
 

  MENÜÜ 
     18.03-24.03.2024                  HEAD ISU! :) 

 HOMMIKUSÖÖK LÕUNASÖÖK 

ESMASPÄEV 
MAISIMANANPUDER 

(MAHE MAISIMANNA, MAHEPIIM) 
MOOS/VÕI 

PILAFF SEALIHAGA 
HAPUKOOREKASTE ROHELISE SIBULAGA 

LEIB/SEPIK 
HIINAKAPSAS/KURK/TOMAT/MARIN. KURK 

MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR/MARJAMAHEDIK 
ANANASS 

TEISIPÄEV 
KAERAHELBEPUDER 
(MAHE HELVES, MAHEPIIM) 

MOOS/VÕI 

RASSOLNK VEISELIHAGA 
KARAMELLIKISSEL (MAHEPIIM) MOOSIGA 

HAPUKOOR 
MAITSEROHELINE/IDUD 
MAITSEVESI/MAHEPIIM 

LILLKAPSAS 

KOLMAPÄEV 
4-VILJAHELBEPUDER 

(MAHE HELVES, MAHEPIIM) 

MOOS/VÕI 

AHJUS KÜPSETATUD KANAKINTSULIHA 
KARTULI-LILLKAPSAPÜREE/RIIS 

VALGE KASTE 
PEEDI-HERNESALAT 

JÄÄSALAT RUKOLA JA TOMATIGA 
LEIB/SEPIK 

MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAASIKA-JOGURTI MAHEDIK 
KAERAHELVESTEGA (MAHE HELVES) 

ÕUN 

NELJAPÄEV 
PUDER SEEMNETE JA 

KLIIDEGA (MAHEPIIM) 
MOOS/VÕI 

KÖÖGIVILJASUPP KALAGA 
KAKAOKREEM TOORMOOSIGA 

MAITSEROHELINE 
LEIB/SEPIK 

VÕI 
MAITSEVESI/MAHEPIIM 

PORGAND 

REEDE 

RUKKIHELBEPUDER 
(MAHEPIIM) 

MOOS/VÕI 

PANEERITUD JUUST 
MAKARONID/TATAR 

PIIMAKASTE 
TOMAT/KURK 

IDUD 
LEIB/SEPIK 

MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR 
PIRN 

teenused@elva.ee 
 



 

Söögikord Retsept Kaal Energia Rasvad

Küllastunud 

rasvhappe

d

Valgud

Süsivesikud 

imenduvad 

(ehk va 

kiudained)

Kiudaine

d

esmaspäev

Maisimannapuder 

(mahe maisimanna, 

mahepiim)

199g
141Kca

l
4.89g 2.78g 5.03g 18.9g 0.78g

18.03.2024
Moos/või (KOOL) 

25/30
30g 64Kcal 2g 1.35g 0.09g 11.27g 0.39g

Kokku: 229g 205Kcal 6.89g 4.13g 5.12g 30.17g 1.17g

Pilaff sealihaga 

180/200/250
250g

407Kca

l
18.37g 5.08g 15.78g 43.44g 2.35g

Hapukoorekaste 

rohelise sibulaga 

(külm) 60/60

60g
122Kca

l
11.68g 8.34g 1.95g 2.33g 0.12g

Marjamahedik 200g 97Kcal 0.74g 0.19g 1.32g 20.15g 2.4g

Leib 30g 30g 63Kcal 0.36g 0.06g 2.11g 11.34g 3.23g

Sepik kool 40g 40g
102Kca

l
1.12g 0.12g 3.16g 19.4g 1.08g

Hiinakapsas, kurk, 

tomat, mar.kurk 

eraldi (Kool)

100g 16Kcal 0.16g 0.01g 0.78g 2.25g 1.01g

Keefir (mahe)2,5% 

(PRIA)75g
75g 41Kcal 1.9g 1.26g 2.68g 3.33g 0g

Mahepiim (Pria)75g 

kool
75g 51Kcal 3.07g 2.02g 2.47g 3.45g 0g

Kokku: 830g 899Kcal 37.4g 17.08g 30.25g 105.69g 10.19g

Ananass 100g 46Kcal 0.2g 0g 0.4g 10.09g 1.2g

Kokku: 100g 46Kcal 0.2g 0g 0.4g 10.09g 1.2g

teisipäev

Kaerahelbepuder 

(mahe helves, 

mahepiim)150/200

200g
167Kca

l
4.38g 2.62g 6g 25.13g 1.63g

19.03.2024
Moos/või (KOOL) 

25/30
30g 64Kcal 2g 1.35g 0.09g 11.27g 0.39g

Kokku: 230g 231Kcal 6.38g 3.97g 6.09g 36.4g 2.02g

Rassolnik veiselihaga 

200/250/300
300g

171Kca

l
3.51g 0.95g 11.08g 22.46g 2.63g

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

Leib 30g 30g 63Kcal 0.36g 0.06g 2.11g 11.34g 3.23g

Karamellkissell 

150g(mahepiim)
150g

183Kca

l
5.59g 3.66g 4.6g 28.51g 0g

Moos 25/30 30g 50Kcal 0g 0g 0.09g 12.27g 0.42g

Maitseroheline 5g 

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

Idud 5g 1Kcal 0.01g 0g 0.16g 0.09g 0.06g

Mahepiim (Pria)150 150g
103Kca

l
6.16g 4.06g 4.96g 6.91g 0g

Kokku: 700g 640Kcal 22.11g 13.35g 24.13g 82.91g 6.34g

Lillkapsas(PRIA) 100g 34Kcal 0.2g 0g 1.6g 5.16g 2.4g

Kokku: 100g 34Kcal 0.2g 0g 1.6g 5.16g 2.4g

kolmapäev

Neljaviljahelbepuder 

(mahepiim, mahe 

helves)

