
Nädala menüü 

 
Esmaspäev 
24.08.2026 

Teisipäev 
25.08.2026 

Kolmapäev 
26.08.2026 

Neljapäev 
27.08.2026 

Reede 
28.08.2026 

Hommikusöök 

 Kaerahelbepuder 
150g/200g 

 Sepik moosiga 
30g/50g 

 Rohiline tee 

150g/180g 

 Kõrvitsa-
hirsipuder 

150g/200g 
 Kohvijook 

150g/180g 

 Seitsmeviljahelbe
puder 150g/200g 

 Röst mitmevilja 
toast 30g/30g 

 Tee 150g/180g 

 Maisipuder 
150g/200g 

 Sai 30g/30g 
 Kakaojook 

150g/180g 

 Sufle 
150g/200g 

 Kodune sepik 

juustuga 
30g/50g 

 Kohvijook 

150g/180g 

Vitamiinipaus 

 Puuvilja 

100g/100g 
 Kaalikas 40g/40g 

 Puuvilja 

100g/100g 

 Kurk (värske) 

60g/60g 

 Puuvilja 

100g/100g 

Lõunasöök 

 Rassolnik 
150g/200g 

 Hautatud kana 
juurviljaga 
70g/90g 

 Keedetud tatar 
80g/110g 

 Isa leib 30g/30g 

 Lõhe-juustusupp 
150g/200g 

 Lihaplov 
150g/200g 

 Tomati-kurgisalat 

hapukoorega 
40g/50g 

 Röst seemnetega 
leib 30g/30g 

 Kompott 

kuivatatud 
puuviljadest 
150g/180g 

 Talupojasupp 

150g/200g 
 Juurviljaraguu 

lihaga 150g/200g 

 Apelsinivesi 
150g/180g 

 Juurviljasupp 

150g/200g 
 Siilid tomatikastmes 

70g/90g 

 Keedetud makaronid 
80g/110g 

 Porgandi-
ananassisalat 
40g/50g 

 Ploominektar 
150g/180g 

 Peedisupp 
150g/200g 

 Saiakuivikud 
30g/30g 

 Kala 

poolamoodi 
70g/90g 

 Kartulipüree 
80g/110g 

 Salat Värskus 

40g/50g 
 Puuviljavesi 

150g/180g 

Õhtuoode 

 Kohupiimavaht 
puuviljadega 
150g/200g 

 Jõhvikamorss 
150g/180g 

 Kaneelirull 
150g/180g 

 Piim 2.5% 
150g/180g 

 Omlet 150g/150g 
 Tallinna peenleib 

30/30 

 Kompott 
150g/180g 

 Pizza tomati ja 
juustuga 150g/180g 

 Tee 150g/180g 

 Kanasalat 
juurviljadega 
150g/200g 

 Taisteraleib 
40g/40g 

 
NB! Teavet toidus leiduvate allergeenide kohta saab toidu valmistajalt. 
 



Toitaineid sööjate gruppide kaupa 

 
Esmaspäev Teisipäev Kolmapäev Neljapäev Reede 

Lau
päe
v 

Püha
päev 

Nädala 
keskmine 

2 nädala 
keskmin

e 
 

Nor
m 

Aed 9 
 

Päe
vas 

Energia 
1128kcal 

4721kj 
1565kcal 

6550kj 
1110kcal 

4645kj 
1433kcal 

5995kj 
1339kcal 

5602kj   
1315kcal 

5503kj 
1311kcal 

5485kj               

Rasvad 
27.19g 21.68

% 

53.21g 30.5

9% 

37.47g 30.3

7% 

39.83g 25.01

% 

52.37g 35.2

0%   
42.01g 2

8.75% 
43.54g 

              

Küllastunud 

rasvhapped 
0.06g 0.05% 

 
0.13g 0.10% 0.03g 0.02% 0.17g 0.11% 

  
0.08g 

0.05% 
0.07g 

              

Valgud 
41.31g 14.64

% 
49.25g 12.5

8% 
32.08g 11.5

6% 
53.56g 14.95

% 
44.69g 13.3

5%   
44.18g 1

3.44% 
39.99g 

              

Süsivesikud 
178.85g 63.4

1% 
222.38g 56.

82% 
159.37g 57.

42% 
214.15g 59.7

8% 
170.11g 50.

82%   
188.97g 

57.48% 
188.64g 

              

Kiudained 1.50g 0.27% 
 

3.58g 0.65% 1.82g 0.25% 
4.22g 0.63

%   
2.23g 0.3

4% 
2.22g 

              

Süsivesikud 
kokku 

180.35g 63.6
7% 

222.38g 56.
82% 

162.96g 58.
07% 

215.98g 60.0
3% 

174.33g 51.
45%   

191.20g 
0.00% 

106.22g 
              

Sool 0.30g 
 

0.35g 0.29g 0.45g 
  

0.28g 

0.00% 
0.27g 

              

Köögiviljad ja 

kaunviljad                        

Puuviljad-
marjad                        

Vedelad 
piimatooted                        

Moos, 
marjapüree, 

puuviljahoidis 
                       

Mahl ja 
mahla- 

konsentraadis
                       



t valmistatud 

jook 

Kala, 
mereannid                        

Liha 
                       

Koka poolt 
lisatav suhkur                        

Koka poolt 
lisatav sool                        

Lisatavad 
rasvad õli, 

või, 
avokaado, 

oliivid 

                       

 


