
Nädala menüü 

 
Esmaspäev 
03.08.2026 

Teisipäev 
04.08.2026 

Kolmapäev 
05.08.2026 

Neljapäev 
06.08.2026 

Reede 
07.08.2026 

Hommikusöök 

 Seitsmeviljahelbep
uder 150g/200g 

 Vaarikatee 
150g/180g 

 Sufle 150g/200g 
 Kodune sepik 

juustuga 30g/50g 
 Kohvijook 

150g/180g 

 Puder Sõprus 
150g/200g 

 Sepik 

maksapasteediga 
30g/50g 

 Tee 150g/180g 

 Maisipuder 
150g/200g 

 Kakaojook 
150g/180g 

 Piima-riisisupp 
150g/200g 

 Kaerasepik 

30g/30g 
 Kohvijook 

150g/180g 

Vitamiinipaus 

 Puuvilja 
100g/100g 

 Porgand 50g/50g  Puuvilja 100g/100g  Kaalikas 50g/50g 
 Puuvilja 

100g/100g 

Lõunasöök 

 Rassolnik 
150g/200g 

 Lihaplov 

150g/180g 
 Värskekapsasalat 

60g/80g 

 Tallinna peenleib 
30/30 

 Kompott 
kuivatatud 
puuviljadest 

150g/180g 

 Lõhe-juustusupp 
150g/200g 

 Lihakotlett 
70g/90g 

 Tomatikaste 

30g/50g 
 Tatrapuder 

70g/100g 
 Sügisesalat 

60g/80g 

 Aedviljasupp 
150g/200g 

 Kana 70g/90g 
 Hapukoorekaste 

30g/50g 

 Kartulipüree 
70g/100g 

 Röst seemnetega 

leib 30g/30g 
 Marjavesi 

150g/180g 

 Oasupp 

150g/200g 
 Kala poolamoodi 

70g/90g 

 Keedetud riis 
70g/100g 

 Tomat 50g/50g 
 Morss 150g/180g 

 Kanasupp 
150g/200g 

 Hautatud kartul 
lihaga 
150g/180g 

 Kurk (värske) 
50g/50g 

 Isa leib 30g/30g 
 Ploominektar 

150g/180g 

Õhtuoode 

 Pannkoogid 

kondentspiimaga 
150g/180g 

 Kibuvitsatee 

150g/180g 

 Kohupiimavaht 

150g/180g 
 Mahlakissell 

150g/180g 

 Mannapuding 

150g/180g 
 Puuviljatee 

150g/180g 

 Aedviljaomlett 

150/150 
 Tallinna peenleib 

30/30 

 Laste salat 
150g/180g 

 Tallinna 
peenleib 30/30 

 Kibuvitsatee 

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 

keskmine 

2 nädala 

keskmine  

Nor
m 

Aed 
1

0  

P
ä
e

v
as 

Energia 
1403kcal 

5871kj 
1486kcal 

6219kj 
1542kcal 

6452kj 
1135kcal 

4747kj 
1286kcal 

5380kj   
1370kcal 

5734kj 
1377kcal 

5761kj               

Rasvad 
45.13g 28.9

4% 

58.70g 35.

54% 

63.51g 37.

06% 

44.84g 35.5

7% 

40.89g 28

.62%   
50.61g 3

3.25% 
48.19g 

              

Küllastunud 

rasvhapped  

0.15g 

0.09%   
0.09g 

0.06%   
0.05g 

0.03% 
0.06g 

              

Valgud 
31.07g 8.86

% 
66.12g 17.

79% 
41.13g 10.

67% 
38.13g 13.4

4% 
34.71g 10

.80%   
42.23g 1

2.33% 
41.12g 

              

Süsivesikud 
217.46g 61.

99% 
172.12g 46

.32% 
201.52g 5

2.27% 
143.89g 50.

73% 
192.32g 5

9.83%   
185.47g 

54.15% 
193.55g 

              

Kiudained 
1.50g 0.21

% 
2.53g 0.34

%  
1.50g 0.26

% 
4.83g 0.75

%   
2.07g 0.3

0% 
2.22g 

              

Süsivesikud 
kokku 

218.96g 62.
20% 

174.65g 46
.66% 

201.52g 5
2.27% 

145.39g 50.
99% 

197.15g 6
0.58%   

187.54g 
0.00% 

93.77g 
              

Sool 
 

0.42g 
  

0.59g 
  

0.20g 

0.00% 
0.27g 

              

Köögiviljad ja 

kaunviljad                        

Puuviljad-
marjad                        

Vedelad 
piimatooted                        

Moos, 
marjapüree, 

puuviljahoidis 
                       



Mahl ja 

mahla- 
konsentraadi

st 

valmistatud 
jook 

                       

Kala, 
mereannid                        

Liha 
                       

Koka poolt 
lisatav 

suhkur 
                       

Koka poolt 

lisatav sool                        

Lisatavad 
rasvad õli, 

või, 

avokaado, 
oliivid 

                       

 


