
 MENÜÜ      
 14.10-20.10.2024                   HEAD ISU! :)    

 ESMASPÄEV TEISIPÄEV KOLMAPÄEV NELJAPÄEV REEDE 

HOMMIKUSÖÖK 

TATRAHELBEPUDER 
(MAHEPIIM) 
MARJAD 

MAHL 

PIIMA-RIISISUPP 
(MAHEPIIM) 

VÕILEIB SINGIGA 
KURK 

7-VILJAHELBEPUDER 
(MAHEPIIM) 

MOOS 
MAHEPIIM 

PIIMA-SARVEKESESUPP 
(MAHEPIIM) 

VÕISEPIK JUUSTUGA 

KAERAHELBEPUDER 
(MAHE HELVES, MAHEPIIM) 

MARJAD 
MAHEPIIM 

VITAMIINIAMPS KIRSSTOMAT ÕUN PORGAND KAALIKAS PIRN 

LÕUNASÖÖK 

KÕRVITSAPÜREESUPP 
KAKAOKISSELL 

(MAHEPIIM) MOOSIGA 
SEPIKUKRUTOONID 

SEEMNED/IDUD 
MAITSEROHELINE 

LEIB 
 

KANAPASTA 
KOOREKASTMES 

JÄÄSALAT RUKOLA JA 
TOMATIGA 

ATSI LAHJA SUVEJOOK 
LEIB 

HERNESUPP SEALIHAGA 
VAHUKOORENE 

RIISIMAIUS MARJADEGA 
MAITSEROHELINE 

LEIB 

KALAKASTE 
KARTULIPÜREE 

(MAHEPIIMAGA) 
PORGANDI-

ANANASSISALAT 
BANAANISMUUTI 

(MAHEKEEFIR) 
LEIB 

KANASUPP 
HAPUKOORETARRETIS 

TOORMOOSIGA 
MAITSEROHELINE 

LEIB 

 
ÕHTUOODE 

KOHUPIIMA DIPIKASTE 
PUUVILJAD 

PÄHKLID 

KOTLETID SEA- JA 
VEISEHAKKLIHAST 

ÜRTIDEGA 
KOOREKASTE 

LEIB MAITSEVÕIGA 
PAPRIKA 

OMLETT (MAHE MUNA) 

KAKAO (MAHEPIIM) 

KURK 

TATRASALAT SINGIGA 
TAIMETEE MEEGA 

LEIB 
VIINAMARJAD 

ÕUNAKOOK (MAHE MUNA, 

MAHE JAHU, MAHEKEEFIR) 
MAHL 

MELON 

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

teenused@elva.ee 
 



  

Söögikord Retsept Kaal Energia Rasvad
Küllastunud 

rasvhapped
Valgud

Süsivesikud 

imenduvad 

(ehk va 

kiudained)

