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 ESMASPÄEV TEISIPÄEV KOLMAPÄEV NELJAPÄEV REEDE 

HOMMIKUSÖÖK 

PUDER SEEMNETE JA 
KLIIDEGA (MAHEPIIM) 

MOOS 
MAHEPIIM 

OMLETT (MAHE MUNA) 
VÕISEPIK JUUSTUGA 

TAIMETEE 

ODRAHELBEPUDER 
(MAHEPIIM) 

VÕI 
SOE MAHLAJOOK 

PIIMA-NUUDLISUPP 
(MAHEPIIM, MAHE MAKARON) 

VÕILEIB SINGI JA 
SALATILEHEGA 

5-VILJAHELBEPUDER 
(MAHEPIIM) 

MOOS/ROSINAD 
MAHEPIIM 

VITAMIINIAMPS MANDARIIN LILLKAPSAS ÕUN NUIKAPSAS PAPRIKA 

LÕUNASÖÖK 

RÖSTITUD KÕRVITSA-
PORGANDI PÜREESUPP 

KOHUPIIMAKREEM 
MAHLAKISSELLIGA 
MAITSEROHELINE 

SEPIKUKRUTOONID 
SEEMNED/IDUD 

LEIB 

VERIVORST 
KEEDETUD KARTUL 

PRAEKAPSAS 
VALGE KASTE VÕIGA 

LEIB 

RASSOLNIK SEA- JA 
VEISELIHAGA (MAHE TANG, 

VEISELIHA) 
RUKKIJAHUVAHT 
MAHEPIIMAGA 

MAITSEROHELINE 
LEIB 

KALAKASTE 
RIIS 

PEEDI-ÕUNASALAT 
LEIB 

KAMASMUUTI 

KANALIHA-KLIMBISUPP 
(MAHE JAHU, MUNA) 

KODUJUUSTUVAHT 
TOORMOOSIGA 

MAITSEROHELINE 
LEIB 

 
ÕHTUOODE 

TATAR 
HAPUKOOR ROHELISE 

SIBULAGA 
MAHL 

TOMAT 

PORGANDIKÜPSISED 
KAERAJAHUGA (MAHE 

JAHU) 
MUSTIKA-

JOGURTISMUUTI 

PANNKOOGID KINOAGA 
(MAHE JAHU, MUNA, PIIM) 

MOOS 
MAHEPIIM 

LÄÄTSE-
HAKKLIHAKOTLETID 

HAPUKOOR 
MAITSEROHELISEGA 

KAKAO 
KURK 

KARTULIPÜREE 
LILLKAPSAGA 

ÜRTIDEGA 
KOOREKASTE 
HIINAKAPSA-

TOMATISALAT 
PIRN 

*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
Puder seemnete ja kliidega 

150/200 (mahepiim)
200g 180Kcal 4.5g 3.1g 7.43g 25.46g 3.96g

02.12.2024 Moos 20/30 30g 50Kcal 0g 0g 0.09g 12.27g 0.42g

Mahetäispiim 3,8-4,4% 

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

Kokku: 380g 333Kcal 10.65g 7.15g 12.47g 44.63g 4.38g

Röstitud kõrvitsa ja 

porgandi püreesupp
250g 119Kcal 8.26g 2.26g 1.67g 7.71g 3.49g

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

Seemned 10/15g 15g 105Kcal 10.35g 0g 2.1g 0.9g 0g

Kohupiimakreem 75/100 100g 125Kcal 4.02g 2.21g 9.14g 13.06g 0g

Mahlakissell 75/100 99g 49Kcal 0.01g 0.01g 0.04g 12.23g 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

