
 MENÜÜ     
 11.03-17.03.2024                           HEAD ISU! :)    

 ESMASPÄEV TEISIPÄEV KOLMAPÄEV NELJAPÄEV REEDE 

HOMMIKUSÖÖK 

RUKKIHELBEPUDER 
(MAHEPIIM) 

MOOS 
KAKAO (MAHEPIIM) 

4-VILJAHELBEPUDER 
(MAHE HELVES, MAHEPIIM) 

MARJAD 
MAHEPIIM 

MESI 

8-VILJAHELBEPUDER 
(MAHEPIIM) 

VÕI 
MAHEPIIM 

PIIMA-NUUDLISUPP 
(MAHEPIIM) 

SEPIK MUNAVÕI JA 
ROHELISE SIBULAGA 

(MAHE MUNA) 

KAERAHELBEPUDER (MAHE 

HELVES, MAHEPIIM) 
MARJAD 

TAIMETEE 

VITAMIINIAMPS ÕUNAAMPS APELSINIAMPS PORGANDIAMPS PIRNIAMPS PLOOMIAMPS 

LÕUNASÖÖK 

KARTULI-
FRIKADELLISUPP 
ODRAJAHUVAHT 
MAHEPIIMAGA 

MAITSEROHELINE 
LEIB 

GULJAŠŠ SEALIHAGA 
KARTULIPÜREE 

PEEDI-
VÄRSKEKAPSASALAT 

LEIB 
MAITSEVESI 

KALASELJANKA 
RIISIPUDING (MAHEPIIM) 

TOORMOOSIGA  
HAPUKOOR 

MAITSEROHELINE 
LEIB 

ÜHEPAJATOIT 
KANALIHAGA 

MAASIKA-BANAANI 
SMUUTI (MAHE KEEFIR) 

LEIB 

KÖÖGIVILJAPÜREESUPP 
KIKERHERNESTEGA 
JOGURTITARRETIS 

TOORMOOSIGA 
MAITSEROHELINE/SEEMNED 

SEPIKUKRUTOONID/IDUD 
LEIB 

 
ÕHTUOODE 

MAHEMAKARONID 
SINGIGA 

ÜRTIDEGA 
TOMATIPASTA-
KOOREKASTE 
KIRSSTOMAT 

PUUVILJASALAT 
DRAAKONIVILJAGA 

VANILJEKASTE (MAHEPIIM) 
ROSINAD 

VÕILEIB KURGIGA 

TATAR 
KANAPALLID 
PORGANDI JA 

SEESAMISEEMNETEGA 
HAPUKOOR 

MAITSEROHELISEGA 
VIINAMARJAD 

JUUSTURULLID (MAHE 

NISUJAHU) 

MAHEPIIM 
NUIKAPSAS 

KURK/PORGAND/PAPRIKA 
KÜÜSLAUGULEIVAD 

DIPIKASTE 
MAHL 

*Praepäevadel on joogiks vesi, kui ei ole märgitud teisiti.                                                                                                                                      

teenused@elva.ee 
 



 

Söögikord Retsept Kaal Energia Rasvad

Küllastunu

d 

rasvhappe

d

Valgud

Süsivesiku

d 

imenduvad 

(ehk va 

kiudained)

