
Nädala menüü 

 
Esmaspäev 
17.08.2026 

Teisipäev 
18.08.2026 

Kolmapäev 
19.08.2026 

Reede 
21.08.2026 

Hommikusöök 

 Piimatatrapuder 
150g/200g 

 Tee 150g/180g 

 Neljaviljahelbepuder 
150g/200g 

 Kohvijook 150g/180g 

 Piimamakaronid 
150g/200g 

 Sai 30g/30g 

 Kakaojook 
150g/180g 

 Mannapuder 150g/200g 
 Röst mitmevilja toast 

võiga 30g/50g 
 Kohvijook 150g/180g 

Vitamiinipaus 
 Puuvilja 100g/100g  Paprika 50g/50g  Puuvilja 100g/100g  Puuvilja 100g/100g 

Lõunasöök 

 Hirsisupp 150g/200g 
 Guljass lihaga 70g/ 

90g 
 Keedetud makaronid 

70g/100g 

 Porgandisalat 
küüslauguga 60g/80g 

 Leib 30g/30g 

 Morss 150g/180g 

 Bors 150g/200g 
 Hautatud kala 

juurviljadega 70g/90g 

 Kartulipüree 70g/100g 
 Taisteraleib 50g/50g 
 Mangojook 150g/180g 

 Juustu- kanasupp 

150g/200g 
 Kanarisoto 

150g/180g 

 Kapsa-peedi-
õunasalat 60g/80g 

 Isa leib 30g/30g 

 Kirsijook 150g/180g 

 Kodune seljanka 
150g/200g 

 Hautatud kartul 

hakklihaga 150g/180g 
 Kurk (värske) 50g/50g 
 Taisteraleib 30g/30g 

Õhtuoode 

 Pannkoogid  
 Tee 150g/180g 

 

 Karask 150g/180g 
 Jook 150g/180g 

 Hautatud 

köögiviljad 
150g/180g 

 Tee 150g/180g 

 Rassolje 150g/180g 
 Tropikmix 150g/180g 

 
NB! Teavet toidus leiduvate allergeenide kohta saab toidu valmistajalt. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Toitaineid sööjate gruppide kaupa 

 
Esmaspäev Teisipäev Kolmapäev 

Neljap
äev 

Reede 
Laupä

ev 
Pühap
äev 

Nädala 
keskmine 

2 nädala 
keskmine  

Nor
m 

Aed 9 
 

Päeva
s 

Energia 
1210kcal 

5063kj 
1464kcal 

6126kj 
1276kcal 

5341kj  
1271kcal 

5318kj   
1305kca
l 5462kj 

1322kcal 
5532kj               

Rasvad 
44.13g 32.82

% 

45.97g 28.2

6% 

33.68g 23.

74%  

58.03g 41.0

9%   
45.45g 

31.35% 
47.17g 

              

Küllastunud 

rasvhapped   
0.10g 

0.07%  
0.15g 0.11% 

  
0.06g 

0.04% 
0.08g 

              

Valgud 
30.13g 9.96

% 
38.09g 10.4

1% 
33.42g 10.

47%  
37.40g 11.7

7%   
34.76g 
10.65% 

36.31g 
              

Süsivesikud 
173.11g 57.2

2% 
223.76g 61.

13% 
208.16g 65

.23%  
147.86g 46.

53%   
188.22g
 57.69% 

186.90g 
              

Kiudained 
 

1.50g 0.20
% 

3.53g 0.55
%  

3.86g 0.61
%   

2.22g 0.
34% 

2.43g 
              

Süsivesikud 
kokku 

173.11g 57.2
2% 

225.26g 61.
34% 

211.69g 65
.78%  

151.72g 47.
14%   

190.44g
 0.00% 

84.64g 
              

Sool 
  

0.63g 
 

0.41g 
  

0.26g 

0.00% 
0.33g 

              

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 

                       

 


