
Nädala menüü 

 
Esmaspäev 

09.03.2026 

Teisipäev 

10.03.2026 

Kolmapäev 

11.03.2026 

Neljapäev 

12.03.2026 

Reede 

13.03.2026 

Hommikusöök 

 Seitsmeviljahelbe
puder 150g/200g 

 Sepik moosiga 

30g/50g 
 Vaarikatee 

150g/180g 

 Mannapuder 
150g/200g 

 Kohvijook 
150g/180g 

 Maisipuder 
150g/200g 

 Sepik 

heeringapasteediga 
30g/50g 

 Tee sidruniga 

150g/180g 

 Piima-odrasupp 
150g/200g 

 Kakaojook 
150g/180g 

 Hirsipuder 
150g/200g 

 Kodune sepik 

juustuga 
30g/50g 

 Kohvijook 

150g/180g 

Vitamiinipaus 

 Puuvilja 

100g/100g 
 Kaalikas 50g/50g  Puuvilja 100g/100g 

 Kirsstomat 

50g/50g 

 Puuvilja 

100g/100g 

Lõunasöök 

 Kanasupp 
150g/200g 

 Hautatud kapsas 
lihaga 70g/90g 

 Kartulipüree 

70g/100g 
 Metsamarjajook 

150g/180g 

 Isa leib 30g/30g 

 Frikadellisupp 
150g/200g 

 Kalakotlet 70g/90g 

 Keedetud kartul 
70g/100g 

 Hapukoorekaste 

30g/50g 
 Kurk (värske) 

40g/40g 

 Rukkileib 30g/30g 

 Kõrvitsa - 
juustusupp 

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

makaronid 
70g/100g 

 Kaalika-

porgandisalat 
60g/80g 

 Röst seemnetega 

leib 30g/30g 
 Apelsinivesi 

150g/180g 

 Hapukapsasupp 
150g/200g 

 Hautatud kartul 

kanaga 150g/180g 
 Redisesalat 

60g/80g 

 Pirnijook 
150g/180g 

 Tallinna peenleib 

30g/30g 

 Kalaseljanka 
150g/200g 

 Hakklihapallid 
70g/90g 

 Peedi-kurgisalat 

70g/90g 
 Hapukoorekaste 

30g/50g 

 Kompott 
kuivatatud 
puuviljadest 

150g/180g 
 Taisteraleib 

30g/30g 

Õhtuoode 

 Hakklihapirukas 

150g/180g 
 Kirsimorss 

150g/180g 

 Hautatud 

köögiviljad 
150g/180g 

 Kibuvitsatee 

150g/180g 

 Juurviljasalat 
150g/180g 

 Kaerasepik 
30g/30g 

 Ploominektar 
150g/180g 

 Kakaorullid 
150g/180g 

 Tee 150g/180g 

 Porgandi-
kohupiimavorm 

150g/180g 
 Hapukoor 

25g/25g 

 Mahlakissell 
150g/180g 



 
NB! Teavet toidus leiduvate allergeenide kohta saab toidu valmistajalt. 
 

 

Toitaineid sööjate gruppide kaupa 

 
Esmaspäev Teisipäev Kolmapäev Neljapäev Reede Laupäev Pühapäev 

Nädala 
keskmine 

2 nädala 
keskmine  

No
rm 

Aed 
1
0  

Päeva
s 

Energia 
1480kcal 

6194kj 
1039kcal 

4346kj 
1416kcal 

5925kj 
1340kcal 

5608kj 
1590kcal 

6652kj   
1373kcal 

5745kj 
1342kcal 

5614kj               

Rasvad 
39.85g 24.

23% 

35.51g 30.7

7% 

48.03g 30.5

3% 

43.20g 29.01

% 

57.29g 32.4

3%   
44.78g 2

9.35% 
45.75g 

              

Küllastunud 

rasvhapped 

0.06g 0.04

% 

0.07g 0.06

% 

0.03g 0.02

%  

0.11g 0.06

%   
0.06g 0.0

4% 
0.05g 

              

Valgud 
43.21g 11.

68% 
35.39g 13.6

3% 
40.97g 11.5

7% 
31.96g 9.54

% 
55.86g 14.0

5%   
41.48g 1

2.08% 
41.07g 

              

Süsivesikud 
236.46g 6

3.90% 
142.86g 55.

02% 
204.05g 57.

64% 
205.18g 61.2

3% 
211.04g 53.

09%   
199.92g 

58.24% 
190.71g 

              

Kiudained 
1.50g 0.20

% 
3.02g 0.58

% 
1.86g 0.26

% 
1.50g 0.22% 

3.33g 0.42
%   

2.24g 0.3
3% 

1.47g 
              

Sool 
0.30g 0.08

% 
0.45g 0.17

% 
0.30g 0.08

%  
0.31g 0.08

%   
0.27g 0.0

8% 
0.20g 

              

Köögiviljad ja 

kaunviljad                        

Puuviljad-

marjad                        

Vedelad 
piimatooted                        

Moos, 
marjapüree, 

puuvilajhoidis 
                       



Mahl ja 

mahla- 
konsentraadis
t valmistatud 

jook 

                       

Kala, 
mereannid                        

Liha 
                       

Koka poolt 
lisatav suhkur                        

Koka poolt 
lisatav sool                        

Lisatavad 
rasvad õli, või, 

avokaado, 
oliivid 

                       

 


