
 

  MENÜÜ 
     11.03-17.03.2024                  HEAD ISU! :) 

 HOMMIKUSÖÖK LÕUNASÖÖK 

ESMASPÄEV 
HIRSI-RIISIHELBEPUDER 

(MAHEPIIM) 
MOOS/VÕI 

AEDVILJASUPP RIISINUUDLITEGA 
KOHUPIIMAKREEM RIIVLEIVA JA MARJADEGA 

MAITSEROHELINE 
LEIB/SEPIK 

MUNAVÕI (MAHE MUNA) 
MAITSEVESI/MAHEPIIM 

BANAAN 

TEISIPÄEV 
ODRAHELBEPUDER 

(MAHEPIIM) 
MOOS/VÕI 

KALAPALA 
KEEDETUD KARTUL/KUSKUSS 

VALGE KASTE 
RUKOLA/KURK/PUNAPEET/KODUJUUST/SEEMNED 

LEIB/SEPIK 
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR/MARJASMUUTI 

CHIA SEEMNETEGA 
ÕUN 

KOLMAPÄEV 
5-VILJAHELBEPUDER 

(MAHEPIIM) 
MOOS/VÕI 

KODUNE SELJANKA 
MANGO-KEEFIRITARRETIS TOORMOOSIGA (MAHE KEEFIR) 

HAPUKOOR 
MAITSEROHELINE 

LEIB/SEPIK 
HUMMUS PEEDIGA 

MAITSEVESI/MAHEPIIM 
MELON 

NELJAPÄEV 
8-VILJAHELBEPUDER 

(MAHEPIIM) 
MOOS/VÕI 

KANAPADA 
KIRJUD MAKARONID/RIIS 

FRILLIS/TOMAT/ROHELISED HERNED/IDUD 
LEIB/SEPIK 

MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR 
MANDARIIN 

REEDE 
TATRAHELBEPUDER 

(MAHEPIIM) 
HAPUKOOR 

KARTULI-KRUUBISUPP VEISELIHAGA (MAHE KRUUP) 
APELSINIKREEM TOORMOOSIGA 

LEIB/SEPIK 
VÕI 

MAITSEVESI/MAHEPIIM 
PIRN 

teenused@elva.ee 
 



 

Söögikord Retsept Kaal Energia Rasvad
Küllastunud 

rasvhapped
Valgud

Süsivesikud 

imenduvad 

(ehk va 

kiudained)

Kiudaine

d

esmaspäev
Hirsi-riisihelbepuder( 

mahepiim)
200g 149Kcal 6.92g 4.65g 4.81g 16.4g 0.81g

11.03.2024 Moos/või (KOOL) 25/30 30g 64Kcal 2g 1.35g 0.09g 11.27g 0.39g

Kokku: 230g 213Kcal 8.92g 6g 4.9g 27.67g 1.2g

Aedviljasupp 

riisinuudlitega (lihata) 

