
Nädala menüü 

 
Esmaspäev 

16.03.2026 

Teisipäev 

17.03.2026 

Kolmapäev 

18.03.2026 

Neljapäev 

19.03.2026 

Reede 

20.03.2026 

Hommikusöök 

 Kaerahelbepuder 
150g/200g 

 Sepik munaga 

30g/50g 
 Rohiline tee 

150g/180g 

 Puder Sõprus 
150g/200g 

 Kohvijook 
150g/180g 

 Sufle 
150g/200g 

 Kakaojook 
150g/180g 

 Piima-riisisupp 
150g/200g 

 Sepik sulatatud 

juustuga 
30g/50g 

 Kibuvitsatee 

150g/180g 

 Neljaviljahelbepuder 
150g/200g 

 Kohvijook 
150g/180g 

Vitamiinipaus 

 Puuvilja 

100g/100g 
 Tomat 50g/50g 

 Puuvilja 

100g/100g 

 Kurk (värske) 

50g/50g 
 Puuvilja 100g/100g 

Lõunasöök 

 Rassolnik 
150g/200g 

 Kapsahautis 
150g/180g 

 Rukkileib 30g/30g 

 Mangojook 
150g/180g 

 Kalasupp 
150g/200g 

 Keedetud kala 
70g/90g 

 Kartulipüree 

70g/100g 
 Porgandisalat 

küüslauguga 

60g/80g 
 Kompott 

kuivatatud 

puuviljadest 
150g/180g 

 Kapsasupp 

150g/200g 
 Hautatud 

köögiviljad 

150g/180g 
 Värskekapsasal

at 60g/80g 

 Taisteraleib 
30g/30g 

 Mix marjajook 

150g/180g 

 Bors 150g/200g 

 Pikkpoiss 
70g/90g 

 Keedetud tatar 

70g/100g 
 Talukaste 

30g/50g 

 Salat Värskus 
60g/80g 

 Kompott 

150g/180g 

 Kana - püreesupp 
150g/200g 

 Mulgikapsad 
150g/180g 

 Tallinna peenleib 

30g/30g 
 Õunajook 

150g/180g 

Õhtuoode 

 Koogid 
kondentspiimaga 
150g/180g 

 Kirsimorss 
150g/180g 

 Kohupiimavaht 
150g/180g 

 Röst mitmevilja 

toast 30g/30g 
 Mahlakissell 

150g/180g 

 Vinegrett 
150g/180g 

 Isa leib 30g/30g 
 Jook 150g/180g 

 Makaronid 
juustuga 

150g/180g 
 Tee 150g/180g 

 Magus kukkel 
150g/180g 

 Tee 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 
keskmin

e 
 

Nor
m 

Aed 
1
0  

Päeva
s 

Energia 
1423kcal 

5954kj 
1180kcal 

4938kj 
1086kcal 

4542kj 
1349kcal 

5644kj 
1468kcal 

6143kj   
1301kcal 

5444kj 
1337kcal 

5595kj               

Rasvad 
52.07g 32.93

% 

31.76g 24.

21% 

33.30g 27.60

% 

55.16g 36.8

0% 

39.64g 24.

30%   
42.39g 29.3

2% 
43.58g 

              

Küllastunud 

rasvhapped 
0.03g 0.02% 

0.12g 0.09

% 
0.06g 0.05% 

    
0.04g 0.03% 0.05g 

              

Valgud 
36.92g 10.38

% 
53.89g 18.

26% 
25.36g 9.35

% 
42.04g 12.4

6% 
36.53g 9.9

5%   
38.95g 11.9

7% 
40.21g 

              

Süsivesikud 
200.52g 56.

37% 
168.75g 5

7.19% 
169.62g 62.5

0% 
171.09g 50.

73% 
240.55g 6

5.54%   
190.11g 58.

45% 
195.01g 

              

Kiudained 2.28g 0.32% 
1.98g 0.34

% 
3.00g 0.55% 

 
1.50g 0.20

%   
1.75g 0.27% 2.00g 

              

Sool 0.33g 0.09% 
0.33g 0.11

% 
0.30g 0.11% 

    
0.19g 0.06% 0.23g 

              

Köögiviljad 

ja 
kaunviljad 

                       

Puuviljad-
marjad                        

Vedelad 
piimatooted                        

Moos, 

marjapüree
, 

puuvilajhoi

dis 

                       



Mahl ja 

mahla- 
konsentraa

dist 

valmistatud 
jook 

                       

Kala, 
mereannid                        

Liha 
                       

Koka poolt 
lisatav 

suhkur 
                       

Koka poolt 

lisatav sool                        

Lisatavad 
rasvad õli, 

või, 

avokaado, 
oliivid 

                       

 


