
 MENÜÜ      
 25.03-31.03.2024                           HEAD ISU! :)    

 ESMASPÄEV TEISIPÄEV KOLMAPÄEV NELJAPÄEV REEDE 

HOMMIKUSÖÖK 

KAERAHELBEPUDER 
(MAHEPIIM, MAHE HELVES) 

MOOS 
TAIMETEE MEEGA 

MAISIMANNAPUDER 
(MAHEPIIM, MAHE MANNA) 

MARJA-BANAANIKASTE 
MAHEPIIM 

4-VILJAHELBEPUDER 
(MAHE HELVES, MAHEPIIM) 

MARJAD 
MAHEPIIM 

VÕISEPIK JUUSTUGA 
KEEDETUD MAHEMUNA 

KURK 
TAIMETEE 

 

VITAMIINIAMPS ÕUN TOMAT PIRN APELSIN  

LÕUNASÖÖK 

HERNESUPP SEALIHAGA 
KAKAOKREEM PIIMAGA 

(MAHEPIIM) 
MAITSEROHELINE 

LEIB 

AHJUKANA 
KEEDETUD KARTUL 

KAPSA-PEEDI-
ÕUNASALAT 

VALGE KASTE VÕIGA 
MAASIKA JOGURT 

LEIB 

KÖÖGIVILJASUPP 
KALAGA 

KEEFIRITARRETIS 
(MAHEKEEFIR) 

TOORMOOSIGA 
MAITSEROHELINE/IDUD 

LEIB 

STROOGONOV 
KALKUNILIHAST 

TATAR 
PORGANDISALAT 
MANGOSMUUTI 

LEIB 

 
SUUR REEDE 

 
ÕHTUOODE 

MAKARONID 
ÜRTIDEGA TOMATINE 

KOOREKASTE 
HIINAKAPSA-

PAPARIKASALAT 
MAITSEVESI 

KÕRVITSAPÜREESUPP 
SEPIKUKRUTOONID 

SEEMNED 
MELON 

LÄÄTSE-
HAKKLIHAKOTLETID 

JOGURTIKASTE 
MAITSEROHELISEGA 

MAHL 
LEIB 

TOMAT 

KOHUPIIMAKOOK 
MAHEPIIM 
ROSINAD 

 

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

 

teenused@elva.ee 
 



  

Söögikord Retsept Kaal Energia Rasvad
Küllastunud 

rasvhapped
Valgud

Süsivesiku

d 

imenduva

d (ehk va 

kiudained)

Kiudaine

d

esmaspäev

Kaerahelbepuder 

160/220(mahepiim, mahe 

helves)

220g
231Kca

l
7.66g 5.22g 8.96g 29.34g 4.42g

25.03.2024 Taimetee meega 150/200 201g 15Kcal 0g 0g 0.02g 3.69g 0g

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

Kokku: 451g 296Kcal 7.66g 5.22g 9.07g 45.3g 4.84g

Hernesupp sealihaga 

250/300
301g

440Kca

l
16.42g 4.76g 24.91g 43.76g 8.61g

Kakaokreem 75/100 101g
135Kca

l
2.2g 1.44g 3.9g 24.39g 0.96g

Mahepiim 3,%-4,4% 

(PRIA) 150
150g

103Kca

l
6.15g 4.05g 4.95g 6.9g 0g

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

Maitseroheline rühma 5/8 8g 3Kcal 0.05g 0g 0.23g 0.31g 0g

Kokku: 600g 765Kcal 25.3g 10.33g 36.79g 90.4g 13.85g

Makaronid 130/170 170g
300Kca

l
5.89g 0.84g 8.92g 51.68g 2.44g

Hiinakapsa-paprikasalat 

50/60
60g 44Kcal 3.61g 0.53g 0.76g 1.78g 0.88g

Pool leiba 20/20 20g 42Kcal 0.24g 0.04g 1.4g 7.52g 2.14g

Ürtidega tomatipasta-

koorekaste 30/50
50g 88Kcal 7.51g 5.37g 1.61g 3.18g 0.47g

Maitsevesi 150/200 200g 1Kcal 0.01g 0g 0.01g 0.09g 0.05g

Kokku: 500g 475Kcal 17.26g 6.78g 12.7g 64.25g 5.98g

Kooli Õun 50/80 80g 40Kcal 0g 0g 0.16g 8.76g 2.09g

Kokku: 80g 40Kcal 0g 0g 0.16g 8.76g 2.09g

teisipäev

Maisimannapuder 

150/200(mahepiim, mahe 

manna)

