
 

  MENÜÜ 
    14.10-20.10.2024 

 LÕUNASÖÖK 

ESMASPÄEV 

KANALIHA-KLIMBISUPP (MAHE MUNA, MAHE JAHU) 

KOHUPIIMA-RIIVLEIVAHÕRGUTIS TOORMOOSIGA 
MAITSEROHELINE 

LEIB/SEPIK 
VÕI 

MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR 
APELSIN 

TEISIPÄEV 

PILAFF PAPRIKA, BROKOLI JA KIKERHERNESTEGA 
SINEPINE JOGURTI-HAPUKOORE KÜLM KASTE 

PORGAND/KAALIKAS/TOMAT/PAPRIKA 
MAITSEROHELINE/IDUD 

LEIB/SEPIK 
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR/PIRNI-BANAANIMAHEDIK 

NUIKAPSAS 

KOLMAPÄEV 

KODUNE SELJANKA SEALIHAGA 
PIIMAKISSELL (MAHEPIIM) MOOSIGA 

MAITSEROHELINE/HAPUKOOR 
LEIB/SEPIK 

HUMMUS PEEDIGA 
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR 

ANANASS 

NELJAPÄEV 

KALAKASTE (MAHE JAHU, MAHEPIIM) 
AHJUKARTUL/TATAR 

VALGE KASTE (MAHEPIIM) 
KAPSA-, KURGI- JA VIINAMARJASALAT 

HAPUKAPSAS 
LEIB/SEPIK 

MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR/KAKAO (MAHEPIIM) 
PAPRIKA 

REEDE 

PELMEENI-FRIKADELLISUPP 
KARAMELLI PANNA COTTA (MAHEPIIM) TOORMOOSIGA 

MAITSEROHELINE 
LEIB/SEPIK 

VÕI 
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR 

MELON 

                     HEAD ISU! :) 

teenused@elva.ee 
 



 

Söögikord Retsept Kaal Energia Rasvad
Küllastunud 

rasvhapped
Valgud

Süsivesikud 

imenduvad 

(ehk va 

kiudained)

Kiudained

esmaspäev

3-viljahelbepuder seemnete 

ja nisukliidega (mahe 

helbed, mahepii

200g 197Kcal 4.7g 2.71g 6.34g 30.4g 4.04g

14.10.2024 Või 10/15 15g 109Kcal 12g 8.07g 0.06g 0.12g 0g

Moos 20/30 kool 30g 50Kcal 0g 0g 0.09g 12.27g 0.42g

Kokku: 245g 356Kcal 16.7g 10.78g 6.49g 42.79g 4.46g

Kanaliha-klimbisupp 

(mahemuna, mahe jahu) 

200/250

249g 171Kcal 3.85g 1.72g 13.12g 19.53g 2.67g

Maitseroheline rühma 5/8 8g 3Kcal 0.05g 0g 0.24g 0.32g 0g

Kohupiima-riivleivahõrgutis 

100/150
151g 260Kcal 10.38g 6.17g 11.93g 29.12g 1.16g

Toormoos 30/40 40g 27Kcal 0.51g 0.08g 0.43g 4.34g 1.59g

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

Sepik 20/40 kool/Tareke 41g 104Kcal 1.14g 0.12g 3.22g 19.75g 1.1g

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

Maitsevesi kool 75g 77g 5Kcal 0.11g 0.02g 0.09g 0.69g 0.34g

Mahetäispiim 3,8-4,4% 

(PRIA) 75g
75g 51Kcal 3.08g 2.03g 2.48g 3.45g 0g

Mahekeefir (PRIA) 75g 75g 57Kcal 3g 2.7g 3g 4.5g 0g

Kokku: 764g 822Kcal 29.27g 17.4g 37.34g 96.81g 11.14g

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

teisipäev
Hirsihelbepuder (mahepiim) 

