
Nädala menüü 

 
Esmaspäev 

30.03.2026 

Teisipäev 

31.03.2026 

Kolmapäev 

01.04.2026 

Neljapäev 

02.04.2026 

Hommikusöök 

 Mannapuder 

150g/200g 
 Kibuvitsatee 

150g/180g 

 Hirsipuder 150g/200g 
 Kohvijook 150g/180g 

 Maisipuder 
kõrvitsaga 
150g/200g 

 Kaeraiksepik 
heeringapasteediga 
40g/50g 

 Tee sidruniga 
150g/180g 

 Makaronid juustuga 

150g/200g 
 Kakaojook 150g/180g 

Vitamiinipaus 
 Puuvilja 100g/100g  Kaalikas 50g/50g  Puuvilja 100g/100g  Kirsstomat 50g/50g 

Lõunasöök 

 Aedviljasupp 

150g/200g 
 Guljass lihaga 70g/ 

90g 

 Keedetud tatar 
70g/100g 

 Porgandi-õunasalat 

60g/80g 
 Rukkileib 30g/30g 
 Tropik jook 

150g/180g 

 Talupojasupp 
150g/200g 

 Kala-riisivorm 
150g/180g 

 Hapukoorekaste 

30g/50g 
 Redise-kurgisalat 

hapukoorega 60g/80g 

 Tallinna peenleib 
30g/30g 

 Kompott kuivatatud 

puuviljadest 150g/180g 

 Seenesupp 

150g/200g 
 Juurviljaraguu lihaga 

150g/180g 

 Kurk (värske) 
50g/50g 

 Röst seemnetega leib 

30g/30g 
 Apelsinivesi 

150g/180g 

 Bors 150g/200g 
 Kana 70g/90g 
 Talukaste 30g/50g 

 Kartulipüree 70g/100g 
 Porgandi-ananassisalat 

60g/80g 

 Taisteraleib 30g/30g 
 Mangojook 150g/180g 

Õhtuoode 

 Juurviljasalat 

150g/180g 
 Kaerasepik 30g/30g 
 Kirsijook 150g/180g 

 Sõrnik 150g/180g 
 Tee 150g/180g 

 Riisipuder 150g/200g 

 Mahlakissell 
150g/180g 

 Omlet 150g/150g 

 Hernes roheline 
45g/45g 

 Tee 150g/180g 

 

NB! Teavet toidus leiduvate allergeenide kohta saab toidu valmistajalt. 
 
 

 



Toitaineid sööjate gruppide kaupa 

 
Esmaspäev Teisipäev Kolmapäev Neljapäev Reede Laupäev Pühapäev 

Nädala 
keskmine 

2 nädala 
keskmine  

Nor
m 

Aed 9 
 

Päeva
s 

Energia 
1448kcal 

6058kj 
1380kcal 

5776kj 
1192kcal 

4986kj 
1181kcal 

4940kj    
1300kca
l 5440kj 

1324kcal 
5538kj               

Rasvad 
53.58g 33.3

1% 

48.02g 31.31

% 

36.87g 27.8

5% 

47.55g 36.2

5%    
46.50g 3

2.20% 
46.64g 

              

Küllastunud 

rasvhapped 

0.06g 0.04

%       
0.02g 0.

01% 
0.04g 

              

Valgud 
39.24g 10.8

4% 
53.35g 15.46

% 
33.32g 11.1

8% 
36.26g 12.2

8%    
40.54g 1

2.47% 
38.59g 

              

Süsivesikud 
200.11g 55.

28% 
182.97g 53.0

2% 
181.65g 60.

97% 
151.23g 51.

24%    
178.99g 

55.07% 
186.35g 

              

Kiudained 
4.14g 0.57

% 
1.50g 0.22% 

 
1.39g 0.24

%    
1.76g 0.

27% 
2.03g 

              

Sool 
0.63g 0.17

%       
0.16g 0.

05% 
0.22g 

              

Köögiviljad ja 

kaunviljad                        

Puuviljad-

marjad                        

Vedelad 
piimatooted                        

Moos, 
marjapüree, 

puuvilajhoidis 
                       

Mahl ja mahla- 

konsentraadis
t valmistatud 

jook 
                       

Kala, 
                       



mereannid 

Liha 
                       

Koka poolt 
lisatav suhkur                        

Koka poolt 

lisatav sool                        

Lisatavad 

rasvad õli, või, 
avokaado, 

oliivid 
                       

 


