Nadala menuu

Esmaspaev
22.06.2026

Neljapaev
25.06.2026

Reede

26.06.2026

Hommikusdok

Puder Soprus
150g/200g

Kodune sepik 30g/30g
Tee sidruniga
150g/180g

e Maisipuder 150g/200g
e Sepik munaga 30g/50g
o Kakaojook 150g/180g

Seitsmeviljahelbepuder 150g/200g
Kaerasepik 30g/30g
Kohvijook 150g/180g

Vitamiinipaus

Puuvilja 100g/100g

o Kurk (varske) 50g/50g

Puuvilja 100g/100g

Aedviljasupp
150g/200g
Krutoonid 30g/30g
Hakklihabitkid

Bors 150g/200g
Saiakuivikud 30g/30g
Pilaff hakklihaga 150g/180g

Makaronisupp 150g/200g
Mulgikapsad 70g/90

70g/90g . e Kartuliptree 70g/100g
Lounasook e Hautatud kapsas H||_nakaps§salat 60g/80g o Paikesesalat 60g/80g
Taisteraleib 30g/30g o
709/100g Kompott kuivatatud puuviljadest * Rukkileib 309/30g
« Rukkileib 30g/30g P puuviy « Jook 150g/180g
g 150g/180g
e Apelsinivesi
150g/180g
e Kartulisalat
3 150g/180g e Kohupiimavaht 150g/180g .
Ohtuoode e Isa leib 30g/30g e Sai 30g/30g

Morss 150g/180g

e Tee 150g/180g

NB! Teavet toidus leiduvate allergeenide kohta saab toidu valmistajalt.




Toitaineid sodjate gruppide kaupa

Kddgiviljad ja
kaunviljad

| Puuviljad-marjad ||

|Vede|ad piimatooted ||

Moos, marjapuree,
puuviljahoidis

Mahl ja mahla-
konsentraadist
valmistatud jook

| Kala, mereannid ||

[

| Liha ||

Koka poolt lisatav
suhkur

Koka poolt lisatav
sool

L

Lisatavad rasvad oli,
vOi, avokaado,
oliivid

. v . . Norm
Esmaspaev Teisipaev |[Kolmapaev Neljapaev Reede Laupa Pl.'.'hap Nadal_a 2 nadgla I—I -
ev dev keskmine || keskmine || |[ Aed ||:|| Pievas

Eneraia 1300kcal 1502kcal 976kcal 1259kcal || 1338kcal [[|[ || |

9 5438kj 6285kj 4086Kkj 5269kij 5597kj || || || |
Rasvad || 39.61g 27.43% 49.67g 29.76% || 2>-189 23'%/}) 38.169 2;;,2 42.95g

Kdllastunud o o o o 1

rasvhapped 0.16g 0.11% 0.06g 0.04% || 0.06g 0.06% 0.09g 0.07% 0.099 | | |
Valgud | 42.23g 13.00% 54.11g 14.419% || 28009 1147 41459 131 42,19

L 190.40g 58.60 207.68g 55.30 || 157.34g 64.4 185.14g 58. 1]

Siisivesikud % % 50 82% 193.82¢g L
Kiudained |  6.30g 0.97% 3.95g 0.53% || 4.25g 0.87% 4.83g 0'70/3 3.55g

Siisivesikud || 196.70g 59.57 211.64g 55.83 | 161.58¢g 65.3 189.97g 0.0 1124 1]

kokku % % 2% 0% suia (I

| Sool || 1.04g | [ [ 0.39g || 0.65q || [ [0.699 0.00% |[  0.49g ][]