199g
180Kca

l
5.95g 3.67g 5.96g 24.89g 1.61g

20.03.2024
Moos/või (KOOL) 

25/30
30g 64Kcal 2g 1.35g 0.09g 11.27g 0.39g

Kokku: 229g 244Kcal 7.95g 5.02g 6.05g 36.16g 2g

Ahjus küpsetatud 

kanakintsuliha 60/80
80g

130Kca

l
3.26g 0.57g 25.06g 0g 0g

Kartuli-lillkapsapüree 75g 56Kcal 2.29g 1.47g 1.34g 7.04g 0.86g

Valge kaste 

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

Peedi-hernesalat 

60/50
50g 54Kcal 3.32g 0.93g 0.84g 4.62g 1g

Maasika-jogurti 

mahedik 

kaerahelvestega 

(mahe 

helves)150/200

200g
130Kca

l
2.3g 1g 3.42g 22.6g 2.7g

Leib 30g 30g 63Kcal 0.36g 0.06g 2.11g 11.34g 3.23g

Sepik kool 30g 30g 77Kcal 0.85g 0.09g 2.39g 14.65g 0.82g

Jääsalat rukola ja 

tomatiga
50g 17Kcal 0.98g 0.13g 0.42g 1.39g 0.64g

Mahepiim (Pria)75g 

kool
75g 51Kcal 3.07g 2.02g 2.47g 3.45g 0g

Sõmer riis 

130/150/75
75g

100Kca

l
1.21g 0.72g 2.09g 20.03g 0.26g

Kokku: 725g 756Kcal 23.75g 11.14g 41.77g 88.97g 10.05g

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

neljapäev

Puder seemnete ja 

kliidega 150/200 

(mahepiim)

199g
147Kca

l
5.23g 3.27g 5.45g 18.92g 1.1g

21.03.2024
Moos/või (KOOL) 

25/30
30g 64Kcal 2g 1.35g 0.09g 11.27g 0.39g

Kokku: 229g 211Kcal 7.23g 4.62g 5.54g 30.19g 1.49g

Köögiviljasupp kalaga 

1 200/250
300g

214Kca

l
3.93g 1.21g 14.8g 28.53g 2.88g

Kakaokreem 

(tarretis)150
150g

369Kca

l
31.19g 20.35g 6.27g 15.18g 1.05g

Toormoos 25/30 30g 48Kcal 0.27g 0.04g 0.23g 10.75g 0.86g

Leib 30g 30g 63Kcal 0.36g 0.06g 2.11g 11.34g 3.23g

Maitseroheline 5g 

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

Sepik kool 30g 30g 77Kcal 0.85g 0.09g 2.39g 14.65g 0.82g

Piim 3,5% (PRIA) 150 

kool
150g 94Kcal 5.26g 5.03g 4.81g 6.98g 0g

Või 5g kool 5g 37Kcal 4.09g 2.75g 0.02g 0.04g 0g

Kokku: 700g 904Kcal 45.98g 29.53g 30.77g 87.66g 8.84g

Porgand (PRIA) 100g 32Kcal 0.2g 0g 0.6g 5.6g 2.9g

Kokku: 100g 32Kcal 0.2g 0g 0.6g 5.6g 2.9g

reede
Rukkihelbepuder 

150/200 (mahepiim)
200g

194Kca

l
4.86g 2.88g 6.89g 29.58g 1.94g

22.03.2024 Moos 25/30 30g 51Kcal 0g 0g 0.09g 12.41g 0.42g

Moos/või (KOOL) 

25/30
30g 64Kcal 2g 1.35g 0.09g 11.27g 0.39g

Kokku: 260g 309Kcal 6.86g 4.23g 7.07g 53.26g 2.75g

Paneeritud juust (83g 

tk) 1tk lapsele
80g

216Kca

l
13.6g 6.64g 16g 0.72g 13.6g

Tatar (sõmer) 

130/150/75
75g

161Kca

l
4.19g 2.25g 4.81g 26.07g 0g

Piimakaste 40/60/60 60g 66Kcal 4.28g 2.92g 2.18g 4.8g 0g

Tomat-kurk 50g 8Kcal 0.07g 0g 0.32g 1.22g 0.52g

Leib 30g 30g 63Kcal 0.36g 0.06g 2.11g 11.34g 3.23g

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

Sepik kool 30g 30g 77Kcal 0.85g 0.09g 2.39g 14.65g 0.82g

Makaronid 

130/150/75
75g

110Kca

l
2.18g 0.31g 3.26g 18.97g 0.9g

Piim 3,5% (PRIA) 150 

kool
150g 94Kcal 5.26g 5.03g 4.81g 6.98g 0g

Keefir 2,5% (PRIA) 150g 83Kcal 3.82g 2.52g 5.38g 6.68g 0g

Kokku: 705g 879Kcal 34.63g 19.83g 41.42g 91.52g 19.13g

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

Lõunasöök

Vitamiinipa

us

Lõunasöök

Vitamiinipa

us

Lõunasöök

Vitamiinipa

us

Lõunasöök

Vitamiinipa

us

Lõunasöök

Vitamiinipa

us


