
 

  MENÜÜ 
     18.03-24.03.2024                  HEAD ISU! :) 

 HOMMIKUSÖÖK LÕUNASÖÖK 

ESMASPÄEV 
RUKKIHELBEPUDER 

(MAHEPIIM) 

MOOS/VÕI 

KANA KÖÖGIVILJASUPP BATAADIGA 
KAMAVAHT MARJADEGA 

MAITSEROHELINE 
LEIB/SEPIK 

VÕI 
MAITSEVESI/MAHEPIIM 

KIRSSTOMAT 

TEISIPÄEV 
KAERAHELBEPUDER 
(MAHE HELVES, MAHEPIIM) 

MOOS/VÕI 

MULGIPUDER 
HAPUKOOR ROHELISE SIBULAGA 

KODUJUUST 
HIINAKAPSA-KURGISALAT 

LEIB/SEPIK 
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR/MANGOLASSI 

ÕUN 

KOLMAPÄEV 
HIRSIHELBEPUDER 

(MAHEPIIM) 
MOOS/VÕI 

KALASUPP 
PUUVILJASALAT MARJADE JA VAHUKOOREGA 

MAITSEROHELINE 
LEIB/SEPIK 

HUMMUS PEEDIGA 
MAITSEVESI/MAHEPIIM 

NUIKAPSAS 

NELJAPÄEV 
4-VILJAHELBEPUDER 

(MAHE HELBED, MAHEPIIM) 
MOOS/VÕI 

MAKSAKASTE (MAHEPIIM, MAHE JAHU) 

KEEDETUD KARTUL 
JÄÄSALAT RUKOLA JA TOMATIGA 

LEIB/SEPIK 
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR/MUSTSÕSTRA-

MAASIKASMUUTI JOGURTIGA 
PORGAND 

REEDE 
10-VILJAHELBEPUDER 

(MAHEPIIM) 
MOOS/VÕI 

KODUNE SELJANKA SEALIHAGA 
LEIVAKREEM MAHEPIIMAGA 

MAITSEROHELINE 
HAPUKOOR 
LEIB/SEPIK 

VÕI 
MAITSEVESI 

APELSIN 

teenused@elva.ee 
 



 

Söögikord Retsept Kaal Energia Rasvad
Küllastunud 

rasvhapped
Valgud

Süsivesikud 

imenduvad 

(ehk va 

kiudained)

Kiudaine

d

esmaspäev
Rukkihelbepuder 

(mahepiim) 150/200
200g

169Kca

l
5.73g 3.55g 6.66g 22.8g 0g

18.03.2024 Või 10/15 15g
113Kca

l
12.44g 8.37g 0.06g 0.12g 0g

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

Kokku: 255g 349Kcal 18.17g 11.92g 6.84g 39.28g 0.56g

Kana köögiviljasupp 

bataadiga 1 200/250
250g

141Kca

l
3.95g 0.64g 13.01g 12.27g 2.37g

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

Kamavaht 150 150g
308Kca

l
20.12g 12.73g 9.92g 21.85g 0.08g

Marjad (külmutatud) 

20/30
30g 17Kcal 0.39g 0.06g 0.33g 2.48g 1.22g

Leib 20/40 40g 85Kcal 0.48g 0.08g 2.81g 15.12g 4.3g

Sepik 20/40 kool/Tareke 40g
103Kca

l
1.13g 0.12g 3.18g 19.53g 1.09g

Või 5/8_kool 8g 60Kcal 6.67g 4.48g 0.03g 0.07g 0g

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

Kokku: 876g 806Kcal 36.72g 20.96g 34.51g 79.86g 9.23g

Kooli Kirsstomat 50/80 80g 17Kcal 0.17g 0g 0.48g 2.8g 1.12g

Kokku: 80g 17Kcal 0.17g 0g 0.48g 2.8g 1.12g

teisipäev

Kaerahelbepuder (mahe 

kaerahelbed, mahepiim) 

