
 

Nädala menüü 

 
Esmaspäev 
27.04.2026 

Teisipäev 
28.04.2026 

Kolmapäev 
29.04.2026 

Neljapäev 
30.04.2026 

Hommikusöök 

 Puder Sõprus 
150g/200g 

 Puuviljatee 
150g/180g 

 Piimatatrapuder 
150g/200g 

 Röst mitmevilja toast 
30g/30g 

 Kohvijook 150g/180g 

 Odratangupuder 
150g/200g 

 Kakaojook 150g/180g 

 Maisipuder 150g/200g 
 Sai 30g/30g 
 Kohvijook 150g/180g 

Vitamiinipaus 
 Puuvilja 100g/100g  Redis 50g/50g  Puuvilja 100g/100g  Kiivi 110g/110g 

Lõunasöök 

 Kalasupp 150g/200g 
 Hautatud kapsas 

hakklihaga 150g/180g 
 Ananassi jook 

150g/180g 
 Rukkileib 30g/30g 

 Frikadellisupp 150g/200g 
 Kala poolamoodi 70g/90g 
 Kartulipüree 70g/100g 
 Värskekapsasalat 60g/80g 
 Multivitamiini jook 

150g/180g 
 Rukkileib 30g/30g 

 Kapsasupp 150g/200g 
 Pilaff hakklihaga 

150g/180g 
 Porgandi-ananassisalat 

60g/80g 
 Taisteraleib 30g/30g 
 Kompott 150g/180g 

 Kana - püreesupp 
150g/200g 

 Maksaguljass 70g/90g 
 Keedetud makaronid 

70g/100g 
 Tomat 50g/50g 
 Puuviljavesi 150g/180g 

Õhtuoode 

 Magus kukkel 
150g/180g 

 Tee 150g/180g 

 Kohupiimavaht 150g/180g 
 Sepik 30g/30g 
 Tee 150g/180g 

 Moosiga käsnrull 
150g/180g 

 Tee 150g/180g 

 Laste salat 150g/180g 
 Röst seemnetega leib 

30g/30g 
 Tee 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 

Aed 9  
Pä
ev
as 

Energia 
1388kcal 

5808kj 
1369kcal 

5730kj 
1494kcal 

6251kj 
1415kcal 

5922kj 
 

  

1417kcal 
5928kj 

1371kcal 
5735kj               

Rasvad 
40.70g 26.39

% 
43.11g 28.34

% 
30.51g 18.38

% 
49.78g 31.6

6% 
 

  
41.03g 2

6.06% 
43.29g 

              

Küllastunud 
rasvhapped 

0.03g 0.02% 0.15g 0.10% 
 

0.03g 0.02%  
  

0.05g 
0.03% 

0.05g 
              

Valgud 
36.20g 10.43

% 
57.96g 16.93

% 
39.54g 10.58

% 
44.68g 12.6

3% 
 

  

44.59g 1
2.59% 

42.20g 
              

Süsivesikud 
218.10g 62.8

5% 
185.25g 54.1

1% 
264.59g 70.8

4% 
196.26g 55.

46% 
 

  

216.05g 
60.99% 

202.03g 
              

Kiudained 2.28g 0.33% 4.26g 0.62% 1.50g 0.20% 1.82g 0.26%  
  

2.47g 0.3
5% 

2.07g 
              

Süsivesikud 
kokku 

220.38g 63.1
8% 

189.51g 54.7
3% 

266.09g 71.0
4% 

198.08g 55.
72% 

 
  

218.52g 
0.00% 

97.12g 
              

Sool 0.33g 0.66g 
 

0.29g  
  

0.32g 
0.00% 

0.25g 
              

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 

                       

 


