
Nädala menüü 

 
Esmaspäev 
21.09.2026 

Teisipäev 
22.09.2026 

Kolmapäev 
23.09.2026 

Neljapäev 
24.09.2026 

Reede 
25.09.2026 

Hommikusöök 

 Neljaviljahelbepuder 
150g/200g 

 Kaerasepik 30g/30g 

 Kibuvitsatee 
150g/180g 

 Sufle 150g/200g 
 Röstitud sai 

30g/30g 

 Kohvijook 
150g/180g 

 Makaronid 
juustuga 
150g/200g 

 Rohiline tee 
150g/180g 

 Kõrvitsa-
hirsipuder 
150g/200g 

 Kakaojook 
150g/180g 

 Maisi ja 
nisumanna puder 
150g/200g 

 Kohvijook 
150g/180g 

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

 Puuvilja 
100g/100g 

 Redis 50g/50g 
 Puuvilja 

100g/100g 

Lõunasöök 

 Peedisupp 150g/200g 
 Pilaff hakklihaga 

150g/180g 

 Värskekapsa- 
õunasalat 60g/80g 

 Taisteraleib 30g/30g 
 Ploominektar 

150g/180g 

 Kodune seljanka 

150g/200g 
 Kalakotlett 

70g/90g 

 Talukaste 
30g/50g 

 Kartulipüree 

70g/100g 
 Kaalika-

porgandisalat 
60g/80g 

 Röst 

seemnetega leib 
30g/30g 

 Morss 

150g/180g 

 Kana - püreesupp 
150g/200g 

 Kartulikotlet 
150g/180g 

 Hapukoor 40g/40g 

 Marjavesi 
150g/180g 

 Lillkapsasupp 
150g/200g 

 Juurviljaraguu 

lihaga 
150g/180g 

 Isa leib 30g/30g 
 Ananassi jook 

150g/180g 

 Makaronisupp 
150g/200g 

 Pikkpoiss 
70g/90g 

 Hapukoorekaste 

30g/50g 
 Keedetud tatar 

70g/100g 

 Tomati-
paprikasalat 
60g/80g 

 Õunajook 
150g/180g 

Õhtuoode 

 Koogid 

marjakastega150g/180
g 

 Tee 150g/180g 

 Hautatud kapsas 

viineriga 
150g/180g 

 Rukkileib 

40g/40g 

 Mannavorm 
150g/180g 

 Tee 150g/180g 

 Riisipuder 
150g/200g 

 Kodune sepik 
30g/30g 

 Marjakissell 

150g/180g 

 Vinegrett 
150g/180g 

 Tallinna peenleib 
30g/30g 

 Kompott 

150g/180g 

NB! Teavet toidus leiduvate allergeenide kohta saab toidu valmistajalt. 



Toitaineid sööjate gruppide kaupa 

 Esmaspäev Teisipäev Kolmapäev Neljapäev Reede 
Laupä

ev 
Pühap
äev 

Nädala 
keskmine 

2 nädala 
keskmine 

 Aed 10 
 

Energia 
1596.42kcal 

6679.40kj 
1315.47kcal 

5503.94kj 
1282.08kcal 

5364.22kj 
1229.89kcal 

5145.84kj 
1458.38kcal 

6101.86kj   

1376.45kc
al 

5759.05kj 

1364.56kcal 
5709.30kj  

Rasvad 
55.64g 31.37

% 

45.04g 30.82

% 
43.26g 30.37% 

29.13g 21.32

% 

48.18g 29.73

%   
44.25g 28.

94% 
42.97g 

 

Küllastunud 

rasvhapped 
0.03g 0.02% 0.03g 0.02% 

 
0.09g 0.07% 

   
0.03g 

0.02% 
0.03g 

 

Valgud 34.46g 8.64% 
44.16g 13.43

% 
35.49g 11.07% 

35.58g 11.57
% 

38.13g 10.46
%   

37.56g 10.
92% 

38.18g 
 

Süsivesikud 
237.77g 59.58

% 
182.22g 55.41

% 
187.70g 58.56

% 
204.67g 66.57

% 
217.31g 59.60

%   
205.94g 59

.86% 
205.26g 

 

Kiudained 3.36g 0.42% 2.28g 0.35% 
 

3.36g 0.55% 1.50g 0.21% 
  

2.10g 0.31
% 

2.02g 
 

Süsivesikud 
kokku 

241.13g 60.00
% 

184.50g 55.75
% 

187.70g 58.56
% 

208.03g 67.11
% 

218.81g 59.81
%   

208.04g 0.
00% 

104.02g 
 

Sool 0.30g 0.33g 
 

0.60g 
   

0.25g 

0.00% 
0.21g 

 

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 

          

 