150/200

217g
256Kca

l
7.87g 3.76g 9.83g 32.32g 8.4g

19.03.2024 Moos/või 20/30 (kool) 40g
178Kca

l
16g 10.76g 0.14g 8.34g 0.28g

Kokku: 257g 434Kcal 23.87g 14.52g 9.97g 40.66g 8.68g

Mulgipuder 150/200 200g
236Kca

l
4.99g 3.06g 6.06g 40.59g 2.39g

Hapukoor 

rohelisesibulaga 30/50
50g

109Kca

l
10.58g 7.57g 1.65g 1.91g 0g

PRIA kodujuust 50/60 60g 50Kcal 1.38g 0.75g 8.13g 1.32g 0g

Hiinakapsa-kurgisalat 

50/60
60g 37Kcal 3.19g 0.48g 0.7g 1.06g 0.45g

Leib 20/40 40g 85Kcal 0.48g 0.08g 2.81g 15.12g 4.3g

Sepik 20/40 kool/Tareke 40g
103Kca

l
1.13g 0.12g 3.18g 19.53g 1.09g

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
114Kca

l
6g 5.4g 6g 9g 0g

Mangolassi 200 200g
153Kca

l
3.26g 2.17g 5g 26.04g 0g

Kokku: 1150g 976Kcal 34.94g 22.48g 38.54g 122.81g 8.4g

Kooli Õun 50/80 80g 40Kcal 0g 0g 0.16g 8.71g 2.08g

Kokku: 80g 40Kcal 0g 0g 0.16g 8.71g 2.08g

kolmapäev
Hirsihelbepuder 

(mahepiim) 150/200
201g

195Kca

l
5.84g 3.55g 7.38g 28.13g 0g

20.03.2024 Moos 20/30 29g 49Kcal 0g 0g 0.09g 12.03g 0.41g

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

Kokku: 238g 302Kcal 12.24g 7.85g 7.5g 40.22g 0.41g

Kalasupp 200/250 250g
176Kca

l
3.67g 0.78g 14.62g 20.46g 1.54g

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

Puuviljasalat marjadega 

100/150
150g 92Kcal 0.78g 0.16g 1.14g 18.3g 3.73g

Vahukoor 30/50 50g
175Kca

l
16.24g 10.6g 1.04g 6.23g 0g

Leib 20/40 40g 85Kcal 0.48g 0.08g 2.81g 15.12g 4.3g

Sepik 20/40 kool/Tareke 40g
103Kca

l
1.13g 0.12g 3.18g 19.53g 1.09g

Hummus peediga 15g 15g 42Kcal 1.61g 0.21g 1.9g 3.91g 2.04g

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

Kokku: 903g 765Kcal 27.89g 14.8g 29.92g 92.09g 12.87g

Kooli Nuikapsas 50/80 80g 19Kcal 0.16g 0g 0.4g 3.36g 1.44g

Kokku: 80g 19Kcal 0.16g 0g 0.4g 3.36g 1.44g

neljapäev

4-viljahelbepuder (mahe 

helbed, mahepiim) 

150/200

201g
188Kca

l
5.93g 3.32g 6.63g 25.04g 3.8g

21.03.2024 Moos/või 20/30 (kool) 40g
178Kca

l
16g 10.76g 0.14g 8.34g 0.28g

Kokku: 241g 366Kcal 21.93g 14.08g 6.77g 33.38g 4.08g

Maksakaste (mahepiim, 

mahe jahu) 130/150
130g

195Kca

l
11.68g 4.36g 14.82g 7.36g 0.79g

Keedetud kartul 

170LA/200Kool(kooritud)
200g

154Kca

l
0.21g 0g 4.05g 33.01g 2.13g

Jääsalat rukola ja 

tomatiga 50/60
61g 21Kcal 1.19g 0.15g 0.53g 1.66g 0.75g

Mustsõstra-

maasikasmuuti 

maitsestamata jogurtiga

200g
102Kca

l
4.05g 2.42g 4.91g 10.58g 1.64g

Leib 20/40 40g 85Kcal 0.48g 0.08g 2.81g 15.12g 4.3g

Sepik 20/40 kool/Tareke 40g
103Kca

l
1.13g 0.12g 3.18g 19.53g 1.09g

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
114Kca

l
6g 5.4g 6g 9g 0g

Kokku: 1171g 863Kcal 28.67g 15.38g 41.31g 104.5g 10.87g

Kooli Porgand 50/80 80g 26Kcal 0.16g 0g 0.48g 4.47g 2.32g

Kokku: 80g 26Kcal 0.16g 0g 0.48g 4.47g 2.32g

reede
10-viljahelbepuder 

(mahepiim) 150/200
201g

210Kca

l
5.94g 3.58g 7.83g 31.22g 0g

22.03.2024 Moos/või 20/30 (kool) 40g
178Kca

l
16g 10.76g 0.14g 8.34g 0.28g

Kokku: 241g 388Kcal 21.94g 14.34g 7.97g 39.56g 0.28g

Kodune seljanka 

sealihaga 250/300 kool
300g

185Kca

l
7.78g 2.74g 15.21g 12.69g 1.87g

Maitseroheline rühma 5/8 8g 2Kcal 0.05g 0g 0.21g 0.29g 0g

Hapukoor 20/30 30g 67Kcal 6.49g 4.65g 1g 1.15g 0g

Leivakreem 100/150 150g
183Kca

l
0.72g 0.12g 4.22g 36.8g 6.42g

Mahetäispiim 3,8-4,4% 

(PRIA) 150
150g

103Kca

l
6.15g 4.05g 4.95g 6.9g 0g

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

Sepik 20/40 kool/Tareke 40g
102Kca

l
1.12g 0.12g 3.16g 19.4g 1.08g

Või 5/8_kool 8g 60Kcal 6.67g 4.48g 0.03g 0.07g 0g

Maitsevesi 150/200 

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

Kokku: 926g 788Kcal 29.49g 16.24g 31.64g 92.63g 13.82g

Apelsin 50/80 80g 34Kcal 0.08g 0g 0.88g 6.8g 1.36g

Kokku: 80g 34Kcal 0.08g 0g 0.88g 6.8g 1.36g
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