
Nädala menüü
Esmaspäev
01.06.2026

Teisipäev
02.06.2026

Kolmapäev
03.06.2026

Neljapäev
04.06.2026

Reede
05.06.2026

Hommikusöök

3-viljahelbepuder(segu 3:mahe
spelta, rukkis, kaer)
(120/150/180)
Moos (20)
Täispiim 3,8-4,2% (100)

Mahepiima-tangusupp (200)
Sepik (25/30) Heeringamääre
(10/15)

Tatrapuder
(120/150/180)
Hapukoor (30)
Täispiim 3,8-4,2% (100)
Seemnesegu (20)

Odrahelbepuder (mahe
helbed) (120/150/180)
Täispiim 3,8-4,2% (100)
Marjad (20)

Mahepiima-hirsisupp
(200)
Sepik (30)
Läätsepasteet
(10/15)

Vitamiinipaus:
Köögiviljad

Värske kurk (25/35/35)
Edamame oad (25/35/35)

Valge redis (25/35/35)
Lillkapsas (25/35/35)

Valge peakapsas
(25/35/35)
Mahe tomat (25/35/35)

Paprika (25/35/35)
Nuikapsas (25/35/35)

Kirsstomat
(25/35/35)
Kaalikas (25/35/35)

Lõunasöök

Köögiviljaraguu (lihata)
(200/250/250)
Hapukoor (30)
Rukkileib (30)
Banaani-kohupiima kamavaht
(100/150/150)

Jänku Jussi kanaliha-oakotlet
(50/80/80)
Keedetud kartul (100/120/150)
Soe koorekaste (80/100/100)
Peakapsas/punapeet/õlikaste
(60/80/80)
Mustsõstra vitamiinijook (100)
Teraleib (30)

Kodune seljanka
maitserohelisega
(200/250/300)
Hapukoor (30)
Rukkileib (30)
Õnnetriinu õunavorm
(100)
Piim (80)

Kaste köögiviljade ja mahe
veisehakklihaga
(100/120/150)
Riis (100/120/150)
Kolm liiki kapsast (60/80)
Jõhvikad (5) Salatikaste
(5)
Rukkileib (30)
Punasesõstra jook (100)

Nemo kalakaste
(100/120/150)
Kartulipüree
(100/120/150)
Jääsalat/kurk/till/
õlikaste (60/80/80)
Öko õunajook (100)

Vitamiinipaus:
Puuviljad Melon (50/100/100) Mahe õun (50/100/100) Mahe apelsin

(50/100/100) Mahe kiivi (60/80/80) Mahe banaan
(50/100/100)

Õhtuoode

Kuskuss seahakklihaga
(120/150/150)
Hapukoor (30)
Kakao (100)

Tammetõrude ahjupannkook
(mahe täistera nisujahuga)
(70/90/90
Maasikatoormoos (20) (mahe
maasikas)
Täispiim 3,8-4,2% (100)

Laste võlu makaronid
võiga (mahe)
(120/150/180)
Hapukoore-ketšupikaste
(30)
Öko mangosmuuti
laimiga (100/150/150)

Lillkapsa-bataadipüreesupp
(150/200)
Lemmikud sepiku
krutoonid (10)
Krõllide kohupiima
plaadisai (60/100/100)

Sipsiku Omlett
(80/100/100)
Rukkileib (30)
Või (5)
Juust (10/15)
Täispiim 3,8-4,2%
(100)

NB! Teavet toidus leiduvate allergeenide kohta saab toidu valmistajalt.

