
Nädala menüü 

 
Esmaspäev 
27.07.2026 

Teisipäev 
28.07.2026 

Kolmapäev 
29.07.2026 

Neljapäev 
30.07.2026 

Reede 
31.07.2026 

Hommikusöök 

 Seitsmeviljahelb
epuder 

150g/200g 
 Puuviljatee 

150g/180g 

 Riisipuder 
150g/200g 

 Röst mitmevilja 

toast 30g/30g 
 Kohvijook 

150g/180g 

 Kaerahelbepuder 
150g/200g 

 Sepik munaga 
30g/50g 

 Tee 150g/180g 

 Hirsipuder 
150g/200g 

 Kakaojook 
150g/180g 

 Piimamakaronid 
150g/200g 

 Kohvijook 
150g/180g 

Vitamiinipaus 

 Puuvilja 
100g/100g 

 Kurk (värske) 
50g/50g 

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

100g/100g 

Lõunasöök 

 Kana - 

püreesupp 
150g/200g 

 Pilaff hakklihaga 

150g/180g 
 Hiinakapsasalat 

60g/80g 
 Jõhvikamorss 

150g/180g 

 Kalaseljanka 
150g/200g 

 Kartuli-lihavorm 
150g/180g 

 Hapukoorekaste 

30g/50g 
 Vitamiinisalat 

60g/80g 
 Isa leib 30g/30g 
 Mangojook 

150g/180g 

 Seenesupp 
150g/200g 

 Makaronid 

hakklihaga 
150g/180g 

 Isa leib 30g/30g 

 Sidrunivesi 
150g/180g 

 Riisisupp 

150g/200g 
 Hautatud kapsas 

lihaga 70g/90g 

 Kartulipüree 
70g/100g 

 Tallinna peenleib 

30g/30g 
 Mustika-õunajook 

150g/180g 

 Peedisupp 
150g/200g 

 Levakuivikud 

20g/20g 
 Pikkpoiss 70g/90g 
 Tomatikaste 

30g/50g 
 Keedetud tatar 

70g/100g 
 Redise-kapsasalat 

60g/80g 

 Mix metsmarjaga 
150g/180g 

Õhtuoode 

 Kraabisalat 
150g/180g 

 Taisteraleib 
30g/30g 

 Õunapirukas 150g/ 
180g 

 Rohiline tee 
150g/180g 

 Odratangupuder 
150g/200g 

 Kodune sepik 
30g/30g 

 Sõrnik 
150g/180g 

 Mahlakissell 
150g/180g 

 Hautatud 

köögiviljad 
150g/180g 

 Kurk 

(konserveeritud) 
50g/50g 

 Isa leib 30g/30g 

 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  

Nor
m 

Aed 
1
0  

Päe
vas 

Energia 
1446kcal 

6051kj 
1631kcal 

6826kj 
1195kcal 

5000kj 
1260kcal 

5270kj 
1384kcal 

5792kj   
1383kcal 

5788kj 
1364kcal 

5707kj               

Rasvad 
54.60g 33.98

% 
55.35g 30.5

4% 
34.47g 25.9

6% 
37.95g 27.

11% 
46.48g 30.2

2%   
45.77g 2

9.78% 
46.43g 

              

Küllastunud 

rasvhapped  
0.20g 0.11% 0.09g 0.07% 

 
0.08g 0.05% 

  
0.07g 

0.05% 
0.08g 

              

Valgud 
38.58g 10.67

% 

45.92g 11.2

6% 

36.69g 12.2

8% 

39.05g 12.

40% 

39.83g 11.5

1%   
40.01g 1

1.57% 
40.36g 

              

Süsivesikud 
199.43g 55.1

6% 
235.45g 57.

73% 
182.80g 61.

19% 
189.80g 6

0.27% 
200.73g 58.

00%   
201.64g 

58.32% 
194.94g 

              

Kiudained 1.36g 0.19% 
3.87g 0.47

% 
3.36g 0.56

% 
1.36g 0.22

% 
1.93g 0.28

%   
2.38g 0.

34% 
2.51g 

              

Süsivesikud 
kokku 

200.79g 55.3
5% 

239.32g 58.
21% 

186.16g 61.
75% 

191.17g 6
0.49% 

202.65g 58.
28%   

204.02g 
0.00% 

102.01g 
              

Sool 
 

0.70g 0.60g 
 

0.39g 
  

0.34g 

0.00% 
0.34g 

              

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 

                       

 


