
Nädala menüü 

 
Esmaspäev 
11.05.2026 

Teisipäev 
12.05.2026 

Kolmapäev 
13.05.2026 

Neljapäev 
14.05.2026 

Reede 
15.05.2026 

Hommikusöök 

 Kaerahelbepuder 
150g/200g 

 Sai 30g/30g 
 Puuviljatee 

150g/180g 

 Piimamakaronisupp 
150g/200g 

 Sepik moosiga 
30g/50g 

 Kohvijook 
150g/180g 

 Maisi ja 
nisumanna 
puder 
150g/200g 

 Tee 
150g/180g 

 Neljaviljahelbepud
er 150g/200g 

 Röst mitmevilja 
toast munaga 
30g/50g 

 Kakaojook 
150g/180g 

 Piimatatrapuder 
150g/200g 

 Kohvijook 
150g/180g 

Vitamiinipaus 

 Puuvilja 
100g/100g 

 Redis 50g/50g 
 Puuvilja 

100g/100g 
 Kapsas 50g/50g 

 Puuvilja 
100g/100g 

Lõunasöök 

 Hernesupp 
150g/200g 

 Kanarisoto 
150g/180g 

 Porgandisalat 
küüslauguga 
60g/80g 

 Morss 150g/180g 

 Rassolnik 
150g/200g 

 Hakklihabitkid 
70g/90g 

 Hautatud kapsas 
70g/100g 

 Isa leib 30g/30g 
 Jõhvikajook 

150g/180g 

 Seenesupp 
150g/200g 

 Köögiviljaragu
u 150g/180g 

 Rukkileib 
30g/30g 

 Sidrunivesi 
150g/180g 

 Peedisupp 
150g/200g 

 Azuu 70g/90g 
 Kartulipüree 

70g/100g 
 Vitamiinisalat 

40g/50g 
 Taisteraleib 

30g/30g 
 Kompott 

150g/180g 

 Kalasupp 
150g/200g 

 Kanakaste 
70g/90g 

 Keedetud 
makaronid 
70g/100g 

 Kaalikasalat 
60g/80g 

 Mix 
metsmarjaga 
150g/180g 

Õhtuoode 

 Omlet 150g/150g 
 Hernes roheline 

30g/30g 
 Röst seemnetega 

leib 30g/30g 

 Kohupiimavaht 
150g/180g 

 Röst mitmevilja 
toast 30g/30g 

 Mahlakissell 
150g/180g 

 Mannavaht 
150g/180g 

 Piim 2.5% 
150g/180g 

 Hakklihapirukas 
150g/180g 

 Tee 150g/180g 

 Juurviljasalat 
150g/180g 

 Tee 150g/180g 

 
NB! Teavet toidus leiduvate allergeenide kohta saab toidu valmistajalt. 
 



Toitaineid sööjate gruppide kaupa 

 
Esmaspäev Teisipäev Kolmapäev Neljapäev Reede 

Laupä
ev 

Pühap
äev 

Nädala 
keskmine 

2 
näda

la 
kesk
mine 

 

Nor
m 

Aed 10 
 

Päevas 

Energia 
1126kcal 

4711kj 
1216kcal 

5088kj 
888kcal 
3714kj 

1601kcal 
6700kj 

1243kcal 
5203kj   

1215kcal 
5083kj 

1248
kcal 

5224
kj 

              

Rasvad 
33.64g 26.

89% 
29.54g 21.86

% 
24.64g 24.99

% 
56.65g 3

1.84% 
43.92g 31.

79%   
37.68g 2

7.91% 
40.8

7g               

Küllastunud 
rasvhapped 

0.03g 
0.02% 

0.18g 0.13% 0.03g 0.03% 
0.12g 

0.07%    

0.07g 
0.05% 

0.06
g               

Valgud 
37.55g 13.

34% 
52.04g 17.12

% 
22.47g 10.13

% 
49.32g 1

2.32% 
32.57g 10.

48%   

38.79g 1
2.77% 

39.5
8g               

Süsivesikud 
167.30g 5

9.44% 
183.80g 60.46

% 
142.87g 64.3

7% 
221.80g 

55.41% 
179.47g 5

7.73%   

179.05g 
58.95% 

179.
50g               

Kiudained 
1.86g 0.33

% 
3.43g 0.56% 2.28g 0.51% 

3.49g 0.4
4%    

2.21g 0.3
6% 

2.19
g               

Süsivesikud 
kokku 

169.16g 5
9.77% 

187.23g 61.02
% 

145.15g 64.8
9% 

225.29g 
55.84% 

179.47g 5
7.73%   

181.26g 
0.00% 

90.6
3g               

Sool 0.30g 0.62g 0.33g 0.33g 
   

0.32g 
0.00% 

0.29
g               

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 

                       

 