Toitaineid sööjate gruppide kaupa

Esmaspäev Teisipäev Kolmapäev Neljapäev Reede Laupäev Pühapäev Nädala
keskmine

2 nädala
keskmine

Norm
Sõim 1-3
aastased 10 Päevas

Energia 1090kcal
4562kj

989kcal
4137kj

1458kcal
6101kj

976kcal
4084kj

1011kcal
4228kj

1105kcal
4622kj

1063kcal
4449kj

Rasvad 48.42g
39.97%

42.44g
38.64%

75.97g
46.89%

37.40g
34.48%

45.37g
40.41%

49.92g
40.66% 47.44g

Küllastunud
rasvhapped

26.51g
21.88%

16.96g
15.44%

38.24g
23.60%

15.71g
14.49%

20.51g
18.26%

23.59g
19.21% 22.87g



Valgud 34.84g
12.78%

32.78g
13.26%

40.93g
11.23%

32.04g
13.13%

40.45g
16.01%

36.21g
13.11% 34.85g

Süsivesikud 122.69g
45.01%

114.28g
46.24%

147.62g
40.49%

122.08g
50.03%

106.11g
42.00%

122.56g
44.36% 119.64g

Kiudained 12.21g
2.24%

9.22g
1.87%

10.12g
1.39%

11.53g
2.36%

8.01g
1.59%

10.22g
1.85% 9.16g

Süsivesikud kokku 134.90g
47.25%

123.50g
48.10%

157.74g
41.88%

133.61g
52.39%

114.12g
43.58%

132.77g
0.00% 66.39g

Sool 0.37g 2.03g 0.62g 0.28g 0.83g 0.83g
0.00% 0.71g

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

Aed 3-5 aastased 10 Päevas

Energia 1323kcal
5534kj

1194kcal
4995kj

1646kcal
6886kj

1174kcal
4912kj

1174kcal
4911kj

1302kcal
5447kj

1275kcal
5334kj

Rasvad 57.81g
39.33%

49.84g
37.57%

82.18g
44.94%

45.39g
34.80%

51.87g
39.78%

57.42g
39.69% 55.65g

Küllastunud
rasvhapped

30.98g
21.08%

19.31g
14.56%

40.60g
22.20%

19.01g
14.57%

22.65g
17.37%

26.51g
18.33% 26.42g

Valgud 43.10g
13.03%

40.86g
13.69%

47.61g
11.57%

38.75g
13.20%

47.85g
16.31%

43.63g
13.41% 42.65g

Süsivesikud 149.93g
45.34%

139.16g
46.63%

172.80g
42.00%

145.66g
49.63%

124.30g
42.37%

146.37g
44.97% 145.00g

Kiudained 15.15g
2.29%

12.57g
2.11%

12.21g
1.48%

13.88g
2.36%

9.08g
1.55%

12.58g
1.93% 11.65g



Süsivesikud kokku 165.08g
47.63%

151.74g
48.74%

185.01g
43.48%

159.54g
52.00%

133.38g
43.91%

158.95g
0.00% 79.47g

Sool 0.43g 2.55g 0.74g 0.32g 1.04g 1.01g
0.00% 0.86g

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

Aed 5-7 aastased 10 Päevas

Energia 1355kcal
5671kj

1219kcal
5098kj

1729kcal
7235kj

1307kcal
5471kj

1246kcal
5214kj

1371kcal
5738kj

1404kcal
5876kj

Rasvad 58.87g
39.09%

49.87g
36.84%

84.25g
43.85%

51.92g
35.74%

55.45g
40.04%

60.07g
39.43% 59.90g

Küllastunud
rasvhapped

31.61g
20.99%

19.31g
14.26%

41.74g
21.72%

21.54g
14.82%

23.99g
17.33%

27.64g
18.14% 28.60g

Valgud 43.96g
12.97%

41.50g
13.62%

50.19g
11.61%

42.98g
13.15%

51.27g
16.46%

45.98g
13.42% 45.41g

Süsivesikud 154.61g
45.63%

144.40g
47.40%

186.19g
43.07%

159.74g
48.87%

130.78g
41.98%

155.15g
45.26% 164.55g

Kiudained 15.67g
2.31%

13.05g
2.14%

12.72g
1.47%

14.67g
2.24%

9.50g
1.52%

13.12g
1.91% 12.74g

Süsivesikud kokku 170.28g
47.94%

157.45g
49.54%

198.91g
44.54%

174.41g
51.11%

140.28g
43.50%

168.27g
0.00% 84.13g

Sool 0.44g 2.55g 0.75g 0.35g 1.04g 1.02g
0.00% 0.88g

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


