
Nädala menüü 

 
Esmaspäev 
06.04.2026 

Teisipäev 
07.04.2026 

Kolmapäev 
08.04.2026 

Neljapäev 
09.04.2026 

Reede 
10.04.2026 

Hommikusöök 

 Kaerahelbepud
er 150g/200g 

 Kibuvitsatee 
150g/180g 

 Piimatatrapuder 
150g/200g 

 Röst mitmevilja 
toast 30g/30g 

 Kohvijook 
150g/180g 

 Puder Sõprus 
150g/200g 

 Sepik 30g/30g 
 Rohiline tee 

150g/180g 

 Piimamakaronid 
150g/200g 

 Kakaojook 
150g/180g 

 Neljaviljahelbepud
er 150g/200g 

 Sepik munaga 
30g/50g 

 Kohvijook 
150g/180g 

Vitamiinipaus 

 Puuvilja 
100g/100g 

 Redis 50g/50g 
 Puuvilja 

100g/100g 
 Kurk (värske) 

50g/50g 
 Puuvilja 

100g/100g 

Lõunasöök 

 Hirsisupp 
150g/200g 

 Lihaplov 
150g/180g 

 Porgandi-
õunasalat 
60g/80g 

 Marjavesi 
150g/180g 

 Isa leib 
30g/30g 

 Kalaseljanka 
150g/200g 

 Kanakaste 
70g/90g 

 Kartulipüree 
70g/100g 

 Vitamiinisalat 
60g/80g 

 Kompott 
kuivatatud 
puuviljadest 
150g/180g 

 Rukkileib 
30g/30g 

 Kõrvitsa - 
juustusupp 
150g/200g 

 Saiakuivikud 
35g/35g 

 Juurviljaraguu 
lihaga 150g/180g 

 Kurk 
(konserveeritud) 
70g/70g 

 Apelsinivesi 
150g/180g 

 Taisteraleib 
30g/30g 

 Kanasupp 
150g/200g 

 Kala poolamoodi 
70g/90g 

 Kartulipüree 
70g/100g 

 Kaalikasalat 
40g/50g 

 Tallinna peenleib 
30g/30g 

 Multivitamiini jook 
150g/180g 

 Oasupp 
150g/200g 

 Hakklihabitkid 
70g/90g 

 Hautatud kapsas 
70g/100g 

 Valge viinamarja 
jook 150g/180g 

 Röst seemnetega 
leib 30g/30g 

Õhtuoode 

 Pannkoogid 
marjakastega 
150g/180g 

 Jõhvikamorss 
150g/180g 

 Vinegrett 
150g/180g 

 Kaerasepik 
30g/30g 

 Tee sidruniga 
150g/180g 

 Sotsnik 150g/180g 
 Tee 150g/180g 

 Aedviljaomlett 
150g/150g 

 Mangojook 
150g/180g 

 Juurvilja-kalasalat 
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 

Pühap
äev 

Nädala 
keskmine 

2 
nädala 
keskm

ine 
 

Norm 

Aed 9 
 

Päeva
s 

Energia 
1375kcal 

5755kj 
1340kcal 

5606kj 
1428kcal 

5977kj 
1233kcal 

5161kj 
1315kcal 

5502kj   

1338kcal 
5600kj 

1321k
cal 

5529k
j 

  
 

           

Rasvad 
46.47g 30.4

1% 
47.97g 32.22

% 
43.66g 27.5

1% 
40.74g 29.73

% 
46.58g 31.88

%   

45.08g 30.3
3% 

45.72
g               

Küllastunud 
rasvhapped 

0.06g 0.04% 0.18g 0.12% 
     

0.05g 0.03% 0.03g 
              

Valgud 
30.89g 8.98

% 
36.67g 10.95

% 
47.16g 13.2

0% 
40.59g 13.16

% 
44.70g 13.60

%   

40.00g 11.9
6% 

40.24
g               

Süsivesikud 
207.66g 60.

39% 
187.32g 55.9

2% 
210.98g 59.

08% 
175.33g 56.8

6% 
179.26g 54.5

2%   

192.11g 57.
43% 

186.2
8g               

Kiudained 
1.50g 0.22

% 
6.12g 0.91% 

1.50g 0.21
% 

1.52g 0.25% 
   

2.13g 0.32% 1.96g 
              

Süsivesikud 
kokku 

209.16g 60.
61% 

193.44g 56.8
3% 

212.48g 59.
29% 

176.85g 57.1
1% 

179.26g 54.5
2%   

194.24g 0.0
0% 

107.9
1g               

Sool 0.30g 0.96g 
     

0.25g 0.00% 0.21g 
              

Köögiviljad ja 
kaunviljad                        

Puuviljad-
marjad                        

Vedelad 
piimatooted                        

Moos, 
marjapüree, 

puuviljahoidis 
                       

Mahl ja mahla- 
konsentraadist                        



valmistatud 
jook 

Kala, mereannid 
                       

Liha 
                       

Koka poolt 
lisatav suhkur                        

Koka poolt 
lisatav sool                        

Lisatavad 
rasvad õli, või, 

avokaado, 
oliivid 

                       

 


