
Nädala menüü 

 
Esmaspäev   
26.10.2026 

Teisipäev 
27.10.2026 

Kolmapäev 
28.10.2026 

Neljapäev 
29.10.2026 

Reede 
30.10.2026 

Hommikusöök 

 Hirsipuder 
150g/200g 

 Präänik 50g/50g 
 Kibuvitsatee 

150g/180g 

 Mannapuder 
150g/200g 

 Sepik 30g/30g 
 Kohvijook 

150g/180g 

 Puder Sõprus 
150g/200g 

 Röst mitmevilja 

toast võiga 
30g/50g 

 Puuviljatee 

150g/180g 

 Seitsmeviljahelb
epuder 
150g/200g 

 Kodune sepik 
30g/30g 

 Kakaojook 

150g/180g 

 Omlet 150g/150g 
 Hernes roheline 

20g/20g 

 Röst mitmevilja 
toast 30g/30g 

 Kohvijook 

150g/180g 

Vitamiinipaus 

 Puuvilja 

100g/100g 
 Redis 50g/50g  Puuvilja 100g/100g  Kapsas 50g/50g 

 Puuvilja 

100g/100g 

Lõunasöök 

 Kana-klimbisupp 
150g/200g 

 Kapsahautis 

150g/180g 
 Isa leib 30g/30g 

 Kapsasupp 

150g/200g 
 Keedetud kala 

70g/90g 

 Hapukoorekaste 
30g/50g 

 Kartulipüree 
70g/100g 

 Kaalikasalat 

60g/80g 
 Kompott 

150g/180g 

 Juurviljasupp 
150g/200g 

 Mulgikapsad 
150g/180g 

 Röst seemnetega 
leib 30g/30g 

 Puuviljavesi 

150g/180g 

 Kalaseljanka 
150g/200g 

 Guljass kanaga 
70g/ 90g 

 Keedetud 

makaronid 
70g/100g 

 Porgandi-
ananassisalat 
60g/80g 

 Taisteraleib 
30g/30g 

 Kirsimorss 

150g/180g 

 Bors 150g/200g 
 Hautatud kartul 

hakklihaga 

150g/180g 
 Värskekapsasalat 

60g/80g 
 Tallinna peenleib 

30g/30g 

 Multivitamiini jook 
150g/180g 

Õhtuoode 

 Pannkoogid 
150g/200g 

 Tee 150g/180g 

 Juurviljasalat 

150g/180g 
 Rukkileib 

30g/30g 

 Hautatud 
köögiviljad 

150g/180g 
 Kurk (värske) 

50g/50g 

 Tee 150g/180g 

 Porgandi-

kohupiimavorm 
150g/180g 

 Marjakissell 

150g/180g 

 Magus kukkel 
150g/180g 

 Tee 150g/180g 

NB! Teavet toidus leiduvate allergeenide kohta saab toidu valmistajalt. 



Toitaineid sööjate gruppide kaupa 

 Esmaspäev Teisipäev Kolmapäev Neljapäev Reede 
Laup
äev 

Püha
päev 

Nädala 
keskmine 

2 nädala 
keskmine 

 Aed 10 
 

Energia 
1318.43kcal 

5516.31kj 
1089.83kcal 

4559.87kj 
1087.03kcal 

4548.13kj 
1437.33kcal 

6013.79kj 
1583.39kcal 

6624.89kj   
1303.20kcal 

5452.60kj 
1326.36kcal 

5549.47kj  

Rasvad 
35.65g 24.34

% 
32.31g 26.68

% 
39.53g 32.7

3% 
37.08g 23.22

% 
51.73g 29.40

%   
39.26g 27.12

% 
41.47g 

 

Küllastunud 

rasvhapped 
0.06g 0.04% 0.03g 0.02% 0.14g 0.12% 0.03g 0.02% 0.12g 0.07% 

  
0.08g 0.05% 0.06g 

 

Valgud 
37.48g 11.37

% 
38.83g 14.25

% 
26.43g 9.72

% 
48.69g 13.55

% 
43.08g 10.88

%   
38.90g 11.94

% 
40.24g 

 

Süsivesikud 
211.17g 64.0

7% 
159.79g 58.6

5% 
155.23g 57.

12% 
225.52g 62.7

6% 
234.64g 59.2

7%   
197.27g 60.5

6% 
196.85g 

 

Kiudained 1.50g 0.23% 2.28g 0.42% 2.32g 0.43% 3.36g 0.47% 3.48g 0.44% 
  

2.59g 0.40% 2.39g 
 

Süsivesikud 
kokku 

212.67g 64.2
9% 

162.07g 59.0
7% 

157.55g 57.
55% 

228.88g 63.2
3% 

238.12g 59.7
1%   

199.86g 0.00
% 

99.93g 
 

Sool 0.30g 0.33g 0.39g 0.30g 0.33g 
  

0.33g 0.00% 0.30g 
 

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 
          

 