200/250

300g 120Kcal 0.44g 0.03g 3.8g 22.96g 4.33g

Kohupiimakreem 

riivleivaga
150g 425Kcal 17.97g 10.88g 14.8g 48.29g 5.46g

Marjad 25/30 30g 17Kcal 0.39g 0.06g 0.33g 2.49g 1.22g

Leib 30g 30g 63Kcal 0.36g 0.06g 2.1g 11.28g 3.21g

Sepik kool 30g 30g 77Kcal 0.84g 0.09g 2.37g 14.55g 0.81g

Maitseroheline 5g 

(Rühma, eraldi kool)
5g 2Kcal 0.03g 0g 0.14g 0.19g 0g

Maitsevesi lisandiga 

(marjad või muu)kool
150g 5Kcal 0.12g 0.02g 0.1g 0.76g 0.37g

Mahepiim (Pria)150 150g 103Kcal 6.15g 4.05g 4.95g 6.9g 0g

Munavõi (mahe muna) 15g 72Kcal 7.59g 4.88g 0.75g 0.09g 0g

Kokku: 860g 884Kcal 33.89g 20.07g 29.34g 107.51g 15.4g

Banaan 50/80 100g 68Kcal 0.2g 0.1g 0.8g 15.29g 0.7g

Kokku: 100g 68Kcal 0.2g 0.1g 0.8g 15.29g 0.7g

teisipäev
Odrahelbepuder(mahepii

m) 150/200
201g 191Kcal 3.56g 2.2g 7.2g 31.55g 2.03g

12.03.2024 Moos/või (KOOL) 25/30 30g 64Kcal 2g 1.35g 0.09g 11.27g 0.39g

Kokku: 231g 255Kcal 5.56g 3.55g 7.29g 42.82g 2.42g

Kalapala 120g 110g 240Kcal 9.24g 0.76g 14.08g 24.42g 1.65g

Keedetud kartul 

130/150/75 kool
75g 60Kcal 0.1g 0g 1.63g 12.79g 0.83g

Valge kaste (riisijahuga) 

