
 

  MENÜÜ 
     25.03-31.03.2024                       HEAD ISU! :) 

 HOMMIKUSÖÖK LÕUNASÖÖK 

ESMASPÄEV 
8-VILJAHELBEPUDER 

(MAHEPIIM) 
MOOS/VÕI 

KANA KARRIKASTMES (MAHEPIIM, MAHE JAHU) 
RIIS 

JÄÄSALAT REDISEGA 
LEIB/SEPIK 

MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR/MARJASMUUTI 
CHIA SEEMNETEGA 

PORGAND 

TEISIPÄEV 
5-VILJAHELBEPUDER 

(MAHEPIIM) 
MOOS/VÕI 

KALASELJANKA 
KODUJUUSTU VAHUKOORE VAHT VAARIKATEGA 

MAITSEROHELINE 
HAPUKOOR 
LEIB/SEPIK 

HERNE-PÄEVALILLESEEMNE PESTO 
MAITSEVESI/MAHEPIIM 

BANAAN 

KOLMAPÄEV 

3-VILJAHELBEPUDER 
SEEMNETE JA 

NISUKLIIDEGA (MAHE 

HELBED, MAHEPIIM) 
MOOS/VÕI 

STROOGONOV SEALIHAST (MAHEPIIM, MAHE JAHU) 
AHJUKARTUL 

PORGANDI-KAALIKASALAT 
LEIB/SEPIK 

MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR 
PIRN 

NELJAPÄEV 
7-VILJAHELBEPUDER 

(MAHEPIIM) 
MOOS/VÕI 

VÄRSKEKAPSASUPP VEISELIHAGA 
PANNA COTTA MAASIKATE JA TOORMOOSIGA (MAHEPIIM)  

MAITSEROHELINE 
LEIB/SEPIK 

VÕI/MAHEMUNA 
MAITSEVESI/MAHEPIIM 

PAPRIKA 

REEDE  

 
 

SUUR REEDE 

teenused@elva.ee 
 



 

Söögikord Retsept Kaal Energia Rasvad
Küllastunud 

rasvhapped
Valgud

Süsivesikud 

imenduvad 

(ehk va 

kiudained)

Kiudaine

d

esmaspäev
8-viljahelbepuder 

(mahepiim) 150/200
201g

190Kca

l
5.62g 3.41g 7.17g 27.58g 0g

25.03.2024 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: 240g 300Kcal 12.02g 7.71g 7.29g 40.36g 0.44g

Kana karrikastmes 

(mahepiim, mahe jahu) 