Kiudaine

d

esmaspäev
Rukkihelbepuder 150/200 

(mahepiim)
200g 200Kcal 6.01g 4.12g 7.69g 26.78g 4.21g

11.03.2024 Moos 20/30 30g 50Kcal 0g 0g 0.09g 12.27g 0.42g

Kakao (mahepiim)150/200 200g 172Kcal 6.75g 4.39g 5.46g 22.06g 0.67g

Kokku: 430g 422Kcal 12.76g 8.51g 13.24g 61.11g 5.3g

Kartuli-frikadellisupp 

250/300
301g 302Kcal 21.6g 6.91g 9.47g 16.4g 2.18g

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

Odrajahuvaht 75/100 101g 138Kcal 0.41g 0.07g 2.18g 31.16g 0.29g

Piim 75/100(mahe) 100g 69Kcal 4.12g 2.71g 3.32g 4.62g 0g

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

Kokku: 550g 596Kcal 26.66g 9.77g 18.01g 67.54g 6.75g

Makaronid singiga (mahe 

makaron)130/170 1
171g 252Kcal 5.23g 2.62g 17.1g 33.43g 1.58g

Ürtidega tomatipasta-

koorekaste 30/50
49g 87Kcal 7.51g 5.38g 1.58g 3.08g 0.45g

Kooli kirsstomat 30/50 50g 11Kcal 0.15g 0g 0.3g 1.75g 0.7g

Kokku: 270g 350Kcal 12.89g 8g 18.98g 38.26g 2.73g

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

teisipäev
4-viljahelbepuder 150/200 

(mahe helves, mahepiim)
200g 193Kcal 5.99g 4.1g 7.44g 25.47g 3.96g

12.03.2024
Mahepiim 3,8%-4,4 (PRIA) 

150
150g 103Kcal 6.15g 4.05g 4.95g 6.9g 0g

Marjad 20/30 30g 17Kcal 0.39g 0.06g 0.33g 2.49g 1.22g

Mesi 10/15 15g 49Kcal 0g 0g 0.08g 12.12g 0g

Kokku: 395g 362Kcal 12.53g 8.21g 12.8g 46.98g 5.18g

Guljašš sealihaga130/150 150g 303Kcal 22g 8.08g 17.16g 8.85g 0.45g

Kartulipüree 180/200 200g 178Kcal 4.39g 2.89g 4.88g 28.86g 1.7g

Peedi-värskekapsasalat 60g 24Kcal 0.36g 0.05g 0.86g 3.66g 1.41g

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

Maitsevesi 150/200 200g 1Kcal 0.02g 0g 0.02g 0.15g 0.08g

Kokku: 650g 590Kcal 27.25g 11.1g 25.72g 56.56g 7.92g

Rosinad 20/30 30g 85Kcal 0.3g 0.05g 0.9g 18.78g 1.83g

Puuviljasalat 

draakoniviljaga 100/150
150g 84Kcal 0.18g 0.04g 0.9g 18.29g 2.83g

Vaniljekaste 

(mahepiim)(pulbrist) 100g
100g 74Kcal 4.29g 2.71g 3.48g 5.3g 0g

Võileib kurgiga 45/45 50g 93Kcal 3.33g 2.05g 2.26g 11.74g 3.38g

Kokku: 330g 336Kcal 8.1g 4.85g 7.54g 54.11g 8.04g

Apelsin 50/80 80g 34Kcal 0.08g 0g 0.88g 6.78g 1.36g

Kokku: 80g 34Kcal 0.08g 0g 0.88g 6.78g 1.36g

kolmapäev
8-viljahelbepuder 150/200 

(mahepiim)
200g 193Kcal 5.99g 4.1g 7.44g 25.47g 3.96g

13.03.2024 Või 10/15 15g 109Kcal 12g 8.07g 0.06g 0.12g 0g

Mahepiim 3,8%-4,4 (PRIA) 

150
150g 103Kcal 6.15g 4.05g 4.95g 6.9g 0g

Kokku: 365g 405Kcal 24.14g 16.22g 12.45g 32.49g 3.96g

Kalaseljanka 200/250 250g 137Kcal 3.86g 1.47g 11.36g 13.4g 1.79g

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

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

Riisipuding 100/150 

(mahepiim)
150g 192Kcal 9.77g 6.34g 3.72g 22.35g 0.15g

Toormoos 20/30 30g 33Kcal 0.33g 0.05g 0.28g 6.78g 1.03g

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

Kokku: 508g 516Kcal 20.94g 12.56g 19.39g 59.03g 7.25g

Tatar 120/150 151g 202Kcal 3.16g 1.31g 6.79g 36.59g 0g

Kanapallid porgandi ja 

seesamiseemnetega 1 

60/80

80g 177Kcal 12.24g 2.47g 11.49g 4.79g 0.82g

Hapukoor maitserohelisega 

20/30
30g 65Kcal 6.25g 4.48g 0.99g 1.14g 0g

Viinamarjad 30/50 50g 36Kcal 0.2g 0.03g 0.3g 7.85g 0.8g

Kokku: 311g 480Kcal 21.85g 8.29g 19.57g 50.37g 1.62g

Kooli Porgand 50/80 80g 26Kcal 0.16g 0g 0.48g 4.48g 2.32g

Kokku: 80g 26Kcal 0.16g 0g 0.48g 4.48g 2.32g

neljapäev
Piima-nuudlisupp 1 

200/220 (mahepiim)
250g 206Kcal 9.01g 5.75g 8.32g 22.67g 0.69g

14.03.2024

Sepik munavõi ja rohelise 

sibulaga 45/45 (mahe 

muna)