1 50
60g 78Kcal 6.11g 4.15g 1.63g 3.85g 0.54g

Marjasmuuti chia 

seemnetega 150/200
200g 160Kcal 6.59g 2.78g 5.99g 18.45g 1.55g

Leib 30g 30g 63Kcal 0.36g 0.06g 2.1g 11.28g 3.21g

Sepik kool 30g 30g 77Kcal 0.84g 0.09g 2.37g 14.55g 0.81g

Maitsevesi lisandiga 

(marjad või muu)kool
150g 5Kcal 0.12g 0.02g 0.1g 0.76g 0.37g

Rukola, kurk, kodujuust 

(PRIA), punapeet (Kool)
100g 42Kcal 1.36g 0.86g 4.64g 2.41g 0.73g

Seemned 5/8g 5g 35Kcal 3.45g 0g 0.7g 0.3g 0g

Kuskuss 150/170/75kool 75g 101Kcal 0.54g 0g 3.1g 20.43g 0.96g

Mahepiim (Pria)75g kool 75g 51Kcal 3.08g 2.03g 2.48g 3.45g 0g

Keefir (mahe)2,5% 

(PRIA)75g
75g 41Kcal 1.91g 1.26g 2.69g 3.34g 0g

Kokku: 985g 953Kcal 33.7g 12.01g 41.51g 116.03g 10.65g

Õun (PRIA) 80/100g 100g 50Kcal 0g 0g 0.2g 10.9g 2.6g

Kokku: 100g 50Kcal 0g 0g 0.2g 10.9g 2.6g

kolmapäev
5-viljahelbepuder 

(mahepiim) 150/200
200g 210Kcal 5.07g 3.18g 7.11g 32.79g 2.16g

13.03.2024 Moos/või (KOOL) 25/30 30g 64Kcal 2g 1.35g 0.09g 11.27g 0.39g

Kokku: 230g 274Kcal 7.07g 4.53g 7.2g 44.06g 2.55g

Kodune seljanka 300g 190Kcal 9.89g 3.51g 11.62g 12.68g 2g

Maitseroheline 5g 

(Rühma, eraldi kool)
5g 2Kcal 0.03g 0g 0.14g 0.19g 0g

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

Mango-keefiritarretis 

(mahe keefir)
200g 179Kcal 2.56g 1.69g 9.45g 29.61g 0g

Maasika toormoos 20/30 30g 27Kcal 0.35g 0.05g 0.3g 5.19g 1.11g

Leib 30g 30g 63Kcal 0.36g 0.06g 2.1g 11.28g 3.21g

Sepik kool 30g 30g 77Kcal 0.84g 0.09g 2.37g 14.55g 0.81g

Hummus peediga 15g 15g 43Kcal 1.76g 0.23g 1.89g 3.88g 2.03g

Maitsevesi lisandiga 

(marjad või muu)kool
150g 5Kcal 0.12g 0.02g 0.1g 0.76g 0.37g

Mahepiim (Pria)150 150g 103Kcal 6.15g 4.05g 4.95g 6.9g 0g

Kokku: 940g 756Kcal 28.51g 14.32g 33.91g 86.18g 9.53g

Melon 50/80 100g 17Kcal 0.1g 0g 0.4g 3.4g 0.4g

Kokku: 100g 17Kcal 0.1g 0g 0.4g 3.4g 0.4g

neljapäev
8-viljahelbepuder 

(mahepiim)
200g 238Kcal 7.62g 4.91g 7.49g 33.84g 2.2g

14.03.2024 Moos/või (KOOL) 25/30 30g 64Kcal 2g 1.35g 0.09g 11.27g 0.39g

Kokku: 230g 302Kcal 9.62g 6.26g 7.58g 45.11g 2.59g

Kanapada 1 150g 179Kcal 7.56g 2.53g 18.02g 8.5g 2.21g

Kirjud makaronid 

(täistera ja tavaline)
75g 112Kcal 2.41g 0.35g 3.26g 18.95g 0.9g

Leib 30g 30g 63Kcal 0.36g 0.06g 2.1g 11.28g 3.21g

Sepik kool 30g 30g 77Kcal 0.84g 0.09g 2.37g 14.55g 0.81g

Maitsevesi lisandiga 

(marjad või muu)kool
150g 5Kcal 0.12g 0.02g 0.1g 0.76g 0.37g

Mahepiim (Pria)150 150g 103Kcal 6.15g 4.05g 4.95g 6.9g 0g

Sõmer riis 130/150/75 75g 99Kcal 1.18g 0.7g 2.08g 19.93g 0.26g

Idud 5g 1Kcal 0.02g 0.01g 0.16g 0.09g 0.06g

Keefir (mahe)2,5% 

(PRIA)75g
75g 41Kcal 1.91g 1.26g 2.69g 3.34g 0g

Frillis, tomat, rohelised 

herned(külm)
100g 33Kcal 0.36g 0.03g 1.9g 4.26g 2.52g

Kokku: 840g 713Kcal 20.91g 9.1g 37.63g 88.56g 10.34g

Banaan 50/80 100g 68Kcal 0.2g 0.1g 0.8g 15.29g 0.7g

Kokku: 100g 68Kcal 0.2g 0.1g 0.8g 15.29g 0.7g

reede
Tatrahelbepuder 

(mahepiim)
200g 192Kcal 5.64g 3.67g 7.18g 27.38g 1.62g

15.03.2024 Hapukoor 20/30 30g 67Kcal 6.45g 4.62g 0.99g 1.14g 0g

Kokku: 230g 259Kcal 12.09g 8.29g 8.17g 28.52g 1.62g

Kartuli-kruubisupp 

veiselihaga (mahe 

kruup)

300g 209Kcal 5.17g 1.23g 11.72g 27.33g 3.18g

Apelsinikreem 150g 280Kcal 14.4g 9.26g 2.94g 34.51g 0.11g

Toormoos 25/30 30g 48Kcal 0.27g 0.04g 0.23g 10.83g 0.85g

Leib 30g 30g 63Kcal 0.36g 0.06g 2.1g 11.28g 3.21g

Sepik kool 30g 30g 77Kcal 0.84g 0.09g 2.37g 14.55g 0.81g

Või 5g kool 5g 36Kcal 4g 2.69g 0.02g 0.04g 0g

Mahepiim (Pria)150 150g 103Kcal 6.15g 4.05g 4.95g 6.9g 0g

Maitsevesi lisandiga 

(marjad või muu)kool
150g 5Kcal 0.12g 0.02g 0.1g 0.76g 0.37g

Kokku: 845g 821Kcal 31.31g 17.44g 24.43g 106.2g 8.53g

Pirn (PRIA) 80/100 100g 50Kcal 0g 0g 0.3g 10.2g 3.9g

Kokku: 100g 50Kcal 0g 0g 0.3g 10.2g 3.9g
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