
Nädala menüü 

 
Esmaspäev 
10.08.2026 

Teisipäev 
11.08.2026 

Kolmapäev 
12.08.2026 

Neljapäev 
13.08.2026 

Reede 
14.08.2026 

Hommikusöök 

 Maisipuder 

150g/200g 
 Rohiline tee 

150g/180g 

 Hirsipuder 
150g/200g 

 Röst mitmevilja 

toast võiga 
30g/50g 

 Kohvijook 

150g/180g 

 Makaronid 
juustuga 

150g/200g 
 Tee sidruniga 

150g/180g 

 Omlet 150g/150g 
 Kodune sepik 

30g/30g 
 Kohvijook 

150g/180g 

 Kaerahelbepuder 

150g/200g 
 Kakaojook 

150g/180g 

Vitamiinipaus 

 Puuvilja 

100g/100g 
 Tomat 50g/50g 

 Puuvilja 

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

Lõunasöök 

 Hernesupp 
150g/200g 

 Kapsahautis 
150g/180g 

 Isa leib 30g/30g 
 Multivitamiini 

jook 150g/180g 

 Frikadellisupp 
150g/200g 

 Kalakotlett 
70g/90g 

 Hapukoorekaste 

30g/50g 
 Kartulipüree 

70g/100g 
 Peedi-

küüslaugusalat 

60g/80g 
 Kompott 

150g/180g 

 Talupojasupp 
150g/200g 

 Hautatud 
köögiviljad 
150g/180g 

 Isa leib 30g/30g 
 Apelsinivesi 

150g/180g 

 Peedisupp 

150g/200g 
 Krutoonid 

30g/30g 

 Kana 
aedviljadega 

70g/90g 
 Keedetud riis 

70g/100g 

 Mix metsmarjaga 
150g/180g 

 Makaronisupp 

150g/200g 
 Maksaguljass 

70g/90g 

 Kartulipüree 
70g/100g 

 Tomati-kurgisalat 

60g/80g 
 Röst mitmevilja 

toast 30g/30g 

 Valge viinamarja 
jook 150g/180g 

Õhtuoode 

 Koogid 
kondentspiimag

a 150g/180g 
 Tee 150g/180g 

 Juurviljasalat 
150g/180g 

 Tallinna peenleib 

30g/30g 
 Jook 150g/180g 

 Kartulikotlet 
150g/180g 

 Jogurt 
150g/180g 

 Hautatud kapsas 
hakklihaga 
150g/180g 

 Rukkileib 
30g/30g 

 Küpsisetort 
kohupiimaga 

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 

Püha
päev 

Nädala 
keskmine 

2 nädala 
keskmin

e 
 

Nor
m 

Aed 10 
 

Päeva
s 

Energia 
1497kcal 

6265kj 
1565kcal 

6548kj 
1123kcal 

4698kj 
1092kcal 

4567kj 
1401kcal 

5864kj   
1336kcal 

5589kj 
1353kcal 

5661kj               

Rasvad 
53.65g 32.2

5% 

64.47g 37.07

% 

36.87g 29.

55% 

45.00g 37.10

% 

42.76g 27.4

6%   
48.55g 3

2.71% 
49.58g 

              

Küllastunud 

rasvhapped 
0.06g 0.03% 0.13g 0.08% 

0.06g 

0.04% 
0.10g 0.08% 0.12g 0.08% 

  
0.09g 

0.06% 
0.07g 

              

Valgud 
38.40g 10.2

6% 
43.87g 11.21

% 
26.73g 9.5

2% 
38.94g 14.27

% 
39.77g 11.3

5%   
37.54g 1

1.24% 
39.89g 

              

Süsivesiku
d 

214.53g 57.
31% 

200.50g 51.
24% 

170.33g 6
0.68% 

130.43g 47.7
9% 

213.41g 60.
91%   

185.84g 
55.64% 

185.65g 
              

Kiudained 
1.39g 0.19

% 
3.70g 0.47% 

1.39g 0.25
% 

4.57g 0.84% 
1.94g 0.28

%   
2.60g 0.3

9% 
2.33g 

              

Süsivesiku
d kokku 

215.91g 57.
49% 

204.20g 51.
72% 

171.72g 6
0.92% 

135.00g 48.6
3% 

215.35g 61.
19%   

188.44g 
0.00% 

94.22g 
              

Sool 0.28g 0.37g 0.28g 0.71g 0.32g 
  

0.39g 

0.00% 
0.30g 

              

Köögiviljad 

ja 
kaunviljad 

                       

Puuviljad-
marjad                        

Vedelad 
piimatooted                        

Moos, 

marjapüree, 
puuviljahoid

is 
                       

Mahl ja 
                       



mahla- 

konsentraad
ist 

valmistatud 

jook 

Kala, 
mereannid                        

Liha 
                       

Koka poolt 
lisatav 
suhkur 

                       

Koka poolt 
lisatav sool                        

Lisatavad 

rasvad õli, 
või, 

avokaado, 

oliivid 

                       

 


