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 HOMMIKUSÖÖK LÕUNASÖÖK 

ESMASPÄEV 
MANNAPUDER 

MOOS/VÕI 

FRIKADELLIKASTE 
KEEDETUD KARTUL 

KURGI-TOMATISALAT KOOREGA 
LEIB/SEPIK 

MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR/ÕUNA-KEEFIRISMUUTI 
MAITSESTAMATA JOGURTIGA 

ANANASS 

TEISIPÄEV 
KAERAHELBEPUDER 

MOOS/VÕI 

HAKKLIHASUPP 
KARAMELLIKISSELL MOOSIGA 

MAITSEROHELINE 
LEIB/SEPIK 

VÕI 
MAITSEVESI/PIIM 

APELSIN 

KOLMAPÄEV 
4-VILJAHELBEPUDER 

MOOS/VÕI 

AHJUKALA 
RIIS 

VALGE KASTE 
JÄÄSALAT REDISE JA KURGIGA 

LEIB/SEPIK 
MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR 

PAPRIKA 

NELJAPÄEV 
PUDER SEEMNETE JA 

KLIIDEGA 
MOOS/VÕI 

KANA-RIISISUPP 
KAMAVAHT TOORMOOSIGA 

MAITSEROHELINE 
LEIB/SEPIK 

VÕI 
MAITSEVESI/PIIM 

LILLKAPSAS 

REEDE 
5-VILJAHELBEPUDER 

MOOS/VÕI 

KARTULI-PORGANDI-KAALIKA-KAPSAHAUTIS 
HIINAKAPSA-PAPRIKASALAT 

MAITSEROHELINE 
SEEMNED/IDUD 

LEIB/SEPIK 
MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR/ VAARIKA-KODUJUUSTUSMUUTI 

BANAAN 

 

teenused@elva.ee 
 



 

Söögikord Retsept Kaal Energia Rasvad
Küllastunud 

rasvhapped
Valgud

Süsivesikud 

imenduvad 

(ehk va 

kiudained)

Kiudaine

d

esmaspäev Mannapuder 150/200 203g 230Kcal 5.19g 3.44g 8.12g 37.21g 1.12g

29.01.2024 Moos/või 20/30 (kool) 40g 178Kcal 16g 10.76g 0.14g 8.34g 0.28g

Kokku: 243g 408Kcal 21.19g 14.2g 8.26g 45.55g 1.4g

Frikadellikaste 

130/150
131g 216Kcal 16.64g 8.31g 8.15g 8.24g 0.4g

Keedetud kartul 

170LA/200Kool(koorit

ud)

200g 154Kcal 0.21g 0g 4.05g 33.02g 2.13g

Kurgi-tomatisalat 

koorega 50/60
60g 33Kcal 2.5g 1.73g 0.72g 1.6g 0.5g

Leib 20/40 40g 85Kcal 0.48g 0.08g 2.81g 15.1g 4.3g

Sepik 20/40 

kool/Tareke
40g 103Kcal 1.13g 0.12g 3.18g 19.5g 1.09g

Maitsevesi sidruniga 

150/200
200g 2Kcal 0.02g 0g 0.06g 0.27g 0.15g

Piim 2,5% (PRIA) 150g 87Kcal 3.91g 2.86g 4.96g 7.97g 0g

Keefir 2,5%(PRIA) 

KOOL
150g 83Kcal 3.82g 2.53g 5.38g 6.69g 0g

Õuna-pirnismuuti 

maitsestamata 

jogurtiga

199g 129Kcal 2.19g 1.44g 2.99g 22.63g 3.45g

Kokku: 1170g 892Kcal 30.9g 17.07g 32.3g 115.02g 12.02g

Ananass 50/80 80g 37Kcal 0.16g 0g 0.32g 8.07g 0.96g

Kokku: 80g 37Kcal 0.16g 0g 0.32g 8.07g 0.96g

teisipäev
Kaerahelbepuder 

150/200
201g 195Kcal 5.81g 3.79g 7.18g 28.42g 0g

30.01.2024 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 375Kcal 18.25g 12.16g 7.36g 44.9g 0.56g

