
Nädala menüü 

 
Esmaspäev 
29.06.2026 

Teisipäev 
30.06.2026 

Kolmapäev 
01.07.2026 

Neljapäev 
02.07.2026 

Reede 
03.07.2026 

Hommikusöök 

 Kaerahelbepuder 
150g/200g 

 Röst mitmevilja 

toast 30g/30g 
 Rohiline tee 

150g/180g 

 Piima-riisisupp 
150g/200g 

 Võileib 30g/50g 
 Kohvijook 

150g/180g 

 Maisipuder 
150g/200g 

 Röst mitmevilja 

toast 30g/30g 
 Vaarikatee 

150g/180g 

 Neljaviljahelbepude
r 150g/200g 

 Sepik munaga 

30g/50g 
 Kakaojook 

150g/180g 

 Piimatatrapuder 
150g/200g 

 Kaerasepik 

30g/30g 
 Kohvijook 

150g/180g 

Vitamiinipaus 

 Puuvilja 
100g/100g 

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

100g/100g 

Lõunasöök 

 Oasupp 

150g/200g 
 Saiakuivikud 

30g/30g 

 Kapsahautis 
150g/180g 

 Isa leib 30g/30g 

 Ananassi jook 
150g/180g 

 Kalaseljanka 
150g/200g 

 Kartuli-lihavorm 
150g/180g 

 Hapukoorekaste 

30g/50g 
 Kapsa-peedi-

õunasalat 

60g/80g 
 Leib 30g/30g 
 Jook 150g/180g 

 Hirsisupp 

150g/200g 
 Krutoonid 30g/30g 
 Juurviljaraguu 

lihaga 150g/180g 
 Tallinna peenleib 

30g/30g 

 Marjavesi 
150g/180g 

 Kanasupp 
150g/200g 

 Kalakotlet 70g/90g 

 Talukaste 30g/50g 
 Kartulipüree 

70g/100g 

 Porgandisalat 
küüslauguga 

60g/80g 
 Rukkileib 30g/30g 
 Ploominektar 

150g/180g 

 Frikadellisupp 
150g/200g 

 Böfstroganov 

70g/ 90g 
 Keedetud riis 

70g/100g 

 Vitamiinisalat 
60g/80g 

 Taisteraleib 
30g/30g 

 Kompott 

150g/180g 

Õhtuoode 

 Kartulipirukas 

150g/180g 
 Tee 150g/180g 

 Porgandi-
kohupiimavorm 

150g/180g 
 Marjakissell 

150g/180g 

 Laste salat 
150g/180g 

 Röst seemnetega 
leib 30g/30g 

 Tee 150g/180g 

 Makaronid 

hakklihaga 
150g/180g 

 Peedi-õunasalat 

60g/80g 
 Morss 150g/180g 

  

 
NB! Teavet toidus leiduvate allergeenide kohta saab toidu valmistajalt. 
 
 



Toitaineid sööjate gruppide kaupa 

 
Esmaspäev Teisipäev Kolmapäev Neljapäev Reede 

Laupäe
v 

Pühapä
ev 

Nädala 
keskmine 

2 nädala 
keskmine  

Nor
m 

Aed 8 
 

Päeva

s 

Energia 
1363kcal 

5703kj 
1429kcal 

5980kj 
1165kcal 

4874kj 
1504kcal 

6294kj 
1178kcal 

4930kj   
1328kcal 

5556kj 
1302kcal 

5449kj               

Rasvad 
36.63g 24.19

% 
48.25g 30.38

% 
38.77g 29.9

5% 
49.83g 29.81

% 
37.87g 28.9

3%   
42.27g 28.6

5% 
40.73g 

              

Küllastunud 

rasvhapped 
0.21g 0.14% 0.08g 0.05% 0.17g 0.13% 0.03g 0.02% 0.03g 0.02% 

  
0.11g 0.07% 0.10g 

              

Valgud 
37.69g 11.06

% 
48.32g 13.52

% 
29.45g 10.1

1% 
49.07g 13.05

% 
37.33g 12.6

7%   
40.37g 12.1

6% 
40.78g 

              

Süsivesikud 
218.62g 64.16

% 

199.38g 55.8

0% 

172.53g 59.

24% 

213.60g 56.8

0% 

170.34g 57.

83%   
194.89g 58.

70% 
191.24g 

              

Kiudained 4.04g 0.59% 2.08g 0.29% 4.06g 0.70% 2.53g 0.34% 3.36g 0.57% 
  

3.21g 0.48
% 

3.82g 
              

Süsivesikud 
kokku 

222.66g 64.75
% 

201.46g 56.0
9% 

176.58g 59.
94% 

216.13g 57.1
4% 

173.70g 58.
40%   

198.11g 0.0
0% 

123.82g 
              

Sool 0.72g 0.42g 0.47g 0.37g 0.30g 
  

0.45g 0.00% 0.54g 
              

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 
                       

 