220g
233Kca

l
8.47g 4.84g 7.27g 31.32g 1.39g

26.03.2024
Marja-banaanikaste 

20/30
30g 19Kcal 0.26g 0.05g 0.3g 3.33g 0.84g

Kokku: 250g 252Kcal 8.73g 4.89g 7.57g 34.65g 2.23g

Ahjukana 60/80 80g
132Kca

l
3.53g 0.61g 25.07g 0g 0g

Keedetud kartul 130/170 170g
137Kca

l
0.22g 0g 3.64g 29.07g 1.88g

Kapsa-peedi-õunasalat 

50/60
60g 59Kcal 3.23g 0.47g 0.85g 5.8g 1.59g

Valge kaste võiga 75/100 100g
149Kca

l
9.46g 6.38g 4.53g 11.42g 0g

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

Maasika jogurt_ 150/200 201g
145Kca

l
4.59g 3.03g 6.46g 19.56g 0g

Kokku: 651g 706Kcal 21.51g 10.57g 43.35g 80.89g 7.75g

Kõrvitsapüreesupp 

200/250
300g

197Kca

l
9.65g 2.78g 8.04g 16.46g 5.98g

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

Seemned 10/15g 15g
105Kca

l
10.35g 0g 2.1g 0.9g 0g

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

Kokku: 425g 393Kcal 20.92g 2.87g 12.83g 34.63g 7.11g

Kooli Tomat 50/80 80g 18Kcal 0.24g 0g 0.48g 2.8g 1.12g

Kokku: 80g 18Kcal 0.24g 0g 0.48g 2.8g 1.12g

kolmapäev

4-viljahelbepuder 

160/200 (mahe helves, 

mahepiim)

221g
201Kca

l
5.03g 3.46g 8.31g 28.43g 4.42g

27.03.2024 Moos 20/30 30g 50Kcal 0g 0g 0.09g 12.27g 0.42g

Mahepiim 3,%-4,4% 

(PRIA) 150
150g

103Kca

l
6.15g 4.05g 4.95g 6.9g 0g

Kokku: 401g 354Kcal 11.18g 7.51g 13.35g 47.6g 4.84g

Köögiviljasupp kalaga 1 

250/300
300g

179Kca

l
3.54g 1.12g 13.37g 21.75g 3.39g

Toormoos 20/30 30g 29Kcal 0.35g 0.05g 0.29g 5.66g 1.08g

Keefiritarretis 

150/200(mahe keefir)
200g

144Kca

l
4.41g 2.82g 8.38g 17.74g 0g

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

Idud kaunviljadest 8g 2Kcal 0.02g 0.01g 0.26g 0.15g 0.1g

Maitseroheline rühma 5/8 8g 3Kcal 0.05g 0g 0.23g 0.31g 0g

Kokku: 586g 441Kcal 8.85g 4.08g 25.33g 60.65g 8.85g

Läätse-hakklihakotletid 

60/80
81g

170Kca

l
7.74g 2.31g 10.73g 13.56g 1.56g

Koore-majoneesikaste 

10/20
20g 55Kcal 5g 2.46g 0.52g 1.94g 0g

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

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

Kokku: 351g 334Kcal 12.99g 4.77g 12.28g 40.65g 2.51g

Kooli Pirn 50/80 80g 41Kcal 0g 0g 0.24g 8.52g 3.13g

Kokku: 80g 41Kcal 0g 0g 0.24g 8.52g 3.13g

neljapäev Keedetud muna 60g 76Kcal 5.4g 1.56g 6.6g 0.18g 0g

28.03.2024 Kurk 10/15 15g 1Kcal 0g 0g 0.11g 0.21g 0.11g

Taimetee 150/200 200g 32Kcal 0g 0g 0g 7.98g 0g

Võisepik juustuga 50/50 60g
194Kca

l
10.2g 6.22g 7.54g 17.62g 0.98g

Kokku: 335g 303Kcal 15.6g 7.78g 14.25g 25.99g 1.09g

Stroogonov kalkunilihast 

130/150
150g

151Kca

l
6.7g 3.89g 16.31g 5.74g 1.37g

Tatar 130/170 169g
281Kca

l
3.31g 1.07g 9.72g 52.98g 0g

Porgandisalat 50/60 61g 24Kcal 0.19g 0.04g 1.32g 3.25g 1.95g

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

Mangosmuuti 150/200 200g
121Kca

l
3.26g 2.17g 5.12g 17.76g 0g

Kokku: 620g 661Kcal 13.94g 7.25g 35.27g 94.77g 7.6g

Kohupiimakook 75/100 100g
277Kca

l
7.15g 3.74g 9.16g 43.87g 0.14g

Mahepiim 3,%-4,4% 

(PRIA) 150
150g

103Kca

l
6.15g 4.05g 4.95g 6.9g 0g

Rosinad 10/15 15g 43Kcal 0.15g 0.02g 0.45g 9.39g 0.92g

Kokku: 265g 423Kcal 13.45g 7.81g 14.56g 60.16g 1.06g

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

Vitamiinipau

s

Lõunasöök

Õhtuoode

Vitamiinipau

s

Lõunasöök

Õhtuoode

Vitamiinipau

s

Lõunasöök

Õhtuoode

Lõunasöök

Õhtuoode

Vitamiinipau

s


