
 

  MENÜÜ 
     11.03-17.03.2024                  HEAD ISU! :) 

 HOMMIKUSÖÖK LÕUNASÖÖK 

ESMASPÄEV 
HIRSIHELBEPUDER 

(MAHEPIIM) 
MOOS/VÕI 

KALKUNILIHA MANGOKASTMES (MAHE JAHU) 
RIIS 

KURGI-TOMATISALAT KOOREGA 
LEIB/SEPIK 

MAITSEVESI/PIIM/MAHEKEEFIR/MARJAMAHEDIK 
LILLKAPSAS 

TEISIPÄEV 
PUDER SEEMNETE JA 
KLIIDEGA (MAHEPIIM) 

MOOS/VÕI 

KOORENE LÕHESUPP 
MARJAKISSELL VAHUKOOREGA 

MAITSEROHELINE 
LEIB/SEPIK 

VÕI 
MAITSEVESI/PIIM 

PAPRIKA 

KOLMAPÄEV 

3-VILJAHELBEPUDER 
SEEMNETE JA 

NISUKLIIDEGA (MAHE 

HELBED, MAHEPIIM) 
MOOS/VÕI 

TAIMNE BOLOGNESE KASTE 
KIRJUD MAKARONID (TÄISTERA JA MAHEMAKARONID) 

COLESLAW SALAT 
LEIB/SEPIK 

MAITSEVESI 
PIIM 

MAHEKEEFIR 
ANANASS 

NELJAPÄEV 
4-VILJAHELBEPUDER 

(MAHE HELBED, MAHEPIIM) 
MOOS/VÕI 

RASSOLNIK 
KODUJUUSTUVAHT TOORMOOSIGA 

MAITSEROHELINE 
LEIB/SEPIK 

VÕI 
MAITSEVESI/PIIM 

KURK 

REEDE 
8-VILJAHELBEPUDER 

(MAHEPIIM) 
MOOS/VÕI 

GULJAŠŠ (MAHEPIIM, MAHE JAHU) 
AHJUKARTUL 

PORGANDI-ANANASSISALAT 
LEIB/SEPIK 

MAITSEVESI/PIIM/MAHEKEEFIR 
ÕUN 

teenused@elva.ee 
 



 

Söögikord Retsept Kaal Energia Rasvad

Küllastunud 

rasvhappe

d

Valgud

Süsivesikud 

imenduvad 

(ehk va 

kiudained)

Kiudaine

d

esmaspäev
Hirsihelbepuder 

(mahepiim) 150/200
201g 193Kcal 5.82g 3.54g 7.33g 27.8g 0g

11.03.2024 Või 10/15 15g 113Kcal 12.44g 8.37g 0.06g 0.12g 0g

Moos 20/30 kool 40g 67Kcal 0g 0g 0.12g 16.36g 0.56g

Kokku: 256g 373Kcal 18.26g 11.91g 7.51g 44.28g 0.56g

Kalkuniliha 

mangokastmes (mahe 

jahu)

130g 163Kcal 8.11g 3.23g 13.63g 8.11g 1.58g

Riis keedetud 130/170 170g 207Kcal 0.42g 0.07g 4.77g 45.67g 0.6g

Kurgi-tomatisalat 

koorega 50/60
60g 33Kcal 2.54g 1.76g 0.72g 1.6g 0.5g

Leib 20/40 40g 84Kcal 0.48g 0.08g 2.79g 15g 4.27g

Marjamahedik 150/200 201g 97Kcal 0.85g 0.2g 1.35g 19.48g 2.75g

Sepik 20/40 kool/Tareke 40g 102Kcal 1.12g 0.12g 3.15g 19.34g 1.08g

Maitsevesi 150/200 

KOOL
200g 2Kcal 0.02g 0g 0.06g 0.27g 0.15g

Piim 2.5% 150/200 PRIA 150g 87Kcal 3.91g 2.86g 4.96g 7.97g 0g

Mahekeefir (PRIA) 150 150g 114Kcal 6.01g 5.41g 6.01g 9.02g 0g

Kokku: 1141g 889Kcal 23.46g 13.73g 37.44g 126.46g 10.93g

Kooli Lillkapsas 50/80 80g 27Kcal 0.16g 0g 1.28g 4.12g 1.92g

Kokku: 80g 27Kcal 0.16g 0g 1.28g 4.12g 1.92g

teisipäev

Puder seemnete ja 

kliidega (mahepiim) 