130/150

130g
197Kca

l
11.18g 6.48g 15.14g 8.58g 0.79g

Riis keedetud 130/170 170g
208Kca

l
0.43g 0.07g 4.79g 45.91g 0.6g

Jääsalat redisega 50/60 

1
60g 27Kcal 2.15g 0.3g 0.52g 1.12g 0.79g

Marjasmuuti chia 

seemnetega
201g

163Kca

l
6.82g 2.78g 6.05g 18.69g 1.55g

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

Mahetäispiim 3,8-4,4% 

(PRIA) 150
150g

103Kca

l
6.15g 4.05g 4.95g 6.9g 0g

Mahekeefir (PRIA) 150 150g
114Kca

l
6g 5.4g 6g 9g 0g

Kokku: 1141g 1002Kcal 34.37g 19.28g 43.5g 125.14g 9.29g

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

teisipäev
5-viljahelbepuder 

(mahepiim) 150/200
217g

220Kca

l
5.95g 3.56g 8.11g 33.52g 0g

26.03.2024 Moos/või 20/30 (kool) 40g
178Kca

l
16g 10.76g 0.14g 8.34g 0.28g

Kokku: 257g 398Kcal 21.95g 14.32g 8.25g 41.86g 0.28g

Kalaseljanka 

200LA/250Kool
250g

139Kca

l
3.99g 1.55g 11.4g 13.55g 1.84g

Maitseroheline rühma 

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

Hapukoor 20/30 30g 67Kcal 6.45g 4.62g 0.99g 1.14g 0g

Kodujuustu-vahukoore 

vaht purustatud 

vaarikatega 150

149g
230Kca

l
15.36g 9.78g 10.18g 11.9g 1.47g

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

Herne-päevalilleseemne 

pesto 1 10g
15g 51Kcal 4.67g 0.4g 0.95g 1g 0.54g

Maitsevesi 150/200 

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

Mahetäispiim 3,8-4,4% 

(PRIA) 150
150g

103Kca

l
6.15g 4.05g 4.95g 6.9g 0g

Kokku: 882g 783Kcal 38.31g 20.6g 34.74g 69.73g 9.41g

Banaan 50/80 80g 54Kcal 0.16g 0.08g 0.64g 12.22g 0.56g

Kokku: 80g 54Kcal 0.16g 0.08g 0.64g 12.22g 0.56g

kolmapäev

3-viljahelbepuder 

seemnete ja 

nisukliidega (mahe 

helbed, mahepii

200g
198Kca

l
4.68g 2.71g 6.3g 30.56g 4.06g

27.03.2024 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 378Kcal 17.12g 11.08g 6.48g 47.04g 4.62g

Stroogonov sealihast 

(mahepiim, mahe jahu) 

130/150

131g
231Kca

l
17.45g 8.8g 12.11g 5.86g 1.15g

Ahjukartul 170/200kool 

(kooritud)
200g

272Kca

l
6.24g 0.86g 5.76g 46.71g 3.01g

Porgandi-kaalikasalat 

50/60
60g 50Kcal 3.29g 0.48g 1.33g 2.82g 1.93g

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

Mahetäispiim 3,8-4,4% 

(PRIA) 150
150g

103Kca

l
6.15g 4.05g 4.95g 6.9g 0g

Mahekeefir (PRIA) 150 150g
114Kca

l
6g 5.4g 6g 9g 0g

Kokku: 971g 960Kcal 40.77g 19.79g 36.2g 106.23g 11.65g

Kooli Pirn 50/80 80g 40Kcal 0g 0g 0.24g 8.15g 3.12g

Kokku: 80g 40Kcal 0g 0g 0.24g 8.15g 3.12g

neljapäev
7-viljahelbepuder 

(mahepiim) 150/200
217g

220Kca

l
5.95g 3.56g 8.11g 33.52g 0g

28.03.2024 Moos/või 20/30 (kool) 40g
178Kca

l
16g 10.76g 0.14g 8.34g 0.28g

Kokku: 257g 398Kcal 21.95g 14.32g 8.25g 41.86g 0.28g

Värskekapsasupp 

veiselihaga 200/250
250g

144Kca

l
4.57g 1.7g 10.91g 13.32g 3.11g

Maitseroheline rühma 

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

Panna cotta 

maasikatega 

(mahepiim) 150/200

200g
319Kca

l
24.44g 15.89g 9.24g 15.37g 0.53g

Toormoos 30/40 40g 27Kcal 0.51g 0.08g 0.43g 4.39g 1.59g

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

Mahemuna 20/40 40g 50Kcal 3.59g 1.04g 4.39g 0.12g 0g

Maitsevesi 150/200 

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

Mahetäispiim 3,8-4,4% 

(PRIA) 150
150g

103Kca

l
6.15g 4.05g 4.95g 6.9g 0g

Kokku: 976g 896Kcal 47.62g 27.44g 36.22g 75.41g 10.79g

Kooli Paprika 50/80 80g 22Kcal 0.16g 0.08g 0.88g 3.6g 1.52g

Kokku: 80g 22Kcal 0.16g 0.08g 0.88g 3.6g 1.52g

Lõunasöök

Vitamiinipaus

Lõunasöök

Vitamiinipaus

Lõunasöök

Vitamiinipaus

Lõunasöök

Vitamiinipaus


