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 HOMMIKUSÖÖK LÕUNASÖÖK 

ESMASPÄEV 
5-VILJAHELBEPUDER 

MOOS/VÕI 

KANAKASTE 
MAKARONID/TATAR 

PORGAND/TOMAT/KURK/KODUJUUST 
MAITSEROHELINE/SEEMNED 

LEIB/SEPIK 
MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR/MARJAMAHEDIK 

PIRN 

TEISIPÄEV 
7-VILJAHELBEPUDER 

MOOS/VÕI 

MINESTRONE SUPP 
KOHUPIIMAKREEM KAMA JA MARJADEGA 

MAITSEROHELINE/IDUD/KEEDETUD VALGED OAD 
LEIB/SEPIK 
MUNAVÕI 

MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR 
BANAAN/KURK 

KOLMAPÄEV 
KAERAHELBEPUDER 

MOOS/VÕI 

PANEERITUD KALA JUUSTUKASTMEGA 
KARTULIPÜREE/RIIS 
PIIMA-KOOREKASTE 

HIINAKAPSAS/PAPRIKA/PUNAPEET/HERNED/SEEMNED 
LEIB/SEPIK 

MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR/MUSTIKA-BANAANISMUUTI 
PLOOM 

NELJAPÄEV 
RUKKIHELBEPUDER 

MOOS/VÕI 

VÄRSKEKAPSASUPP VEISELIHAGA 
PANNA COTTA TOORMOOSIGA 

HERNE-PÄEVALILLESEEMNE PESTO 
MAITSEROHELINE 

LEIB/SEPIK 
MAITSEVESI/PIIM 

ÕUN/TOMAT 

REEDE 
ODRAHELBEPUDER 

MOOS/VÕI 

SEALIHASTROOGONOV 
KEEDETUD KARTUL/KUSKUSS 
RUKOLA/TOMAT/SEEMNED 

PORGANDI-ÕUNASALAT MAHLAGA 
LEIB/SEPIK 

MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR/KAKAO 
MANDARIIN 

teenused@elva.ee 
 



 

Söögikord Retsept Kaal Energia Rasvad

Küllastunu

d 

rasvhappe

d

Valgud

Süsivesikud 

imenduvad 

(ehk va 

kiudained)