150/200
199g 186Kcal 5.7g 3.48g 7.09g 26.52g 0g

15.10.2024 Moos/või 20/30 (kool) 30g 106Kcal 8g 5.38g 0.1g 8.26g 0.28g

Kokku: 229g 292Kcal 13.7g 8.86g 7.19g 34.78g 0.28g

Pilaff paprika, brokoli ja 

kikerhernestega 250g
250g 235Kcal 5.87g 0.81g 7.02g 35.67g 5.5g

Maitseroheline rühma 5/8 8g 3Kcal 0.05g 0g 0.24g 0.32g 0g

Sinepine jogurti-hapukoore 

külm kaste 30/50g
50g 50Kcal 3.76g 2.62g 1.69g 2.31g 0.01g

Maitseroheline rühma 5/8 8g 3Kcal 0.05g 0g 0.24g 0.32g 0g

Marineeritud kõrvitsasalat 

50/60
60g 62Kcal 0.06g 0.02g 0.24g 14.82g 0.54g

Leib 20/40 40g 85Kcal 0.49g 0.08g 2.83g 15.21g 4.33g

Sepik 20/40 kool/Tareke 41g 104Kcal 1.14g 0.12g 3.22g 19.75g 1.1g

Maitsevesi kool 75g 77g 5Kcal 0.11g 0.02g 0.09g 0.69g 0.34g

Mahetäispiim 3,8-4,4% 

(PRIA) 75g
75g 51Kcal 3.08g 2.03g 2.48g 3.45g 0g

Mahekeefir (PRIA) 75g 75g 57Kcal 3g 2.7g 3g 4.5g 0g

Pirni-banaanimahedik 200g 103Kcal 0.14g 0.05g 0.87g 23.12g 2.78g

Porgand/kaalikas/tomat/pa

prika 100g
100g 28Kcal 0.22g 0g 0.74g 4.75g 2.25g

Kokku: 984g 786Kcal 17.97g 8.45g 22.66g 124.91g 16.85g

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

kolmapäev
5-viljahelbepuder 

(mahepiim) 150/200
200g 188Kcal 5.78g 3.53g 7.19g 26.9g 0g

16.10.2024 Moos/või 20/30 (kool) 30g 106Kcal 8g 5.38g 0.1g 8.26g 0.28g

Kokku: 230g 294Kcal 13.78g 8.91g 7.29g 35.16g 0.28g

Kodune seljanka sealihaga 

250/300 kool
300g 187Kcal 7.88g 2.79g 15.41g 12.63g 1.85g

Maitseroheline rühma 5/8 8g 3Kcal 0.05g 0g 0.24g 0.32g 0g

Hapukoor 20/30 30g 66Kcal 6.43g 4.61g 0.99g 1.14g 0g

Piimakissell 

150/200(mahepiim)
200g 193Kcal 6.41g 4.21g 5.26g 28.53g 0g

Moos 20/30 30g 50Kcal 0g 0g 0.09g 12.27g 0.42g

Leib 20/40 40g 85Kcal 0.49g 0.08g 2.83g 15.21g 4.33g

Sepik 20/40 kool/Tareke 41g 104Kcal 1.14g 0.12g 3.22g 19.75g 1.1g

Hummus peediga 15g 15g 40Kcal 1.51g 0.2g 1.85g 3.82g 1.99g

Maitsevesi kool 75g 77g 5Kcal 0.11g 0.02g 0.09g 0.69g 0.34g

Mahetäispiim 3,8-4,4% 

(PRIA) 75g
75g 51Kcal 3.08g 2.03g 2.48g 3.45g 0g

Mahekeefir (PRIA) 75g 75g 57Kcal 3g 2.7g 3g 4.5g 0g

Kokku: 891g 841Kcal 30.1g 16.76g 35.46g 102.31g 10.03g

Ananass 50/80 80g 37Kcal 0.16g 0g 0.32g 8.06g 0.96g

Kokku: 80g 37Kcal 0.16g 0g 0.32g 8.06g 0.96g

neljapäev
Odrahelbepuder (mahepiim) 