150/200

198g 215Kcal 5.8g 3.47g 7.91g 32.7g 0g

12.03.2024 Moos 20/30 31g 52Kcal 0g 0g 0.09g 12.72g 0.44g

Või 5/8_kool 8g 58Kcal 6.4g 4.3g 0.03g 0.06g 0g

Kokku: 237g 325Kcal 12.2g 7.77g 8.03g 45.48g 0.44g

Koorene lõhesupp 

200/250
250g 245Kcal 15.06g 5.37g 12.4g 14.03g 1.63g

Maitseroheline rühma 

5/8
8g 3Kcal 0.05g 0g 0.22g 0.3g 0g

Marjakissell 150g 102Kcal 0.42g 0.07g 0.41g 23.46g 1.23g

Vahukoor 30/50 50g 174Kcal 16.13g 10.53g 1.03g 6.25g 0g

Leib 20/40 40g 84Kcal 0.48g 0.08g 2.79g 15g 4.27g

Sepik 20/40 kool/Tareke 40g 102Kcal 1.12g 0.12g 3.15g 19.34g 1.08g

Või 5/8_kool 8g 56Kcal 6.15g 4.14g 0.03g 0.06g 0g

Maitsevesi 150/200 

KOOL
200g 2Kcal 0.02g 0g 0.06g 0.27g 0.15g

Piim 2.5% 150/200 PRIA 150g 87Kcal 3.91g 2.86g 4.96g 7.97g 0g

Kokku: 896g 855Kcal 43.34g 23.17g 25.05g 86.68g 8.36g

Kooli Paprika 50/80 80g 22Kcal 0.16g 0.08g 0.88g 3.59g 1.52g

Kokku: 80g 22Kcal 0.16g 0.08g 0.88g 3.59g 1.52g

kolmapäev

3-viljahelbepuder 

seemnete ja nisukliidega 

(mahe helbed, mahepii

205g 226Kcal 5.13g 2.94g 7.09g 35.4g 4.76g

13.03.2024 Moos/või 20/30 (kool) 40g 178Kcal 16g 10.76g 0.14g 8.34g 0.28g

Kokku: 245g 404Kcal 21.13g 13.7g 7.23g 43.74g 5.04g

Taimne bolognese kaste 

1 75/100
129g 178Kcal 5.15g 0.8g 15.08g 14.76g 6.17g

Kirjud makaronid 

(täistera ja ja 

mahemakaronid)

170g 252Kcal 5.09g 0.71g 7.43g 43.21g 2.03g

Coleslaw salat 1 60g 37Kcal 1.93g 0.31g 0.69g 3.75g 1.19g

Leib 20/40 40g 84Kcal 0.48g 0.08g 2.79g 15g 4.27g

Sepik 20/40 kool/Tareke 40g 102Kcal 1.12g 0.12g 3.15g 19.34g 1.08g

Maitsevesi 150/200 

KOOL
200g 2Kcal 0.02g 0g 0.06g 0.27g 0.15g

Piim 2.5% 150/200 PRIA 150g 87Kcal 3.91g 2.86g 4.96g 7.97g 0g

Mahekeefir (PRIA) 150 150g 114Kcal 6.01g 5.41g 6.01g 9.02g 0g

Kokku: 939g 856Kcal 23.71g 10.29g 40.17g 113.32g 14.89g

Ananass 50/80 80g 37Kcal 0.16g 0g 0.32g 8.08g 0.96g

Kokku: 80g 37Kcal 0.16g 0g 0.32g 8.08g 0.96g

neljapäev

4-viljahelbepuder (mahe 

helbed, mahepiim) 

