
Nädala menüü 

 
Esmaspäev 
28.09.2026 

Teisipäev 
29.09.2026 

Kolmapäev 
30.09.2026 

Neljapäev 
01.10.2026 

Reede 
02.10.2026 

Hommikusöök 

 Mannapuder 
150g/200g 

 Kaerasepik 

30g/30g 
 Puuviljatee 

150g/180g 

 Puder Sõprus 
150g/200g 

 Kohvijook 
150g/180g 

 Hirsipuder 
150g/200g 

 Röstitud sai 
30g/30g 

 Tee 150g/180g 

 Piima-riisisupp 
150g/200g 

 Kakaojook 
150g/180g 

 Odratangupuder 
150g/200g 

 Kodune sepik 

juustuga 30g/50g 
 Kohvijook 

150g/180g 

Vitamiinipaus 
 Puuvilja 100g/100g  Tomat 50g/50g 

 Puuvilja 
100g/100g 

 Kaalikas 
50g/50g 

 Puuvilja 100g/100g 

Lõunasöök 

 Kanasupp 
150g/200g 

 Kartuli-lihavorm 

150g/180g 
 Hapukoorekaste 

30g/50g 

 Porgandisalat 
küüslauguga 

60g/80g 
 Taisteraleib 

30g/30g 

 Morss 150g/180g 

 Kalaseljanka 
150g/200g 

 Magushapu kana 

70g/ 90g 
 Keedetud 

makaronid 

70g/100g 
 Värskekapsa- 

kurgisalat 
60g/80g 

 Metsamarjajook 

150g/180g 

 Kapsasupp 
150g/200g 

 Kala-riisivorm 

150g/180g 
 Hapukoorekaste 

30g/50g 

 Päikesesalat 
60g/80g 

 Röst seemnetega 
leib 30g/30g 

 Puuviljavesi 

150g/180g 

 Hernesupp 
150g/200g 

 Hakklihapallid 
70g/90g 

 Talukaste 

30g/50g 
 Peedi-kurgisalat 

70g/90g 

 Isa leib 30g/30g 
 Mangojook 

150g/180g 

 Seenesupp 
150g/200g 

 Maksaguljass 
70g/90g 

 Kartulipüree 

70g/100g 
 Vitamiinisalat 

60g/80g 
 Kompott 

150g/180g 

Õhtuoode 

 Pizza tomati ja 

juustuga 
150g/180g 

 Tee 150g/180g 

 Hautatud 
köögiviljad 

150g/180g 
 Rukkileib 

30g/30g 

 Rassolje 

150g/180g 
 Tallinna peenleib 

30g/30g 

 Porgandi-
kohupiimavorm 

150g/180g 
 Marjakissell 

150g/180g 

 Õunasarlott 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 

Pühap
äev 

Nädala 
keskmin

e 

2 nädala 
keskmine 

 
Aed 10 

 

Energia 
1439.98kcal 

6024.87kj 

1141.91kcal 

4777.76kj 

1284.48kcal 

5374.25kj 

1277.35kcal 

5344.44kj 

1532.08kcal 

6410.23kj   

1335.16
kcal 

5586.31
kj 

1355.80kcal 

5672.68kj  

Rasvad 
43.84g 27.40

% 
37.53g 29.58

% 
43.69g 30.61

% 
35.21g 24.81

% 
43.08g 25.30

%   
40.67g 
27.42% 

42.46g 
 

Küllastunud 
rasvhapped 

0.03g 0.02% 0.03g 0.02% 
 

0.06g 0.04% 0.12g 0.07% 
  

0.05g 
0.03% 

0.04g 
 

Valgud 
50.94g 14.15

% 

35.12g 12.30

% 

46.72g 14.55

% 

49.45g 15.48

% 

44.44g 11.60

%   
45.33g 

13.58% 
41.45g 

 

Süsivesikud 
208.74g 57.98

% 

164.77g 57.7

2% 

175.35g 54.6

0% 

189.91g 59.47

% 

240.66g 62.8

3%   
195.89g

 58.69% 
200.91g 

 

Kiudained 3.36g 0.47% 2.28g 0.40% 1.50g 0.23% 1.50g 0.23% 2.01g 0.26% 
  

2.13g 0.
32% 

2.11g 
 

Süsivesikud 
kokku 

212.10g 58.45
% 

167.05g 58.1
2% 

176.85g 54.8
4% 

191.41g 59.71
% 

242.67g 63.0
9%   

198.02g
 0.00% 

99.01g 
 

Sool 0.30g 0.33g 
 

0.30g 0.33g 
  

0.25g 
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 

          

 


