
Nädala menüü 

 
Esmaspäev 
13.07.2026 

Teisipäev 
14.07.2026 

Kolmapäev 
15.07.2026 

Neljapäev 
16.07.2026 

Reede 
17.07.2026 

Hommikusöök 

 Maisipuder 
150g/200g 

 Sepik moosiga 
30g/50g 

 Puuviljatee 

150g/180g 

 Piimamakaronid 

150g/200g 
 Kakaojook 

150g/180g 

 Hirsipuder 
kõrvitsa 
150g/200g 

 Võisai sulatatud 
juustuga 
30g/50g 

 Tee 150g/180g 

 Sufle 150g/200g 
 Röstitud sai 

30g/30g 
 Kakaojook 

150g/180g 

 Seitsmeviljahelbepu

der 150g/200g 
 Kohvijook 

150g/180g 

Vitamiinipaus 

 Puuvilja 

100g/100g 

 Kurk (värske) 

50g/50g 

 Puuvilja 

100g/100g 
 Paprika 50g/50g  Puuvilja 100g/100g 

Lõunasöök 

 Rassolnik 

150g/200g 
 Lihaplov 

150g/180g 

 Värskekapsasalat 
60g/80g 

 Tallinna peenleib 

30g/30g 
 Kompott 

kuivatatud 

puuviljadest 
150g/180g 

 Kapsasupp 
150g/200g 

 Hakklihabitkid 

70g/90g 
 Hautatud kapsas 

70g/100g 

 Rukkileib 
30g/30g 

 Valge viinamarja 

jook 150g/180g 

 Juurviljasupp 
150g/200g 

 Mulgikapsad 

70g/90 
 Kartulipüree 

70g/100g 

 Röst seemnetega 
leib 30g/30g 

 Apelsinivesi 

150g/180g 

 Lõhe-juustusupp 
150g/200g 

 Kana 70g/90g 

 Talukaste 30g/50g 
 Keedetud 

makaronid 

70g/100g 
 Porgandi-

ananassisalat 

60g/80g 

 Bors 150g/200g 
 Levakuivikud 

30g/30g 
 Kala poolamoodi 

70g/90g 

 Kartulipüree 
70g/100g 

 Kaalikasalat 
60g/80g 

 Röst seemnetega 

leib 30g/30g 
 Multivitamiini jook 

150g/180g 

Õhtuoode 

 Pannkoogid 

150g/200g 
 Tee 150g/180g 

 Riisipuder 
150g/200g 

 Röst mitmevilja 
toast 30g/30g 

 Jogurt 

150g/180g 

 Rassolje 

150g/180g 
 Taisteraleib 

30g/30g 

 Hautatud kartul 
hapukoorega 
150g/180g 

 Tomat 50g/50g 
 Isa leib 30g/30g 
 Mix marjavesi 

150g/180g 

 Sotsnik 150g/180g 

 Piim 2.5% 
150g/180g 



 
NB! Teavet toidus leiduvate allergeenide kohta saab toidu valmistajalt. 

Toitaineid sööjate gruppide kaupa 

 
Esmaspäev Teisipäev Kolmapäev Neljapäev Reede 

Laup
äev 

Pühap
äev 

Nädala 
keskmine 

2 nädala 
keskmine  

Nor
m 

Aed 
1
0  

Pä
ev
as 

Energia 
1521kcal 

6363kj 

1443kcal 

6039kj 

1102kcal 

4612kj 

1349kcal 

5644kj 

1416kcal 

5924kj   
1366kcal 

5716kj 

1353kcal 

5660kj               

Rasvad 
41.95g 24.83

% 

43.58g 27.18

% 

42.59g 34.78

% 

42.92g 28.6

3% 

47.61g 30.

26%   
43.73g 2

8.81% 
44.14g 

              

Küllastunu
d 

rasvhappe

d 

 
0.15g 0.09% 

 
0.07g 0.04% 

0.03g 
0.02%   

0.05g 
0.03% 

0.06g 
              

Valgud 
36.69g 9.65

% 

48.64g 13.48

% 

32.23g 11.70

% 

42.15g 12.5

0% 

47.36g 13.

38%   
41.41g 1

2.13% 
40.60g 

              

Süsivesik
ud 

248.34g 65.3
2% 

211.98g 58.7
5% 

146.74g 53.2
5% 

197.71g 58.
62% 

199.18g 56
.27%   

200.79g 
58.80% 

197.13g 
              

Kiudaine
d 

1.50g 0.20% 4.26g 0.59% 1.50g 0.27% 1.67g 0.25% 
0.63g 0.09

%   
1.91g 0.2

8% 
2.34g 

              

Süsivesik
ud kokku 

249.84g 65.5
2% 

216.24g 59.3
4% 

148.24g 53.5
2% 

199.38g 58.
87% 

199.80g 56
.36%   

202.70g 
0.00% 

101.35g 
              

Sool 
 

0.66g 
 

0.33g 0.13g 
  

0.22g 

0.00% 
0.29g 

              

Köögiviljad 

ja 
kaunviljad 

                       

Puuviljad-
marjad                        

Vedelad 
piimatoote                        



d 

Moos, 

marjapüre
e, 

puuviljahoi

dis 

                       

Mahl ja 

mahla- 
konsentra

adist 

valmistatu
d jook 

                       

Kala, 
mereannid                        

Liha 
                       

Koka poolt 
lisatav 

suhkur 
                       

Koka poolt 

lisatav 
sool 

                       

Lisatavad 
rasvad õli, 

või, 
avokaado, 

oliivid 

                       

 