Kiire hakklihasupp 

200/250
250g 169Kcal 7.07g 2.62g 10.83g 14.36g 2.53g

Maitseroheline rühma 

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

Karamellkissell 

150/200
200g 226Kcal 4.48g 3.26g 5.75g 40.61g 0g

Moos 20/30 30g 50Kcal 0g 0g 0.09g 12.29g 0.42g

Leib 20/40 40g 85Kcal 0.48g 0.08g 2.81g 15.1g 4.3g

Sepik 20/40 

kool/Tareke
40g 103Kcal 1.13g 0.12g 3.18g 19.5g 1.09g

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

Maitsevesi sidruniga 

150/200
200g 2Kcal 0.02g 0g 0.06g 0.27g 0.15g

Piim 2,5% (PRIA) 150g 87Kcal 3.91g 2.86g 4.96g 7.97g 0g

Kokku: 926g 781Kcal 23.29g 13.08g 27.93g 110.46g 8.49g

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

kolmapäev
4-viljahelbepuder 

150/200
201g 179Kcal 3.91g 2.49g 7.29g 28.75g 0g

31.01.2024 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: 241g 301Kcal 11.91g 7.87g 7.42g 41.1g 0.42g

Ahjukala 60/80 80g 111Kcal 4.28g 0.91g 18.09g 0g 0g

Riis keedetud 130/170 170g 208Kcal 0.42g 0.07g 4.78g 45.84g 0.6g

Valge kaste 

riisijahuga 75/100
50g 80Kcal 5.21g 3.47g 1.81g 6.58g 0g

Jääsalat redise ja 

kurgiga 1 50/60
60g 24Kcal 1.85g 0.26g 0.5g 1g 0.62g

Leib 20/40 40g 85Kcal 0.48g 0.08g 2.81g 15.1g 4.3g

Sepik 20/40 

kool/Tareke
40g 103Kcal 1.13g 0.12g 3.18g 19.5g 1.09g

Maitsevesi sidruniga 

150/200
200g 2Kcal 0.02g 0g 0.06g 0.27g 0.15g

Piim 2,5% (PRIA) 150g 87Kcal 3.91g 2.86g 4.96g 7.97g 0g

Keefir 2,5%(PRIA) 

KOOL
150g 83Kcal 3.82g 2.53g 5.38g 6.69g 0g

Kokku: 940g 783Kcal 21.12g 10.3g 41.57g 102.95g 6.76g

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

neljapäev
Puder seemnete ja 

kliidega 150/200
198g 202Kcal 4.04g 2.53g 7.91g 33.52g 0g

01.02.2024 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: 253g 382Kcal 16.48g 10.9g 8.09g 50g 0.56g

Kana-riisisupp 

200/250
250g 147Kcal 2.04g 0.33g 11.11g 20.23g 1.41g

Maitseroheline rühma 

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

Kamavaht 150 150g 307Kcal 20.01g 12.66g 9.91g 21.88g 0.08g

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

Leib 20/40 40g 85Kcal 0.48g 0.08g 2.81g 15.1g 4.3g

Sepik 20/40 

kool/Tareke
40g 103Kcal 1.13g 0.12g 3.18g 19.5g 1.09g

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

Maitsevesi sidruniga 

150/200
200g 2Kcal 0.02g 0g 0.06g 0.27g 0.15g

Piim 2,5% (PRIA) 150g 87Kcal 3.91g 2.86g 4.96g 7.97g 0g

Kokku: 886g 817Kcal 34.29g 20.27g 32.71g 89.68g 8.61g

Kooli Lillkapsas 50/80 80g 27Kcal 0.16g 0g 1.28g 4.14g 1.92g

Kokku: 80g 27Kcal 0.16g 0g 1.28g 4.14g 1.92g

reede
5-viljahelbepuder 

150/200
201g 188Kcal 5.82g 3.81g 7.01g 26.84g 0g

02.02.2024 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 368Kcal 18.26g 12.18g 7.19g 43.32g 0.56g

Kartuli-porgandi-

kaalika-kapsahautis 

kikerhernestega

251g 264Kcal 11.65g 4.7g 7.71g 28.18g 7.98g

Maitseroheline rühma 

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

Seemned 5/8g 8g 59Kcal 5.8g 0g 1.18g 0.5g 0g

Idud (munga) 8g 2Kcal 0.03g 0.01g 0.27g 0.15g 0.1g

Hiinakapsa-

paprikasalat 50/60
60g 38Kcal 2.84g 0.42g 0.76g 1.79g 0.89g

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 sidruniga 

150/200
200g 2Kcal 0.03g 0g 0.06g 0.29g 0.17g

Piim 2,5% (PRIA) 150g 87Kcal 3.9g 2.85g 4.95g 7.95g 0g

Keefir 2,5%(PRIA) 

KOOL
150g 82Kcal 3.81g 2.52g 5.37g 6.68g 0g

Kokku: 916g 726Kcal 29.74g 10.7g 26.59g 80.82g 14.57g

Banaan 50/80 80g 54Kcal 0.16g 0.08g 0.64g 12.21g 0.56g

Kokku: 80g 54Kcal 0.16g 0.08g 0.64g 12.21g 0.56g
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