Kiudaine

d

esmaspäev 5-viljahelbepuder 200g 215Kcal 7.21g 4.59g 5.49g 32.15g 0g

11.03.2024 Moos/või 30g 30g 79Kcal 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g

Kokku: 230g 294Kcal 11.31g 7.28g 5.59g 42.42g 0.35g

Kanakaste 1 150g 172Kcal 11.59g 4.38g 12.93g 3.65g 0.69g

Keedetud makaronid 75g 111Kcal 2.36g 0.41g 3.23g 18.85g 0.89g

Tatar 75g 73Kcal 1.24g 0.53g 2.42g 13.02g 0g

Porgandi, tomat, kurk, 

kodujuust (PRIA) 100g
100g 36Kcal 1.08g 0.62g 3.48g 2.69g 0.98g

Marjamahedik 150/200 150g 72Kcal 0.64g 0.15g 1.01g 14.6g 2.06g

Leiva- ja sepikuvalik 30g 67Kcal 0.5g 0.07g 2.18g 12.26g 2.49g

Maitseroheline 4g 1Kcal 0.02g 0g 0.11g 0.15g 0g

Keefir 2,5% (PRIA) 0,075l 75g 41Kcal 1.91g 1.26g 2.69g 3.34g 0g

Seemned 5g 5g 35Kcal 3.45g 0g 0.7g 0.3g 0g

Piim 2,5% (PRIA) 0,075l 75g 43Kcal 1.95g 1.43g 2.48g 3.98g 0g

Pirn (PRIA) 80g 40Kcal 0g 0g 0.24g 8.16g 3.12g

Kokku: 819g 691Kcal 24.74g 8.85g 31.47g 81g 10.23g

teisipäev 7-viljahelbepuder 200g 180Kcal 5.09g 3.24g 5.18g 28.3g 0g

12.03.2024 Moos/või 30g 30g 79Kcal 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g

Kokku: 230g 259Kcal 9.19g 5.93g 5.28g 38.57g 0.35g

Minestrone supp (lihata) 250g 173Kcal 4.38g 0.69g 4.97g 27.01g 2.82g

Valged keedetud oad 10g 10g 15Kcal 0.04g 0.01g 0.94g 2.17g 1g

Kohupiimakreem kamaga 

130g
130g 141Kcal 5.13g 2.95g 14.7g 8.64g 0.81g

Marjad 20g 20g 11Kcal 0.26g 0.04g 0.22g 1.66g 0.82g

Munavõi 20g 20g 87Kcal 9.1g 5.64g 1.14g 0.11g 0g

Maitseroheline 4g 1Kcal 0.02g 0g 0.11g 0.15g 0g

Leiva- ja sepikuvalik 30g 67Kcal 0.5g 0.07g 2.18g 12.26g 2.49g

Idud kaunviljadest 5g 1Kcal 0.02g 0.01g 0.16g 0.09g 0.06g

Piim 2,5% (PRIA) 0,075l 75g 43Kcal 1.95g 1.43g 2.48g 3.98g 0g

Keefir 2,5% (PRIA) 0,075l 75g 41Kcal 1.91g 1.26g 2.69g 3.34g 0g

Banaan 50g 50g 34Kcal 0.1g 0.05g 0.4g 7.65g 0.35g

Kurgiamps PRIA 50g 50g 5Kcal 0g 0g 0.35g 0.7g 0.35g

Kokku: 719g 619Kcal 23.41g 12.15g 30.34g 67.76g 8.7g

kolmapäev Kaerahelbepuder 200g 185Kcal 2.68g 1.53g 5.14g 35.08g 0g

13.03.2024 Moos/või 30g 30g 79Kcal 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g

Kokku: 230g 264Kcal 6.78g 4.22g 5.24g 45.35g 0.35g

Paneeritud kala 

juustukastmega
100g 289Kcal 16.85g 0.99g 11.9g 22g 1g

Kartulipüree 75g 65Kcal 1.48g 0.96g 1.74g 10.92g 0.65g

Riis keedetud 75g 77Kcal 0.15g 0.03g 1.76g 17.08g 0.23g

Piima-koorekaste 50g 49Kcal 3.18g 2.18g 1.42g 3.74g 0g

Hiinakapsas-paprika- 

rohelised herned (külm)- 

punapeet 100

100g 39Kcal 0.3g 0.05g 2.17g 5.58g 2.86g

Mustika-banaanismuuti 

(keefiriga )150/200g
150g 88Kcal 2.47g 1.37g 3.4g 12.18g 1.79g

Leiva- ja sepikuvalik 30g 67Kcal 0.5g 0.07g 2.18g 12.26g 2.49g

Seemned 5g 5g 35Kcal 3.45g 0g 0.7g 0.3g 0g

Piim 2,5% (PRIA) 0,075l 75g 43Kcal 1.95g 1.43g 2.48g 3.98g 0g

Keefir 2,5% (PRIA) 0,075l 75g 41Kcal 1.91g 1.26g 2.69g 3.34g 0g

Ploom (PRIA) 80g 39Kcal 0.24g 0g 0.4g 8.08g 1.36g

Kokku: 815g 832Kcal 32.48g 8.34g 30.84g 99.46g 10.38g

neljapäev Rukkihelbepuder 200g 169Kcal 5.32g 3.46g 5.26g 24.99g 0g

14.03.2024 Moos/või 30g 30g 79Kcal 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g

Kokku: 230g 248Kcal 9.42g 6.15g 5.36g 35.26g 0.35g

Värskekapsasupp 

veiselihaga (uus)
250g 106Kcal 3.97g 0.93g 8.14g 8.34g 2.38g

Panna cotta 150 150g 221Kcal 16.92g 11.2g 7.12g 10.09g 0g

Toormoos 30g 30g 22Kcal 0.37g 0.06g 0.31g 3.86g 1.16g

Herne-päevalilleseemne 

pesto 1 10g
10g 34Kcal 2.85g 0.37g 1.14g 0.7g 0.72g

Leiva- ja sepikuvalik 30g 67Kcal 0.5g 0.07g 2.18g 12.26g 2.49g

Maitseroheline 4g 1Kcal 0.02g 0g 0.11g 0.15g 0g

Maitsevesi lisandiga (marjad 

või muu)75g
75g 2Kcal 0.05g 0.01g 0.04g 0.31g 0.15g

Piim 2,5% (PRIA) 0,075l 75g 43Kcal 1.95g 1.43g 2.48g 3.98g 0g

Õun (PRIA)50g 50g 25Kcal 0g 0g 0.1g 5.45g 1.3g

Tomat (PRIA) 50g 50g 11Kcal 0.15g 0g 0.3g 1.75g 0.7g

Kokku: 724g 532Kcal 26.78g 14.07g 21.92g 46.89g 8.9g

reede Odrahelbepuder 200g 184Kcal 5.32g 3.42g 5.48g 28.67g 0g

15.03.2024 Moos/või 30g 30g 79Kcal 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g

Kokku: 230g 263Kcal 9.42g 6.11g 5.58g 38.94g 0.35g

Sealihastroogonov 1 150g 225Kcal 16.3g 6.24g 11.71g 7g 1.95g

Keedetud kartul 75g 75g 57Kcal 0.1g 0g 1.54g 12.09g 0.78g

Kuskuss 75g 101Kcal 0.54g 0g 3.09g 20.37g 0.95g

Rukola, tomat 40g 10Kcal 0.16g 0.01g 0.49g 1.26g 0.58g

Porgandi-õunasalat mahlaga 

1
40g 20Kcal 0.05g 0g 0.15g 4.22g 1.01g

Leiva- ja sepikuvalik 30g 67Kcal 0.5g 0.07g 2.18g 12.26g 2.49g

Seemned 5g 5g 35Kcal 3.45g 0g 0.7g 0.3g 0g

Keefir 2,5% (PRIA) 0,075l 75g 41Kcal 1.91g 1.26g 2.69g 3.34g 0g

Kakao 200g 156Kcal 4.47g 3.18g 5.44g 23.22g 0.63g

Piim 2,5% (PRIA) 0,075l 75g 43Kcal 1.95g 1.43g 2.48g 3.98g 0g

Mandariin 80g 35Kcal 0.08g 0g 0.72g 7.34g 1g

Kokku: 845g 790Kcal 29.51g 12.19g 31.19g 95.38g 9.39g
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