
 MENÜÜ       
 24.03-30.03.2025                      HEAD ISU! :)    

 ESMASPÄEV TEISIPÄEV KOLMAPÄEV NELJAPÄEV REEDE 

HOMMIKUSÖÖK 
KAERAHELBEPUDER 

MOOS 
TAIMETEE MEEGA 

MAISIMANNAPUDER 
MARJA-BANAANIKASTE 

PIIM 

MUNAPUDER 
VÕILEIB JUUSTUGA 

KAKAO 

PIIMA-NUUDLISUPP 
VÕISEPIK 

TUUNIKALASALATIGA 

4-VILJAHELBEPUDER 
MOOS 

TAIMETEE 

VITAMIINIAMPS ÕUN MELON PIRN APELSIN NUIKAPSAS 

LÕUNASÖÖK 

FRIKADELLISUPP 
KAKAOKREEM PIIMAGA 

MAITSEROHELINE 
LEIB 

AHJUKANA 
RIIS 

VALGE KASTE 
KAPSA-PEEDI-
ÕUNASALAT 

MAASIKA JOGURT 
LEIB 

KÖÖGIVILJAPÜREESUPP 
KALAGA 

KEEFIRITARRETIS 
TOORMOOSIGA 

MAITSEROHELINE/IDUD 
LEIB 

MAKSAKASTE 
AHJUKARTUL 

PORGANDISALAT 
MANGOSMUUTI 

LEIB 

PEEDISUPP LIHATA 
KAMAVAHT 
MARJADEGA 

MAITSEROHELINE 
HAPUKOOR 

LEIB 

 
ÕHTUOODE 

MAKARONID 
ÜRTIDEGA 

TOMATIPASTA-
KOOREKASTE 
HIINAKAPSA-

PAPRIKASALAT 
MAITSEVESI 

LEIB 

KÕRVITSAPÜREESUPP 
SEPIKUKRUTOONID 

SEEMNED 
VIINAMARJAD 

LÄÄTSE-
HAKKLIHAKOTLETID 
SINEPINE JOGURTI-
HAPUKOORE KÜLM 

KASTE 
TOMAT 
MAHL 

KURK/PAPRIKA/LILLKAPSAS 
DIPIKASTE 
BANAAN 
PÄHKLID 

ÕUNAKOOK 
BISKVIIDIGA 

PIIM 

*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

Kaerahelbepuder 

160/220(mahepiim, mahe 

helves)

220g 228Kcal 9.09g 4.9g 8.75g 26.12g 3.54g

24.03.2025 Taimetee meega 150/200 200g 12Kcal 0g 0g 0.02g 3.01g 0g

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

Kokku: 450g 290Kcal 9.09g 4.9g 8.86g 41.4g 3.96g

Frikadellisupp 1 200/250 300g 278Kcal 16.94g 6.23g 9.33g 21.22g 1.65g

Kakaokreem 75/100 100g 139Kcal 2.97g 1.84g 3.8g 23.85g 0.86g

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

150
150g 103Kcal 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 0.24g 0.32g 0g

Kokku: 598g 607Kcal 26.59g 12.2g 21.12g 67.33g 6.79g

Makaronid 130/170 170g 303Kcal 5.97g 0.85g 8.98g 52.1g 2.46g

Hiinakapsa-paprikasalat 

50/60
60g 39Kcal 2.96g 0.44g 0.77g 1.8g 0.89g

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

Ürtidega tomatipasta-

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

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

Kokku: 499g 472Kcal 16.7g 6.71g 12.75g 64.65g 6.02g

Kooli Õun 50/80 80g 40Kcal 0g 0g 0.16g 8.77g 2.09g

Kokku: 80g 40Kcal 0g 0g 0.16g 8.77g 2.09g

teisipäev

Maisimannapuder 

150/200(mahepiim, mahe 

manna)

