
Nädala menüü 

 
Esmaspäev 
08.06.2026 

Teisipäev 
09.06.2026 

Kolmapäev 
10.06.2026 

Neljapäev 
11.06.2026 

Reede 
12.06.2026 

Hommikusöök 

 Seitsmeviljahelbepu

der 150g/200g 
 Küpsis 50g/50g 
 Tee 150g/180g 

 Maisipuder 
150g/200g 

 Kodune sepik 
singiga 30g/50g 

 Kohvijook 

150g/180g 

 Piimamakaronid 
150g/200g 

 Röst mitmevilja 
toast 30g/30g 

 Puuviljatee 

150g/180g 

 Puder Sõprus 
150g/200g 

 Sai 30g/30g 
 Kakaojook 

150g/180g 

 Odratangupuder 
150g/200g 

 Röst mitmevilja 

toast munaga 
30g/50g 

 Kohvijook 

150g/180g 

Vitamiinipaus 
 Puuvilja 100g/100g 

 Kurk (värske) 

50g/50g 

 Puuvilja 

100g/100g 
 Kaalikas 50g/50g 

 Puuvilja 

100g/100g 

Lõunasöök 

 Kapsasupp 
150g/200g 

 Hautatud kartul 

lihaga 150g/180g 
 Porgandisalat 

60g/80g 

 Taisteraleib 30g/30g 
 Ananassi jook 

150g/180g 

 Rassolnik 

150g/200g 
 Hautatud kala 

juurviljadega 

70g/90g 
 Kartulipüree 

70g/100g 
 Rukkileib 30g/30g 
 Apelsiinijook 

150g/180g 

 Riisisupp 
150g/200g 

 Kanakaste 
70g/90g 

 Keedetud 

makaronid 
70g/100g 

 Redise-
kapsasalat 
60g/80g 

 Mix marjavesi 
150g/180g 

 Peedisupp 

150g/200g 
 Saiakuivikud 

50g/50g 

 Hakklihabitkid 
70g/90g 

 Hautatud kapsas 

70g/100g 
 Isa leib 30g/30g 
 Multivitamiini 

jook 150g/180g 

 Kalasupp 

150g/200g 
 Azuu 70g/90g 
 Keedetud tatar 

70g/100g 
 Päikesesalat 

60g/80g 

 Valge viinamarja 
jook 150g/180g 

 Tallinna peenleib 

30g/30g 

Õhtuoode 

 Pizza tomati ja 
juustuga 150g/180g 

 Tee 150g/180g 

 Kohupiimavorm 

150g/180g 
 Hapukoor 30g/30g 
 Mahlakissell 

150g/180g 

 Kraabisalat 
150g/180g 

 Leib 30g/30g 

 Morss 150g/180g 

 Hautatud kartul 

hapukoorega 
150g/180g 

 Kurk 

(konserveeritud) 
40g/40g 

 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 

keskmin
e 

 

Nor
m 

Aed 10 
 

Päevas 

Energia 
1445kcal 

6046kj 
1402kcal 

5867kj 
1512kcal 

6328kj 
1331kcal 

5567kj 
1200kcal 

5022kj   
1378kca
l 5766kj 

1410kcal 
5897kj               

Rasvad 42.46g 26.44% 
50.01g 32.10

% 
45.58g 27.12

% 
44.36g 30.00

% 
40.62g 30.46

%   
44.61g 2

9.13% 
46.27g 

              

Küllastunud 
rasvhapped  

0.03g 0.02% 0.12g 0.07% 0.13g 0.09% 0.12g 0.09% 
  

0.08g 
0.05% 

0.06g 
              

Valgud 43.04g 11.91% 
49.15g 14.02

% 

36.79g 9.73

% 

38.51g 11.58

% 

34.53g 11.51

%   
40.40g 1

1.73% 
42.69g 

              

Süsivesikud 
221.95g 61.43

% 
187.76g 53.5

6% 
237.78g 62.8

9% 
192.28g 57.8

0% 
172.36g 57.4

4%   
202.43g
 58.76% 

204.41g 
              

Kiudained 1.50g 0.21% 2.28g 0.33% 1.98g 0.26% 4.12g 0.62% 3.57g 0.59% 
  

2.69g 0.
39% 

2.34g 
              

Süsivesikud 
kokku 

223.45g 61.64
% 

190.04g 53.8
8% 

239.76g 63.1
5% 

196.40g 58.4
2% 

175.93g 58.0
3%   

205.12g
 0.00% 

102.56g 
              

Sool 
 

0.33g 0.33g 0.73g 0.32g 
  

0.34g 

0.00% 
0.30g 

              

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 

 


