
Nädala menüü 

 
Esmaspäev 
20.04.2026 

Teisipäev 
21.04.2026 

Kolmapäev 
22.04.2026 

Neljapäev 
23.04.2026 

Reede 
24.04.2026 

Hommikusöök 

 Maisipuder 
150g/200g 

 Sepik 30g/30g 
 Tee 150g/180g 

 Neljaviljahelbepud
er 150g/200g 

 Kohvijook 
150g/180g 

 Kaerahelbepuder 
150g/200g 

 Kodune sepik 
singiga 30g/50g 

 Puuviljatee 
150g/180g 

 Sufle 
150g/200g 

 Kakaojook 
150g/180g 

 Riisipuder 
150g/200g 

 Röst mitmevilja 
toast 25g/25g 

 Kohvijook 
150g/180g 

Vitamiinipaus 

 Puuvilja 
100g/100g 

 Porgand 50g/50g 
 Puuvilja 

100g/100g 
 Kurk (värske) 

50g/50g 
 Puuvilja 

100g/100g 

Lõunasöök 

 Peedisupp 
150g/200g 

 Hautatud kartul 
lihaga 150g/180g 

 Kapsa-peedi-
õunasalat 
60g/80g 

 Tallinna peenleib 
30g/30g 

 Ploominektar 
150g/180g 

 Talupojasupp 
150g/200g 

 Böfstroganov 70g/ 
90g 

 Keedetud 
makaronid 
70g/100g 

 Kaalika-
porgandisalat 
60g/80g 

 Õunavesi 
150g/180g 

 Röst seemnetega 
leib 30g/30g 

 Kana-klimbisupp 
150g/200g 

 Mulgikapsad 
150g/180g 

 Isa leib 30g/30g 
 Apelsiinijook 

150g/180g 

 Kodune 
seljanka 
150g/200g 

 Kartuli-lihavorm 
150g/180g 

 Talukaste 
30g/50g 

 Peedi-
küüslaugusalat 
60g/80g 

 Valge 
viinamarja jook 
150g/180g 

 Makaronisupp 
150g/200g 

 Kana aedviljadega 
70g/90g 

 Keedetud tatar 
70g/100g 

 Taisteraleib 
30g/30g 

 Mix metsmarjaga 
150g/180g 

Õhtuoode 

 Rassolje 
150g/180g 

 Rukkileib 
30g/30g 

 Puuviljatee 
150g/180g 

 Juurviljaraguu 
150g/180g 

 Tee sidruniga 
150g/180g 

 Kohupiimavorm 
150g/180g 

 Mahlakissell 
150g/180g 

 Omlet 
150g/150g 

 Sepik 30g/30g 
 Kompott 

150g/180g 

 Karask 150g/150g 
 Piim 2.5% 

150g/180g 

 
NB! Teavet toidus leiduvate allergeenide kohta saab toidu valmistajalt. 



Toitaineid sööjate gruppide kaupa 

 
Esmaspäev Teisipäev Kolmapäev Neljapäev Reede 

Laupä
ev 

Pühapä
ev 

Nädala 
keskmine 

2 nädala 
keskmin

e 
 

Nor
m 

A
e
d 

1
0  

Päe
vas 

Energia 
1312kcal 

5487kj 
1269kcal 

5310kj 
1267kcal 

5301kj 
1260kcal 

5270kj 
1562kcal 

6536kj   

1334kca
l 5581kj 

1359kcal 
5687kj               

Rasvad 
47.67g 32.71

% 
45.50g 32.2

7% 
35.97g 25.5

6% 
50.26g 35.

91% 
46.12g 26.

57%   
45.11g 3

0.43% 
47.68g 

              

Küllastunud 
rasvhapped 

0.03g 0.02% 
 

0.06g 0.04% 
 

0.12g 
0.07%   

0.04g 
0.03% 

0.05g 
              

Valgud 
34.40g 10.49

% 
33.00g 10.4

0% 
44.10g 13.9

2% 
44.07g 14.

00% 
45.84g 11.

74%   

40.28g 1
2.08% 

39.83g 
              

Süsivesikud 
184.32g 56.2

1% 
181.89g 57.

33% 
190.94g 60.

28% 
157.75g 5

0.09% 
239.18g 6

1.25%   

190.81g 
57.22% 

191.74g 
              

Kiudained 3.80g 0.58% 
 

1.50g 0.24
%  

3.44g 0.44
%   

1.75g 0.
26% 

1.86g 
              

Süsivesikud 
kokku 

188.12g 56.7
9% 

181.89g 57.
33% 

192.44g 60.
52% 

157.75g 5
0.09% 

242.62g 6
1.69%   

192.56g 
0.00% 

96.28g 
              

Sool 0.33g 
 

0.30g 
 

0.33g 
  

0.19g 
0.00% 

0.23g 
              

Köögiviljad ja 
kaunviljad                        

Puuviljad-
marjad                        

Vedelad 
piimatooted                        

Moos, 
marjapüree, 

puuviljahoidis 
                       

Mahl ja 
mahla-                        



konsentraadi
st 

valmistatud 
jook 

Kala, 
mereannid                        

Liha 
                       

Koka poolt 
lisatav 
suhkur 

                       

Koka poolt 
lisatav sool                        

Lisatavad 
rasvad õli, 

või, 
avokaado, 

oliivid 

                       

 