50g 124Kcal 5.16g 2.47g 4.08g 14.93g 0.83g

Kokku: 300g 330Kcal 14.17g 8.22g 12.4g 37.6g 1.52g

Ühepajatoit kanalihaga 

250/300
300g 209Kcal 2.47g 0.4g 24.58g 19.39g 5.54g

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

Maasika-banaani smuuti 

150/200 (mahe keefir)
200g 142Kcal 5.29g 4.43g 5.53g 17.35g 1.57g

Kokku: 540g 435Kcal 8.24g 4.91g 32.91g 51.78g 11.39g

Juusturullid (mahe 

jahu)75/100
100g 415Kcal 21.52g 13.42g 12.88g 42.42g 0g

Mahepiim 3,8%-4,4 (PRIA) 

150
150g 103Kcal 6.15g 4.05g 4.95g 6.9g 0g

Kooli nuikapsas 30/50 50g 12Kcal 0.1g 0g 0.25g 2.1g 0.9g

Kokku: 300g 530Kcal 27.77g 17.47g 18.08g 51.42g 0.9g

Kooli Pirn 50/80 80g 40Kcal 0g 0g 0.24g 8.16g 3.12g

Kokku: 80g 40Kcal 0g 0g 0.24g 8.16g 3.12g

reede
Kaerahelbepuder (mahe 

helves, mahepiim)150/200
199g 207Kcal 4.94g 3.64g 8.24g 30.22g 4.21g

15.03.2024 Marjad 20/30 30g 17Kcal 0.39g 0.06g 0.33g 2.49g 1.22g

Taimetee 150/200 200g 33Kcal 0g 0g 0g 8.36g 0g

Kokku: 429g 257Kcal 5.33g 3.7g 8.57g 41.07g 5.43g

Köögiviljapüreesupp 

(kikerhernestega )1 

200/250

252g 174Kcal 9.41g 4.76g 4.92g 15.09g 4.43g

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

Jogurtitarretis 150/200 200g 208Kcal 4.2g 2.8g 10.08g 32.52g 0g

Toormoos 20/30 30g 33Kcal 0.33g 0.05g 0.28g 6.78g 1.03g

Sepikukrutoonid 20/30 30g 77Kcal 0.84g 0.09g 2.37g 14.55g 0.81g

Seemned 5/8 8g 59Kcal 5.84g 0g 1.19g 0.51g 0g

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

Idud kaunviljadest 8g 2Kcal 0.03g 0.01g 0.27g 0.15g 0.1g

Kokku: 576g 640Kcal 21.18g 7.79g 22.15g 84.96g 10.65g

Kurk, porgand, paprika 

50/80
81g 20Kcal 0.14g 0.02g 1.04g 2.85g 1.72g

Küüslauguleivad 40/60 60g 153Kcal 3.54g 0.53g 4.23g 22.75g 6.42g

Mahl 150/200 200g 98Kcal 0.1g 0g 0.73g 23.4g 0.25g

Dipikaste 40/60 61g 165Kcal 15.04g 7.37g 1.62g 5.86g 0g

Kokku: 402g 436Kcal 18.82g 7.92g 7.62g 54.86g 8.39g

Kooli Ploom 50/80 80g 39Kcal 0.24g 0g 0.4g 8.04g 1.35g

Kokku: 80g 39Kcal 0.24g 0g 0.4g 8.04g 1.35g

Lõunasöök

Õhtuoode

Vitamiinipaus

Vitamiinipaus

Lõunasöök

Õhtuoode

Vitamiinipaus

Lõunasöök

Õhtuoode

Vitamiinipaus

Lõunasöök

Õhtuoode

Lõunasöök

Õhtuoode

Vitamiinipaus



  


