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Söögikord Retsept Kaal Energia Rasvad
Küllastunud 

rasvhapped
Valgud

Süsivesikud 

imenduvad 

(ehk va 

kiudained)

Kiudained

esmaspäev

Tatrahelbepuder 

150/200 

(mahepiim)

199g 201Kcal 6.99g 4.33g 7.17g 27.29g 0g

08.07.2024 Hapukoor 20/30 30g 67Kcal 6.45g 4.62g 0.99g 1.14g 0g

Taimetee 150/200 201g 35Kcal 0g 0g 0g 8.68g 0g

Kokku: 430g 303Kcal 13.44g 8.95g 8.16g 37.11g 0g

Köögiviljapüreesup

p 1 200/250
253g 123Kcal 6.79g 4.04g 2.57g 11.63g 2.6g

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

Odrajahuvaht 

marjadega 

100/150

153g 195Kcal 1.23g 0.2g 4.45g 40.75g 1.67g

Maitseroheline 

rühma 5/8
9g 3Kcal 0.05g 0g 0.25g 0.34g 0g

Idud 

kaunviljadest_(ma

he)

9g 2Kcal 0.03g 0.01g 0.28g 0.16g 0.11g

Mahepiim 3,8%-

4,4%(PRIA) 150
150g 103Kcal 6.15g 4.05g 4.95g 6.9g 0g

Seemned 10/15g 16g 111Kcal 10.96g 0g 2.22g 0.95g 0g

Sepikukrutoonid 

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

Kokku: 660g 698Kcal 26.53g 8.47g 19.89g 90.32g 9.47g

Krõbekartul 

juustuga 180/200
202g 307Kcal 16.94g 6.44g 12.03g 25.83g 1.64g

Ürtidega 

tomatipasta-

koorekaste 30/50

52g 90Kcal 7.69g 5.5g 1.66g 3.28g 0.49g

Kooli kurk 30/50 50g 5Kcal 0g 0g 0.35g 0.7g 0.35g

Kokku: 304g 402Kcal 24.63g 11.94g 14.04g 29.81g 2.48g

Kooli Õun 50/80 80g 39Kcal 0g 0g 0g 8.72g 2.08g

Kokku: 80g 39Kcal 0g 0g 0g 8.72g 2.08g

teisipäev

Piima-

makaronisupp 

200/220 

(mahepiim)

220g 198Kcal 6.81g 4.22g 8.32g 25.34g 0.86g

09.07.2024

Võisepik 

tuunikalasalatiga 

45/45

50g 128Kcal 5.09g 2.22g 5.37g 14.85g 0.82g

Kokku: 270g 326Kcal 11.9g 6.44g 13.69g 40.19g 1.68g

Guljašš sealihaga 

130/150
150g 312Kcal 22.81g 8.55g 17.38g 9.03g 0.44g

Keedetud kartul 

130/170
170g 130Kcal 0.2g 0g 3.44g 27.6g 1.78g

Punasekapsa salat 

roheliste 

hernestega 1 

50/60

63g 44Kcal 1.9g 0.35g 1.02g 4.71g 1.75g

Mustikasmuuti 

150/200
201g 113Kcal 1.49g 0.27g 1.76g 20.77g 4.83g

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

Kokku: 624g 683Kcal 26.88g 9.25g 26.4g 77.15g 13.08g

Puuviljasalat 

(marjadega) 

100/150

151g 85Kcal 0.42g 0.09g 0.73g 17.67g 3.99g

Vaniljekaste 100g 

(mahepiim) 

(pulber)

101g 61Kcal 2.79g 1.95g 3.41g 5.65g 0g

Bataat 50/80 80g 92Kcal 0.48g 0.18g 1.27g 19.43g 2.47g

Pähklid 10/15 16g 98Kcal 8.42g 1.17g 3.89g 1.13g 1.1g

Kokku: 348g 336Kcal 12.11g 3.39g 9.3g 43.88g 7.56g

Melon 50/80 80g 14Kcal 0.08g 0g 0.32g 2.72g 0.32g

Kokku: 80g 14Kcal 0.08g 0g 0.32g 2.72g 0.32g

kolmapäev
Odrahelbepuder(m

ahepiim) 150/200
200g 177Kcal 4.96g 2.97g 6.64g 26.55g 0g

10.07.2024 Toormoos 20/30 30g 35Kcal 0.32g 0.05g 0.27g 7.33g 1.01g

Mahepiim 3,8%-

4,4%(PRIA) 150
150g 103Kcal 6.15g 4.05g 4.95g 6.9g 0g

Kokku: 380g 315Kcal 11.43g 7.07g 11.86g 40.78g 1.01g

Kanaliha-

klimbisupp 

200/250 (mahe 

jahu, mahe muna)

