
Nädala menüü 

 
Esmaspäev 

23.03.2026 

Teisipäev 

24.03.2026 

Kolmapäev 

25.03.2026 

Neljapäev 

26.03.2026 

Reede 

27.03.2026 

Hommikusöök 

 Maisipuder 
150g/200g 

 Vaarikatee 
150g/180g 

 Piimamakaronid 
150g/200g 

 Röst mitmevilja 

toast 30g/30g 
 Kohvijook 

150g/180g 

 Odratangupuder 
150g/200g 

 Sepik 

maksapasteediga 
30g/50g 

 Rohiline tee 

150g/180g 

 Piimatatrapuder 
150g/200g 

 Kakaojook 
150g/180g 

 Kaerahelbepude
r 150g/200g 

 Kohvijook 
150g/180g 

Vitamiinipaus 

 Puuvilja 

100g/100g 
 Paprika 50g/50g 

 Puuvilja 

100g/100g 
 Porgand 50g/50g 

 Puuvilja 

100g/100g 

Lõunasöök 

 Hernesupp 
150g/200g 

 Saiakuivikud 
20g/20g 

 Kartuli-lihavorm 

150g/180g 
 Talukaste 

30g/50g 

 Kapsa-peedi-
õunasalat 
60g/80g 

 Tallinna peenleib 
30g/30g 

 Marjakompott 

150g/180g 

 Peedisupp 
150g/200g 

 Hautatud kala 
juurviljadega 
70g/90g 

 Kartulipüree 
70g/100g 

 Isa leib 30g/30g 

 Pirnijook 
150g/180g 

 Lillkapsasupp 
150g/200g 

 Hautatud kapsas 
viineriga 
150g/180g 

 Rukkileib 
30g/30g 

 Sidrunivesi 

150g/180g 

 Makaronisupp 
150g/200g 

 Kanarisoto 

150g/180g 
 Hiinakapsasalat 

60g/80g 

 Röst seemnetega 
leib 30g/30g 

 Kompott 

kuivatatud 
puuviljadest 
150g/180g 

 Hirsisupp 

150g/200g 
 Siilid 

tomatikastmes 

70g/90g 
 Kartulipüree 

70g/100g 

 Kaalika-
porgandisalat 
60g/80g 

 Tallinna 
peenleib 
30g/30g 

 Jook 150g/180g 

Õhtuoode 

 Kraabisalat 

150g/180g 
 Kaerasepik 

30g/30g 

 Jõhvikamorss 
150g/180g 

 Kohupiimavorm 
150g/180g 

 Mahlakissell 

150g/180g 

 Vinegrett 
150g/180g 

 Kirsimorss 

150g/180g 

 Mannapuding 
150g/180g 

 Kibuvitsatee 

150g/180g 

 Piim 2.5% 
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 
keskmine  

Nor
m 

Aed 
1

0  

Päeva

s 

Energia 
1586kcal 

6637kj 

1499kcal 

6274kj 

1144kcal 

4787kj 

1407kcal 

5887kj 

1074kcal 

4494kj   
1342kcal 

5616kj 

1322kcal 

5530kj               

Rasvad 
59.53g 33.7

7% 
49.43g 29.

67% 
43.47g 34.1

9% 
47.05g 30.

10% 
34.26g 28.7

1%   
46.75g 31.35

% 
44.57g 

              

Küllastunud 
rasvhapped 

0.07g 0.04
% 

0.18g 0.11
% 

0.03g 0.02
%     

0.06g 0.04% 0.05g 
              

Valgud 
43.87g 11.0

6% 
46.94g 12.

52% 
23.64g 8.26

% 
35.69g 10.

15% 
34.98g 13.0

3%   
37.02g 11.04

% 
37.99g 

              

Süsivesikud 
216.77g 54.

66% 
214.97g 5

7.35% 
163.47g 57.

14% 
210.21g 5

9.76% 
155.75g 58.

00%   
192.23g 57.3

0% 
191.17g 

              

Kiudained 
4.02g 0.51

% 

3.48g 0.46

% 

2.28g 0.40

%  

1.43g 0.27

%   
2.24g 0.33% 2.00g 

              

Sool 
0.41g 0.10

% 

0.63g 0.17

% 

0.33g 0.12

%     
0.27g 0.08% 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 

                       

 


