
Nädala menüü 

 
Esmaspäev 
19.10.2026 

Teisipäev 
20.10.2026 

Kolmapäev 
21.10.2026 

Neljapäev 
22.10.2026 

Reede 
23.10.2026 

Hommikusöök 

 Neljaviljahelbepuder 

150g/200g 
 Röstitud sai 30g/30g 
 Tee sidruniga 

150g/180g 

 Piimatatrapuder 

150g/200g 
 Kohvijook 

150g/180g 

 Sufle 
150g/200g 

 Sepik munaga 
30g/50g 

 Puuviljatee 

150g/180g 

 Makaronid 
juustuga 
150g/200g 

 Sepik 
kohupiimakree
miga 30g/50g 

 Kakaojook 
150g/180g 

 Maisi ja 
nisumanna puder 
150g/200g 

 Sepik 
maksapasteediga 
30g/50g 

 Kohvijook 
150g/180g 

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

 Puuvilja 
100g/100g 

 Tomat 50g/50g 
 Puuvilja 

100g/100g 

Lõunasöök 

 Kodune seljanka 
150g/200g 

 Lihaplov 150g/180g 
 Porgandisalat 60g/80g 
 Rukkileib 30g/30g 

 Kirsimorss 150g/180g 

 Makaronisupp 
150g/200g 

 Kalakotlett 

70g/90g 
 Talukaste 30g/50g 

 Kartulipüree 
70g/100g 

 Sügisesalat 

60g/80g 
 Isa leib 30g/30g 
 Marjakompott 

150g/180g 

 Kana - 

püreesupp 
150g/200g 

 Hautatud 
köögiviljad 
150g/180g 

 Puuviljavesi 
150g/180g 

 Rassolnik 

150g/200g 
 Siilid 

tomatikastmes 

70g/90g 
 Keedetud tatar 

70g/100g 
 Kurgisalat 

60g/80g 

 Röst 
seemnetega leib 
30g/30g 

 Kompott 
150g/180g 

 Peedisupp 

150g/200g 
 Kanakaste 

70g/90g 

 Kartulipüree 
70g/100g 

 Peedi-

küüslaugusalat 
60g/80g 

Õhtuoode 

 Kartulipirukas 
150g/180g 

 Tee 150g/180g 

 Õuna-
kohupiimavorm 
150g/180g 

 Tee 150g/180g 

 Kraabisalat 
150g/180g 

 Tallinna 

peenleib 
30g/30g 

 Riisipuder 

150g/200g 
 Kaerasepik 

30g/30g 

 Marjakissell 
150g/180g 

 Aedviljaomlett 

150/150 
 Taisteraleib 

30g/30g 

 Ananassi jook 
150g/180g 



NB! Teavet toidus leiduvate allergeenide kohta saab toidu valmistajalt. 

Toitaineid sööjate gruppide kaupa 

 Esmaspäev Teisipäev Kolmapäev Neljapäev Reede 
Lau
päe

v 

Pühap
äev 

Nädala 
keskmine 

2 nädala 
keskmine 

 
Aed 10 

 

Energia 
1462.75kca
l 6120.15kj 

1257.49kcal 
5261.32kj 

1225.87kcal 
5129.05kj 

1585.57kcal 
6634.01kj 

1215.87kcal 
5087.21kj   

1349.51k

cal 
5646.35k

j 

1323.26kcal 
5536.50kj  

Rasvad 
39.31g 24.1

9% 
38.65g 27.66

% 
45.65g 33.51

% 
50.28g 28.54

% 
44.51g 32.95

%   
43.68g 2

9.12% 
43.29g 

 

Küllastunud 

rasvhapped 
0.03g 0.02% 0.06g 0.04% 

 
0.17g 0.10% 

   
0.05g 

0.03% 
0.04g 

 

Valgud 
38.84g 10.6

2% 

45.19g 14.38

% 

35.85g 11.70

% 

51.16g 12.91

% 

36.81g 12.11

%   
41.57g 1

2.32% 
40.08g 

 

Süsivesikud 
237.26g 64.

88% 
181.46g 57.7

2% 
167.17g 54.55

% 
230.02g 58.0

3% 
166.25g 54.6

9%   
196.43g 

58.20% 
192.41g 

 

Kiudained 
2.28g 0.31

% 
1.50g 0.24% 1.50g 0.24% 4.16g 0.52% 1.50g 0.25% 

  
2.19g 0.3

2% 
1.82g 

 

Süsivesikud 
kokku 

239.54g 65.
19% 

182.96g 57.9
6% 

168.67g 54.79
% 

234.18g 58.5
5% 

167.75g 54.9
4%   

198.62g 
0.00% 

99.31g 
 

Sool 0.33g 0.30g 
 

0.68g 
   

0.26g 

0.00% 
0.20g 

 

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 

          

 