248g 166Kcal 3.38g 1.42g 13.37g 20.03g 1.04g

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

Marjatarretis 

150/200
198g 112Kcal 0.51g 0.06g 0.72g 25.47g 1.21g

Vahukoor 30/50 50g 175Kcal 16.07g 10.49g 1.03g 6.69g 0g

Kokku: 536g 537Kcal 20.44g 12.05g 17.92g 67.23g 6.53g

Munasalat 150/200 200g 305Kcal 20.58g 7.77g 11.25g 18.1g 1.41g

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

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

Kokku: 440g 487Kcal 21.16g 7.85g 14.78g 56.54g 5.94g

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

Vitamiinipaus

Lõunasöök

Õhtuoode

Vitamiinipaus

Lõunasöök

Õhtuoode

Lõunasöök

Õhtuoode

Vitamiinipaus

neljapäev

Piima-mannasupp 

200/220(mahepiim, 

mahe manna)

220g 186Kcal 8.72g 5.69g 7.2g 19.56g 0.38g

11.07.2024

Rukkileib herne-

porgandipasteedi 

ja tomativiiluga 

50/90g

60g 88Kcal 2.18g 0.32g 2.64g 12.42g 4.01g

Kokku: 280g 274Kcal 10.9g 6.01g 9.84g 31.98g 4.39g

Täidetud pikkpoiss 

60/80
79g 164Kcal 10.96g 4.19g 13.61g 2.4g 0.53g

Tatar 130/170 170g 223Kcal 3.26g 1.29g 7.56g 40.89g 0g

Valge kaste 

riisijahuga 75/100
101g 135Kcal 10.71g 7.27g 2.73g 6.83g 0g

Peedisalat 50/60 60g 23Kcal 0.2g 0.04g 1.38g 3g 2.05g

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

Maitsevesi 

sidruniga 150/200
200g 1Kcal 0.03g 0g 0.07g 0.13g 0.17g

Kokku: 650g 630Kcal 25.64g 12.87g 28.15g 68.29g 7.03g

Jogurti-

kaeraküpsisemaius 

150/200

198g 206Kcal 9.62g 5g 7.14g 22.57g 0.37g

Toormoos 20/30 30g 35Kcal 0.32g 0.05g 0.27g 7.33g 1.01g

Banaan 50/80 80g 54Kcal 0.16g 0.08g 0.64g 12.24g 0.56g

Kokku: 308g 295Kcal 10.1g 5.13g 8.05g 42.14g 1.94g

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

Puder seemnete ja 

kliidega 150/200 

(mahepiim)

200g 171Kcal 4.92g 2.96g 6.47g 25.34g 0g

12.07.2024 Või 10/15 15g 115Kcal 12.71g 8.54g 0.06g 0.13g 0g

Taimetee meega 

150/200
199g 11Kcal 0g 0g 0.02g 2.81g 0g

Kokku: 414g 297Kcal 17.63g 11.5g 6.55g 28.28g 0g

Lõhesupp 200/250 250g 198Kcal 8.7g 1.71g 12g 17.01g 1.9g

Maitseroheline 

rühma 5/8
9g 3Kcal 0.05g 0g 0.25g 0.34g 0g

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

Kakaokissell 

150/200(mahepiim

)

200g 232Kcal 8.7g 5.69g 6.98g 31.25g 0.42g

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

Kokku: 529g 567Kcal 17.93g 7.48g 22.12g 75.91g 7.02g

Porgandikeeks 1 

75/100
100g 376Kcal 21.4g 13.02g 6.06g 39.67g 0.35g

Mahepiim 3,8%-

4,4%(PRIA) 150
150g 103Kcal 6.15g 4.05g 4.95g 6.9g 0g

Kooli õun 30/50 50g 24Kcal 0g 0g 0g 5.45g 1.3g

Kokku: 300g 503Kcal 27.55g 17.07g 11.01g 52.02g 1.65g

Viinamari 50/80 80g 58Kcal 0.32g 0.05g 0.48g 12.56g 1.28g

Kokku: 80g 58Kcal 0.32g 0.05g 0.48g 12.56g 1.28g

Lõunasöök

Õhtuoode

Vitamiinipaus

Lõunasöök

Õhtuoode

Vitamiinipaus


