 Hautatud kartul 

hapukoorega 
150g/180g 

 Kurk (värske) 

50g/50g 

 Hautatud 
köögiviljad 

150g/180g 
 Isa leib 30g/30g 
 Puuviljatee 

150g/180g 

 Sotsnik 
150g/180g 

 Tee 150g/180g 

NB! Teavet toidus leiduvate allergeenide kohta saab toidu valmistajalt. 



Toitaineid sööjate gruppide kaupa 

 Esmaspäev Teisipäev Kolmapäev Neljapäev Reede 
Laupä

ev 
Püha
päev 

Nädala 
keskmine 

2 nädala 
keskmine 

 Aed 10 
 

Energia 
1526.56kcal 

6387.12kj 
1187.37kcal 

4967.94kj 
1231.24kcal 

5151.50kj 
1442.15kcal 

6033.96kj 
1568.09kcal 

6560.90kj   

1391.08kc
al 

5820.28kj 

1363.12kcal 
5703.30kj  

Rasvad 
43.59g 25.70

% 
39.43g 29.89% 

37.18g 27.18

% 

57.31g 35.77

% 

50.09g 28.75

%   
45.52g 29.

45% 
43.09g 

 

Küllastunud 

rasvhapped  
0.03g 0.02% 0.03g 0.02% 0.22g 0.14% 0.06g 0.03% 

  
0.07g 

0.04% 
0.06g 

 

Valgud 
41.70g 10.93

% 
38.57g 12.99% 

37.96g 12.33
% 

44.24g 12.27
% 

43.76g 11.16
%   

41.25g 11.
86% 

43.29g 
 

Süsivesikud 
241.12g 63.1

8% 
168.42g 56.74

% 
185.26g 60.1

9% 
185.28g 51.39

% 
233.49g 59.56

%   
202.71g 5

8.29% 
199.30g 

 

Kiudained 1.50g 0.20% 2.28g 0.38% 1.86g 0.30% 4.13g 0.57% 4.14g 0.53% 
  

2.78g 0.40
% 

2.46g 
 

Süsivesikud 
kokku 

242.62g 63.3
8% 

170.70g 57.12
% 

187.12g 60.4
9% 

189.40g 51.96
% 

237.63g 60.09
%   

205.49g 0.
00% 

102.75g 
 

Sool 
 

0.33g 0.30g 0.74g 0.63g 
  

0.40g 

0.00% 
0.33g 

 

Köögiviljad ja 

kaunviljad           

Puuviljad-
marjad           

Vedelad 
piimatooted           

Moos, 
marjapüree, 

puuviljahoidis 
          

Mahl ja 
mahla- 

konsentraadi
          



st 

valmistatud 
jook 

Kala, 
mereannid           

Liha 
          

Koka poolt 
lisatav 

suhkur 
          

Koka poolt 

lisatav sool           

Lisatavad 
rasvad õli, 

või, 

avokaado, 
oliivid 

          

 