Kokku: 550g 564Kcal 24.04g 4.66g 18.63g 63.96g 8.68g

Tatar 130/170 170g 226Kcal 3.38g 1.36g 7.63g 41.22g 0g

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

Hapukoor rohelisesibulaga 

30/50
50g 109Kcal 10.55g 7.55g 1.65g 1.9g 0g

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

Kokku: 500g 451Kcal 14.27g 8.91g 10.49g 69.32g 1.37g

Mandariin 50/80 80g 35Kcal 0.08g 0g 0.72g 7.31g 1g

Kokku: 80g 35Kcal 0.08g 0g 0.72g 7.31g 1g

teisipäev
Omlett 100/120 (mahe 

muna)
120g 231Kcal 17.04g 5.08g 8.37g 10.84g 0.36g

03.12.2024 Võisepik juustuga 40/50 49g 159Kcal 8.34g 5.08g 6.17g 14.41g 0.8g

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

Kokku: 369g 423Kcal 25.38g 10.16g 14.54g 33.61g 1.16g

Verivorst 60/80 80g 157Kcal 6.41g 2.2g 9.47g 14.56g 1.78g

Keedetud kartul 130/170 170g 123Kcal 0.19g 0g 3.28g 26.21g 1.69g

Praekapsas 50/60 60g 43Kcal 1.95g 0.82g 0.5g 5.49g 0.95g

Valge kaste võiga 75/100 101g 165Kcal 11.39g 7.46g 4.57g 10.96g 0g

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

Kokku: 451g 572Kcal 20.42g 10.56g 20.62g 72.26g 8.7g

Porgandiküpsised 

kaerajahuga (mahe jahu, 

ilma munata) 60/80

79g 351Kcal 20.34g 10.23g 4.93g 35.81g 2.67g

Mustika-jogurtismuuti 

150/200
201g 120Kcal 3.32g 1.94g 4.33g 17.19g 1.98g

Kokku: 280g 471Kcal 23.66g 12.17g 9.26g 53g 4.65g

Kooli Lillkapsas 50/80 80g 27Kcal 0.16g 0g 1.28g 4.11g 1.91g

Kokku: 80g 27Kcal 0.16g 0g 1.28g 4.11g 1.91g

kolmapäev Odrahelbepuder 150/200 200g 184Kcal 6.61g 4.48g 7.23g 22.34g 3.22g

04.12.2024 Või 10/15 15g 109Kcal 12g 8.07g 0.06g 0.12g 0g

Soe mahlajook 150/200 201g 25Kcal 0g 0g 0.02g 6.32g 0g

Kokku: 416g 318Kcal 18.61g 12.55g 7.31g 28.78g 3.22g

Rassolnik sea- ja 

veiselihaga 200/250 (mahe 

tang, mahe veiseliha

249g 192Kcal 7.82g 3.39g 13.29g 16.13g 1.86g

Rukkijahuvaht 75/100 99g 136Kcal 0.49g 0.08g 2.57g 30.1g 0.34g

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

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

Kokku: 496g 484Kcal 12.96g 6.26g 22.22g 66.21g 6.48g

Pannkoogid kinoaga 1 

100/150 (mahe jahu, mahe 

muna, mahepiim)

150g 329Kcal 15.45g 4.76g 11.17g 35.89g 0.85g

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

Mahetäispiim 3,8-4,4% 

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

Kokku: 330g 482Kcal 21.6g 8.81g 16.21g 55.06g 1.27g

Kooli Õun 50/80 80g 39Kcal 0g 0g 0.16g 8.68g 2.07g

Kokku: 80g 39Kcal 0g 0g 0.16g 8.68g 2.07g

Õhtuoode

Vitamiinipaus

Lõunasöök

Õhtuoode

Vitamiinipaus

Lõunasöök

Õhtuoode

Vitamiinipaus

Lõunasöök

neljapäev

Piima-nuudlisupp 1 

200/220 (mahepiim, mahe 

makaron)

250g 206Kcal 9.09g 5.78g 8.1g 22.69g 0.69g

05.12.2024
Võileib singi ja salatilehega 

50/50
50g 107Kcal 3.75g 2.21g 5.56g 11.18g 3.18g

Kokku: 300g 313Kcal 12.84g 7.99g 13.66g 33.87g 3.87g

Kalakaste 130/150 150g 141Kcal 6.65g 3.09g 12.74g 7.54g 0.2g

Riis keedetud 130/170 170g 220Kcal 0.42g 0.08g 5g 48.65g 0.64g

Peedi-õunasalat 1 50/60 60g 25Kcal 0.08g 0.02g 0.63g 4.79g 1.49g

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

Kamasmuuti 200g 159Kcal 4.68g 2.79g 6.32g 21.83g 2.31g

Kokku: 620g 629Kcal 12.31g 6.06g 27.49g 97.85g 8.92g

Läätse-hakklihakotletid 

60/80
80g 185Kcal 9.98g 3.15g 11.38g 11.73g 1.13g

Hapukoor maitserohelisega 

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

Kakao tavaline 200g 172Kcal 6.75g 4.39g 5.46g 22.06g 0.67g

Kooli Kurk 50/80 80g 8Kcal 0g 0g 0.56g 1.12g 0.56g

Kokku: 390g 430Kcal 22.98g 12.02g 18.39g 36.05g 2.36g

Kooli Nuikapsas 50/80 80g 19Kcal 0.16g 0g 0.4g 3.35g 1.44g

Kokku: 80g 19Kcal 0.16g 0g 0.4g 3.35g 1.44g

reede
5-viljahelbepuder 

(mahepiim) 150/200
199g 207Kcal 6.79g 4.63g 8.08g 26.37g 3.96g

06.12.2024 Moos 20/30 30g 50Kcal 0g 0g 0.09g 12.27g 0.42g

Mahetäispiim 3,8-4,4% 

(PRIA) 150
150g 103Kcal 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: 394g 403Kcal 13.09g 8.7g 13.57g 54.93g 5.3g

Kanaliha-klimbisupp 

200/250 (mahe jahu, mahe 

muna)

249g 209Kcal 3.59g 1.45g 12.82g 30.26g 2.18g

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

Kodujuustuvaht 1 75/100 100g 234Kcal 18.79g 12.25g 7.26g 9.06g 0g

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

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

Kokku: 427g 566Kcal 23.23g 13.83g 23.39g 62.32g 7.45g

Kartulipüree lillkapsaga 

130/170
170g 143Kcal 4.17g 2.65g 4.09g 21.52g 1.7g

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

Hiinakapsa-tomatisalat 

50/60
60g 13Kcal 0.18g 0.01g 0.48g 1.95g 0.78g

Kooli pirn 30/50 50g 25Kcal 0g 0g 0.15g 5.1g 1.95g

Kokku: 330g 265Kcal 12.07g 8.16g 6.39g 30.62g 4.43g

Kooli Paprika 50/80 80g 22Kcal 0.16g 0.08g 0.88g 3.6g 1.52g

Kokku: 80g 22Kcal 0.16g 0.08g 0.88g 3.6g 1.52g

Õhtuoode

Vitamiinipaus

Lõunasöök

Õhtuoode

Vitamiinipaus

Lõunasöök