150/200
199g 186Kcal 5.7g 3.48g 7.09g 26.52g 0g

17.10.2024 Moos/või 20/30 (kool) 30g 106Kcal 8g 5.38g 0.1g 8.26g 0.28g

Kokku: 229g 292Kcal 13.7g 8.86g 7.19g 34.78g 0.28g

Kalakaste (mahepiim, mahe 

jahu) 130/150
130g 124Kcal 5.89g 3g 11.06g 6.23g 0.81g

Ahjukartul 170/200kool 

(kooritud)
200g 271Kcal 6.15g 0.85g 5.74g 46.61g 3.01g

Valge kaste riisijahuga 

(mahepiim) 75/100
51g 86Kcal 5.91g 3.89g 1.86g 6.37g 0g

Kapsa-, kurgi- ja 

viinamarjasalat 50/60
60g 34Kcal 1.93g 0.28g 0.88g 2.65g 1.17g

Leib 20/40 40g 85Kcal 0.49g 0.08g 2.83g 15.21g 4.33g

Sepik 20/40 kool/Tareke 41g 104Kcal 1.14g 0.12g 3.22g 19.75g 1.1g

Maitsevesi kool 75g 77g 5Kcal 0.11g 0.02g 0.09g 0.69g 0.34g

Mahetäispiim 3,8-4,4% 

(PRIA) 75g
75g 51Kcal 3.08g 2.03g 2.48g 3.45g 0g

Mahekeefir (PRIA) 75g 75g 57Kcal 3g 2.7g 3g 4.5g 0g

Kakao (mahepiim) 150/200 200g 175Kcal 6.87g 4.46g 5.57g 22.25g 0.8g

Tatar (mahe toortatratang) 

130/170
170g 239Kcal 3.38g 1.32g 8.01g 42.91g 2.22g

Hapukapsas (valmis) 50/60 60g 33Kcal 0.54g 0g 1.29g 5.82g 0g

Kokku: 1179g 1264Kcal 38.49g 18.75g 46.03g 176.44g 13.78g

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

reede
7-viljahelbepuder 

(mahepiim) 150/200
200g 193Kcal 5.65g 3.43g 7.27g 28.23g 0g

18.10.2024 Moos 20/30 30g 50Kcal 0g 0g 0.09g 12.27g 0.42g

Või 5/8_kool 10g 72Kcal 8g 5.38g 0.04g 0.08g 0g

Kokku: 240g 315Kcal 13.65g 8.81g 7.4g 40.58g 0.42g

Pelmeeni-frikadellisupp 

200/250
249g 205Kcal 10.84g 3.43g 7.84g 18.23g 1.85g

Maitseroheline rühma 5/8 8g 3Kcal 0.05g 0g 0.24g 0.32g 0g

Karamelli panna cotta 

(mahepiim) 150/200
200g 285Kcal 22.14g 14.43g 4.9g 16.42g 0g

Toormoos 30/40 40g 27Kcal 0.51g 0.08g 0.43g 4.34g 1.59g

Leib 20/40 40g 85Kcal 0.49g 0.08g 2.83g 15.21g 4.33g

Sepik 20/40 kool/Tareke 41g 104Kcal 1.14g 0.12g 3.22g 19.75g 1.1g

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

Maitsevesi kool 75g 77g 5Kcal 0.11g 0.02g 0.09g 0.69g 0.34g

Mahetäispiim 3,8-4,4% 

(PRIA) 75g
75g 51Kcal 3.08g 2.03g 2.48g 3.45g 0g

Mahekeefir (PRIA) 75g 75g 57Kcal 3g 2.7g 3g 4.5g 0g

Kokku: 813g 882Kcal 48.03g 27.37g 25.06g 82.98g 9.21g

Melon 50/80 80g 14Kcal 0.08g 0.08g 0.32g 2.72g 0.32g

Kokku: 80g 14Kcal 0.08g 0.08g 0.32g 2.72g 0.32g
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