Kiudained

esmaspäev
Tatrahelbepuder 150/200 

(mahepiim)
199g

200Kca

l
5.28g 3.63g 8.3g 27.62g 4.21g

14.10.2024 Marjad 20/30 30g 17Kcal 0.39g 0.06g 0.33g 2.49g 1.22g

Mahe mahl 150 150g 73Kcal 0.08g 0g 0.54g 17.55g 0.19g

Kokku: 379g 290Kcal 5.75g 3.69g 9.17g 47.66g 5.62g

Kõrvitsapüreesupp 

200/250
250g

178Kca

l
8.5g 2.68g 7.35g 15.54g 4.92g

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

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

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

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

Kakaokissell 

150/200(mahepiim)
199g

222Kca

l
8.63g 5.57g 7.04g 28.35g 1.34g

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

Kokku: 580g 721Kcal 28.88g 8.43g 22.26g 87.12g 11.87g

Kohupiima dipikaste 

75/100
100g

159Kca

l
8.71g 5.34g 7.96g 12.26g 0g

Puuviljad 100/150 150g 80Kcal 0.24g 0.06g 0.8g 17.24g 2.68g

Pähklid 10/15 15g 93Kcal 8.16g 0g 2.99g 1.97g 0g

Kokku: 265g 332Kcal 17.11g 5.4g 11.75g 31.47g 2.68g

Kooli Kirsstomat 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

teisipäev Piima-riisisupp 200/220 250g
202Kca

l
6.85g 4.82g 8.33g 26.78g 0.21g

15.10.2024 Võileib singiga 45/45 50g
109Kca

l
3.75g 2.21g 5.62g 11.52g 3.27g

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

Kokku: 315g 312Kcal 10.6g 7.03g 14.06g 38.51g 3.59g

Pasta kanaga 

koorekastmes 200/220
220g

368Kca

l
16.29g 6.06g 17.72g 36.62g 2.01g

Jääsalat rukola ja 

tomatiga 50/60
60g 20Kcal 1.09g 0.14g 0.54g 1.64g 0.74g

Atsi lahja suvejook 200g 81Kcal 2.16g 1.23g 2.85g 11.9g 1.21g

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

Kokku: 520g 553Kcal 20.02g 7.51g 23.91g 65.2g 8.24g

Kotletid sea-

veisehakklihast 60/80
80g

206Kca

l
12.61g 4.7g 16.2g 6.49g 0.74g

Ürtidega koorekaste 30/50 50g 84Kcal 7.72g 5.5g 1.67g 2.05g 0g

Leib maitsevõiga 50/50 50g
151Kca

l
7.91g 5.06g 2.89g 15.04g 4.26g

Kooli paprika 30/50 50g 14Kcal 0.1g 0.05g 0.55g 2.24g 0.95g

Kokku: 230g 455Kcal 28.34g 15.31g 21.31g 25.82g 5.95g

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

kolmapäev
7-viljahelbepuder 150/200 

(mahe piim)
200g

187Kca

l
4.52g 3.12g 7.68g 26.76g 4.21g

16.10.2024 Moos 20/30 30g 50Kcal 0g 0g 0.09g 12.27g 0.42g

Mahetäispiim 3,8-4,4% 

(PRIA) 150
150g

103Kca

l
6.15g 4.05g 4.95g 6.9g 0g

Kokku: 380g 340Kcal 10.67g 7.17g 12.72g 45.93g 4.63g

Hernesupp sealihaga 

200/250
250g

365Kca

l
13.61g 3.95g 20.75g 36.27g 7.16g

Vahukoorene riisimaius 

marjadega 1
101g

156Kca

l
6.31g 4.08g 2.62g 21.44g 1.65g

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

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

Kokku: 399g 608Kcal 20.45g 8.11g 26.41g 73.07g 13.09g

Omlett 100/120 (mahe 

muna)
120g

229Kca

l
16.47g 4.76g 8.49g 11.63g 0g

Kakao (mahepiim)150/200 200g
172Kca

l
6.75g 4.39g 5.46g 22.06g 0.67g

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

Kokku: 370g 406Kcal 23.22g 9.15g 14.3g 34.39g 1.02g

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-sarvekesesupp 

200/220 (mahepiim)
250g

192Kca

l
6.5g 4.4g 8.13g 24.88g 0.69g

17.10.2024 Võisepik juustuga 50/50 49g
159Kca

l
8.34g 5.08g 6.17g 14.41g 0.8g

Kokku: 299g 351Kcal 14.84g 9.48g 14.3g 39.29g 1.49g

Kalakaste 130/150 150g
136Kca

l
5.9g 2.69g 12.74g 7.89g 0.2g

Kartulipüree 130/170 

(mahepiim)
170g

155Kca

l
3.47g 2.28g 4.32g 25.8g 1.52g

Porgandi-ananassisalat 

50/60
60g 27Kcal 0.19g 0.03g 1.13g 4.26g 1.76g

Banaanismuuti 150/200 

(mahe keefir)
201g

118Kca

l
3.69g 2.42g 5.51g 15.47g 0.42g

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

Kokku: 621g 520Kcal 13.73g 7.5g 26.5g 68.46g 8.18g

Tatrasalat singiga 120/150 150g
322Kca

l
16.49g 7.52g 15.43g 27.76g 0.5g

Taimetee meega 150/200 200g 12Kcal 0g 0g 0.02g 3.01g 0g

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

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

Kokku: 440g 454Kcal 17.17g 7.63g 18.55g 53.66g 5.58g

Kooli Kaalikas 50/80 80g 29Kcal 0.08g 0.01g 0.88g 4.98g 2.32g

Kokku: 80g 29Kcal 0.08g 0.01g 0.88g 4.98g 2.32g

reede
Kaerahelbepuder (mahe 

helves, mahepiim)150/200
199g

212Kca

l
6.7g 4.58g 8.24g 27.55g 4.21g

18.10.2024 Marjad 20/30 30g 17Kcal 0.39g 0.06g 0.33g 2.49g 1.22g

Mahetäispiim 3,8-4,4% 

(PRIA) 150
150g

103Kca

l
6.15g 4.05g 4.95g 6.9g 0g

Kokku: 379g 332Kcal 13.24g 8.69g 13.52g 36.94g 5.43g

Kanasupp 200/250 251g
149Kca

l
4.26g 0.67g 15.81g 11.04g 1.46g

Hapukooretarretis 150/200 200g
279Kca

l
19.99g 14.09g 6.73g 17.93g 0g

Toormoos 20/30 30g 36Kcal 0.32g 0.05g 0.27g 7.64g 0.99g

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

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

Kokku: 529g 551Kcal 25.1g 14.89g 25.85g 51.97g 6.73g

Õunakook 1 75/100 (mahe 

muna, jahu, keefir)
101g

174Kca

l
1.51g 0.59g 4.09g 34.83g 2.53g

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

Melon 30/50 50g 8Kcal 0.05g 0g 0.2g 1.69g 0.2g

Kokku: 351g 280Kcal 1.66g 0.59g 5.02g 59.92g 2.98g

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

Lõunasöök

Õhtuoode

Vitamiinipaus

Lõunasöök

Õhtuoode

Vitamiinipaus


