
 

  MENÜÜ 
     25.03-31.03.2024                       HEAD ISU! :) 

 HOMMIKUSÖÖK LÕUNASÖÖK 

ESMASPÄEV 
5-VILJAHELBEPUDER 

MOOS/VÕI 

KOORENE KANAPADA 
ROHELINE HERNES/KODUJUUST/PORGAND/KURK 

SEEMNED 
LEIB/SEPIK 

MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR/MAASIKASMUUTI 
PIRN 

TEISIPÄEV 
KAERAHELBEPUDER 

MOOS/VÕI 

KODUNE SELJANKA SEALIHAGA 
KARAMELLIKISSELL TOORMOOSIGA 

HAPUKOOR 
MAITSEROHELINE 

LEIB/SEPIK 
MAITSEVESI/PIIM 

TOMAT 

KOLMAPÄEV 
PUDER SEEMNETE JA 

KLIIDEGA 
MOOS/VÕI 

PIKKPOISS 
KARTUL/TATAR 
KOOREKASTE 

PEEDISALAT MARIN. KURGIGA 
RUKOLA/TOMAT 

LEIB/SEPIK 
MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR/PIRNIMAHEDIK 

NELJAPÄEV 
RUKKIHELBEPUDER 

MOOS/VÕI 

AEDVILJASUPP KANAGA 
KOHUPIIMAMAIUS ROSINATE JA MANGOGA 

KEEDETUD MUNA 
MAITSEROHELINE 

LEIB/SEPIK 
VÕI 

MAITSEVESI/PIIM 
ÕUN 

REEDE  

 
 
 

SUUR REEDE 

teenused@elva.ee 
 



 

Söögikord Retsept Kaal Energia Rasvad

Küllastunu

d 

rasvhappe

d

Valgud

Süsivesikud 

imenduvad 

(ehk va 

kiudained)

Kiudaine

d

esmaspäev 5-viljahelbepuder 200g
215Kca

l
7.21g 4.59g 5.49g 32.15g 0g

25.03.2024 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

Koorene kanapasta 250g
408Kca

l
16.41g 8.68g 22.38g 41.79g 1.95g

Roheline hernes, 

kodujuust, porgand, 

kurk 100g

100g 43Kcal 1.01g 0.58g 3.78g 3.72g 1.89g

Maasikasmuuti 

(maitsestamata 

jogurtiga) 150/200g

150g 89Kcal 2.88g 1.71g 3.63g 11.4g 1.43g

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

Maitsevesi lisandiga 

(marjad või muu)
200g 6Kcal 0.13g 0.02g 0.11g 0.83g 0.41g

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

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

Kokku: 965g 772Kcal 28.24g 13.75g 38.19g 85.78g 11.29g

teisipäev Kaerahelbepuder 200g
185Kca

l
2.68g 1.53g 5.14g 35.08g 0g

26.03.2024 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

Kodune seljanka 1 250g
252Kca

l
14.55g 4.87g 15.05g 14.31g 1.74g

Hapukoor 20% 20g 44Kcal 4.3g 3.08g 0.66g 0.76g 0g

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

Karamellkissell 150g 150g
169Kca

l
3.36g 2.44g 4.31g 30.3g 0g

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

Või 5g 5g 37Kcal 4.1g 2.69g 0.02g 0.04g 0g

Maitsevesi lisandiga 

(marjad või muu)
200g 6Kcal 0.13g 0.02g 0.11g 0.83g 0.41g

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

Piim 2,5% (PRIA) 125g 72Kcal 3.25g 2.38g 4.13g 6.63g 0g

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

Kokku: 864g 681Kcal 30.73g 15.61g 27.18g 70.89g 6.5g

kolmapäev
Puder seemnete ja 

kliidega
200g

175Kca

l
5.58g 3.65g 5.57g 25.67g 0g

27.03.2024 Moos/või 30g 30g 79Kcal 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g

Kokku: 230g 254Kcal 9.68g 6.34g 5.67g 35.94g 0.35g

Pikkpoiss 100g
224Kca

l
13.68g 5.27g 17.2g 7.69g 0.52g

Tatar 75g 73Kcal 1.22g 0.52g 2.42g 13g 0g

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

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

Peedisalat 

marineeritud kurgiga
40g 14Kcal 0.11g 0.01g 0.57g 2.21g 0.87g

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

Pirnimahedik 150g 80Kcal 0.09g 0.03g 0.64g 17.73g 2.62g

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

Maitsevesi lisandiga 

(marjad või muu)
200g 6Kcal 0.13g 0.02g 0.11g 0.83g 0.41g

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

Kokku: 910g 664Kcal 23.03g 10.8g 31.74g 78.13g 8.27g

neljapäev Rukkihelbepuder 200g
169Kca

l
5.32g 3.46g 5.26g 24.99g 0g

28.03.2024 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

Aedviljasupp kanaga 1 250g
103Kca

l
2.02g 0.29g 7.83g 12.12g 2.44g

Kohupiimamaius 

rosinatega
130g

273Kca

l
14.03g 8.66g 7.89g 28.28g 1.25g

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

Keedetud muna 50g 63Kcal 4.5g 1.3g 5.5g 0.15g 0g

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

Või 5g 5g 37Kcal 4.1g 2.69g 0.02g 0.04g 0g

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

Maitsevesi lisandiga 

(marjad või muu)
200g 6Kcal 0.13g 0.02g 0.11g 0.83g 0.41g

Piim 2,5% (PRIA) 125g 72Kcal 3.25g 2.38g 4.13g 6.63g 0g

Õun (PRIA) 80g 40Kcal 0g 0g 0.16g 8.72g 2.08g

Kokku: 894g 673Kcal 28.81g 15.45g 28.15g 70.84g 9.49g

Lõunasöök

Lõunasöök

Lõunasöök

Lõunasöök


