
Nädala menüü
Esmaspäev
08.06.2026

Teisipäev
09.06.2026

Kolmapäev
10.06.2026

Neljapäev
11.06.2026

Reede
12.06.2026

Hommikusöök

Maisihelbepuder
(120/150/180)
Moos (20)
Täispiim 3,8-4,2% (100)

Mahepiima-riisisupp
(200)
Rukkileib (30)
Keedetud muna (25)
või (5)

3-viljahlbepuder (segu2
mahe:spelta, rukkis, oder)
(120/150/180)
Marjakaste (25)
Täispiim 3,8-4,2% (100)

Mahe täistera nisumanna-
piimasupp (200)
Rukkileib (25/30) Hummus
(15/20)

Öko täistera
rukkihelbepuder
(120/150/180)
Marjad (20)
Täispiim 3,8-4,2% (100)

Vitamiinipaus:
Köögiviljad

Edamame oad (25/35/35)
Kirsstomat (25/35/35)

Nuikapsas
(25/35/35)
Porgand (25/35/35)

Valge peakapsas (25/35/35)
Värske kurk (25/35/35)

Kaalikas (25/35/35)
Tomat (25/35/35)

Paprika (25/35/35)
Valge redis (25/35/35)

Lõunasöök

Juustune unistuste
köögiviljapüreesupp
(200/250/300)
Lemmikud sepiku krutoonid
(10)
Teraleib (30)
Rukkivaht (mahe rukkijahust)
(100)
Piim (80)

Kotlet (50/80/80)
Keedetud kartul
(100/120/150)
Soe piimakaste
(80/100/100)
Punapeet/kurk/
õlikaste (60/80/80)
Täispiim 3,8-4,2%
(100)

Kana-hartšo köögiviljadega
(200/250/250)
Teraleib (30)
Tähekeste kohupiimavorm
(100)
Jõhvikakissell (80)

Kala pikkpoiss (50/80/80)
Riis (100/120/150)
Soe hapukoorekaste
(80/100/100)
Hiinakapsas/porgand/
õlikaste (60/80/80)
Täispiim 3,8-4,2% (100)

Boršš mahe
veisehakklihaga
(200/250/250)
Rukkileib (30)
Kakao Panna cotta
(100/150/150)
Maasikatoormoos (20)
(mahe maasikas)

Vitamiinipaus:
Puuviljad Mahe õun (50/100/100) Apelsin

(50/100/100) Melon (50/100/100) Mahe banaan (50/100/100) Pirn (50/100/100)

Õhtuoode

Hakkliha-tatrahautis
(120/150/150)
Hapukoor (30)
Maasika-mangosmuuti
(100/150/150)

Kodujuustu pilveke
(70/90/90)
Banaanileib (50)
Kummelitee (100)

Kartuli-läätsepuder (mahe
lääts) (120/150/180)
Keefiri-marja superjook
(100/150/150)

Kana-juustupirukas
(60/80/80)
Joogijogurt (100/150/150)

Laste võlu makaronid
võiga (mahe)
(120/150/180)
Hapukoore-ketšupikaste
(30)
Maasika-jogurtismuuti
(100/150/150)

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 1102kcal
4611kj

1047kcal
4381kj

898kcal
3758kj

989kcal
4137kj

1030kcal
4310kj

1013kcal
4240kj

1059kcal
4431kj

Rasvad 36.14g
29.51%

47.75g
41.05%

32.11g
32.17%

41.85g
38.09%

49.42g
43.18%

41.45g
36.83% 45.69g

Küllastunud
rasvhapped

18.81g
15.36%

24.92g
21.42%

14.65g
14.68%

18.54g
16.88%

27.59g
24.10%

20.90g
18.57% 22.25g



Valgud 37.32g
13.55%

39.48g
15.08%

36.70g
16.35%

37.28g
15.08%

31.09g
12.07%

36.38g
14.36% 36.29g

Süsivesikud 150.58g
54.65%

110.50g
42.21%

112.70g
50.19%

112.22g
45.40%

109.62g
42.56%

119.12g
47.04% 120.84g

Kiudained 12.62g
2.29%

8.67g
1.66%

5.80g
1.29%

7.07g
1.43%

11.29g
2.19%

9.09g
1.79% 9.65g

Süsivesikud kokku 163.20g
56.94%

119.17g
43.87%

118.50g
51.48%

119.28g
46.83%

120.90g
44.75%

128.21g
0.00% 64.11g

Sool 0.48g 1.07g 0.31g 0.69g 0.42g 0.59g
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 1300kcal
5437kj

1234kcal
5162kj

1053kcal
4406kj

1261kcal
5275kj

1331kcal
5568kj

1236kcal
5170kj

1269kcal
5309kj

Rasvad 41.62g
28.83%

57.07g
41.63%

37.52g
32.06%

50.98g
36.39%

64.66g
43.73%

50.37g
36.68% 53.89g

Küllastunud
rasvhapped

21.55g
14.93%

29.03g
21.18%

17.19g
14.69%

21.65g
15.46%

36.25g
24.51%

25.14g
18.30% 25.82g

Valgud 44.68g
13.75%

48.92g
15.86%

43.28g
16.44%

48.84g
15.49%

39.48g
11.87%

45.04g
14.58% 44.34g

Süsivesikud 178.53g
54.95%

125.60g
40.72%

131.89g
50.09%

147.09g
46.67%

140.18g
42.13%

144.66g
46.81% 145.51g

Kiudained 16.06g
2.47%

11.04g
1.79%

7.41g
1.41%

9.14g
1.45%

15.14g
2.27%

11.76g
1.90% 12.17g



Süsivesikud kokku 194.59g
57.42%

136.64g
42.51%

139.29g
51.50%

156.22g
48.12%

155.31g
44.41%

156.41g
0.00% 78.21g

Sool 0.57g 1.30g 0.38g 0.85g 0.53g 0.73g
0.00% 0.87g

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 1373kcal
5746kj

1259kcal
5266kj

1120kcal
4687kj

1308kcal
5474kj

1409kcal
5895kj

1294kcal
5414kj

1333kcal
5576kj

Rasvad 43.94g
28.80%

57.11g
40.84%

40.15g
32.26%

52.12g
35.85%

66.95g
42.76%

52.05g
36.20% 56.06g

Küllastunud
rasvhapped

22.98g
15.06%

29.03g
20.76%

18.76g
15.07%

22.20g
15.27%

37.53g
23.97%

26.10g
18.15% 26.87g

Valgud 47.31g
13.78%

49.56g
15.75%

44.98g
16.06%

49.58g
15.16%

41.65g
11.82%

46.62g
14.41% 46.30g

Süsivesikud 188.59g
54.93%

130.83g
41.58%

140.79g
50.28%

155.55g
47.56%

152.04g
43.16%

153.56g
47.47% 154.35g

Kiudained 17.08g
2.49%

11.51g
1.83%

7.85g
1.40%

9.39g
1.44%

15.86g
2.25%

12.34g
1.91% 12.73g

Süsivesikud kokku 205.67g
57.42%

142.34g
43.41%

148.64g
51.68%

164.95g
48.99%

167.91g
45.41%

165.90g
0.00% 82.95g

Sool 0.59g 1.30g 0.40g 0.85g 0.54g 0.74g
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