220g 230Kcal 8.14g 4.62g 7.26g 31.26g 1.38g

25.03.2025 Marja-banaanikaste 20/30 30g 19Kcal 0.28g 0.05g 0.31g 3.47g 0.9g

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

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

Kokku: 400g 352Kcal 14.57g 8.72g 12.52g 41.63g 2.28g

Ahjukana 60/80 80g 151Kcal 3.73g 0.66g 29.4g 0g 0g

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

Valge kaste võiga 75/100 101g 164Kcal 11.25g 7.43g 4.66g 10.88g 0.39g

Kapsa-peedi-õunasalat 

50/60
61g 60Kcal 3.28g 0.48g 0.85g 5.88g 1.6g

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

Maasika jogurt_ 

150/200(mahe keefir)
201g 164Kcal 7.22g 4.87g 5.77g 18.86g 0g

Kokku: 653g 746Kcal 26.15g 13.52g 46.76g 76.87g 7.96g

Kõrvitsapüreesupp 200/250 301g 205Kcal 10.37g 2.83g 8.04g 16.77g 6.05g

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

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

Kokku: 426g 445Kcal 21.88g 2.97g 12.99g 44.78g 8.14g

Melon 50/80 80g 14Kcal 0.08g 0g 0.32g 2.73g 0.32g

Kokku: 80g 14Kcal 0.08g 0g 0.32g 2.73g 0.32g

kolmapäev
Munapuder 100/120 (mahe 

muna-jahu-piim)
120g 163Kcal 10.89g 3.52g 9.61g 6.45g 0.26g

26.03.2025 Kakao (mahepiim)150/200 200g 172Kcal 6.75g 4.39g 5.46g 22.06g 0.67g

Võileib juustuga 45/45 60g 173Kcal 8.88g 5.68g 7.35g 13.92g 3.95g

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

Kokku: 430g 513Kcal 26.52g 13.59g 22.77g 43.13g 5.23g

Köögiviljasupp kalaga 1 

250/300
299g 177Kcal 3.34g 1g 13.12g 21.88g 3.27g

Toormoos 20/30 30g 37Kcal 0.33g 0.05g 0.28g 7.73g 1.04g

Keefiritarretis 

150/200(mahe keefir)
200g 143Kcal 4.42g 2.83g 8.02g 17.7g 0g

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

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

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

Kokku: 585g 446Kcal 8.65g 3.97g 24.73g 62.82g 8.69g

Läätse-hakklihakotletid 

60/80
80g 184Kcal 9.97g 3.14g 11.34g 11.76g 1.07g

Sinepine jogurti-hapukoore 

külmkaste 1 10/20g
20g 19Kcal 1.42g 0.99g 0.68g 0.94g 0.01g

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: 350g 312Kcal 11.64g 4.13g 13.05g 37.85g 2.03g

Kooli Pirn 50/80 80g 41Kcal 0g 0g 0.24g 8.53g 3.14g

Kokku: 80g 41Kcal 0g 0g 0.24g 8.53g 3.14g
Vitamiinipaus

Lõunasöök

Õhtuoode

Vitamiinipaus

Lõunasöök

Õhtuoode

Lõunasöök

Õhtuoode

Vitamiinipaus

neljapäev
Piima-nuudlisupp 200/250 

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

27.03.2025
Võisepik tuunikalasalatiga 

45/45
60g 157Kcal 6.47g 2.94g 6.25g 17.97g 1g

Kokku: 310g 363Kcal 15.48g 8.69g 14.57g 40.64g 1.69g

Maksakaste 1 130/150 149g 200Kcal 11.08g 4.2g 17.8g 6.94g 0.89g

Ahjukartul 130/170 170g 218Kcal 6.93g 0.94g 4.66g 33.27g 2.15g

Porgandisalat 50/60 60g 20Kcal 0.12g 0g 0.35g 3.54g 1.67g

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

Mangosmuuti 

150/200(mahe 

mangopüree)

200g 121Kcal 3.26g 2.17g 5.12g 17.76g 0g

Kokku: 619g 643Kcal 21.87g 7.39g 30.73g 76.55g 8.99g

Kurk, paprika, lillkapsas 

50/80
80g 20Kcal 0.11g 0g 0.92g 2.97g 1.49g

Dipikaste 1 40/60 60g 162Kcal 14.73g 7.32g 1.61g 5.64g 0g

Banaan 50/80 80g 54Kcal 0.16g 0.08g 0.64g 12.27g 0.56g

Pähklid 20/30 30g 186Kcal 16.32g 0g 5.97g 3.93g 0g

Kokku: 250g 422Kcal 31.32g 7.4g 9.14g 24.81g 2.05g

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

reede
4-viljahelbepuder 160/200 

(mahe helves, mahepiim)
219g 187Kcal 5.75g 3.18g 6.53g 25.37g 3.92g

28.03.2025 Moos 20/30 30g 50Kcal 0g 0g 0.09g 12.27g 0.42g

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

Kokku: 449g 270Kcal 5.75g 3.18g 6.62g 46g 4.34g

Peedisupp lihata 1 200/250 300g 160Kcal 3.7g 0.51g 5.21g 23.59g 5.56g

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

Kamavaht 1 100/150 150g 300Kcal 20.03g 12.72g 12.28g 16.93g 1.31g

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

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

Kokku: 518g 547Kcal 30.62g 17.91g 19.05g 44.47g 8.09g

Õunakook biskviidiga 

100/150 (mahe muna, mahe 

jahu)

150g 365Kcal 4.5g 1.22g 9.4g 70.17g 3.29g

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

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

Kokku: 300g 468Kcal 10.65g 5.27g 14.35g 77.07g 3.29g

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

Lõunasöök

Õhtuoode

Vitamiinipaus

Lõunasöök

Õhtuoode

Vitamiinipaus