150/200

217g 218Kcal 6.35g 3.44g 7.43g 30.32g 4.8g

14.03.2024 Moos/või 20/30 (kool) 40g 178Kcal 16g 10.76g 0.14g 8.34g 0.28g

Kokku: 257g 396Kcal 22.35g 14.2g 7.57g 38.66g 5.08g

Rassolnik 200/250 251g 195Kcal 8.11g 3.53g 13.9g 15.9g 1.57g

Maitseroheline rühma 

5/8
8g 3Kcal 0.05g 0g 0.22g 0.3g 0g

Kodujuustuvaht 100/150 150g 355Kcal 28.26g 18.42g 10.91g 14.21g 0g

Toormoos 30/40 40g 27Kcal 0.5g 0.08g 0.43g 4.37g 1.58g

Leib 20/40 40g 84Kcal 0.48g 0.08g 2.79g 15g 4.27g

Sepik 20/40 kool/Tareke 40g 102Kcal 1.12g 0.12g 3.15g 19.34g 1.08g

Või 5/8_kool 8g 56Kcal 6.15g 4.14g 0.03g 0.06g 0g

Maitsevesi 150/200 

KOOL
200g 2Kcal 0.02g 0g 0.06g 0.27g 0.15g

Piim 2.5% 150/200 PRIA 150g 87Kcal 3.91g 2.86g 4.96g 7.97g 0g

Kokku: 887g 911Kcal 48.6g 29.23g 36.45g 77.42g 8.65g

Kooli Kurk 50/80 80g 8Kcal 0g 0g 0.56g 1.12g 0.56g

Kokku: 80g 8Kcal 0g 0g 0.56g 1.12g 0.56g

reede
8-viljahelbepuder 

(mahepiim) 150/200
201g 190Kcal 5.62g 3.41g 7.17g 27.58g 0g

15.03.2024 Või 10/15 15g 113Kcal 12.44g 8.37g 0.06g 0.12g 0g

Moos 20/30 kool 40g 67Kcal 0g 0g 0.12g 16.36g 0.56g

Kokku: 256g 370Kcal 18.06g 11.78g 7.35g 44.06g 0.56g

Guljašš (mahepiim, mahe 

jahu) 130/150
129g 261Kcal 18.52g 7.41g 14.95g 8.04g 1.27g

Ahjukartul 170/200kool 

(kooritud)
200g 272Kcal 6.22g 0.86g 5.76g 46.73g 3.01g

Porgandi-ananassisalat 

50/60
60g 27Kcal 0.19g 0.03g 1.13g 4.23g 1.76g

Leib 20/40 40g 84Kcal 0.48g 0.08g 2.8g 15.04g 4.28g

Sepik 20/40 kool/Tareke 40g 102Kcal 1.12g 0.12g 3.16g 19.4g 1.08g

Maitsevesi 150/200 

KOOL
200g 2Kcal 0.03g 0g 0.06g 0.29g 0.17g

Piim 2.5% 150/200 PRIA 150g 87Kcal 3.9g 2.85g 4.95g 7.95g 0g

Mahekeefir (PRIA) 150 150g 114Kcal 6g 5.4g 6g 9g 0g

Kokku: 969g 949Kcal 36.46g 16.75g 38.81g 110.68g 11.57g

Kooli Õun 50/80 80g 40Kcal 0g 0g 0.16g 8.72g 2.08g

Kokku: 80g 40Kcal 0g 0g 0.16g 8.72g 2.08g

Lõunasöök

Vitamiinipaus

Lõunasöök

Vitamiinipaus

Lõunasöök

Vitamiinipaus

Lõunasöök

Vitamiinipaus

Lõunasöök

Vitamiinipaus


