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Söögikord Retsept Kaal Energia Rasvad
Küllastunud 

rasvhapped
Valgud

Süsivesikud 

imenduvad 

(ehk va 

kiudained)

Kiudained

esmaspäev
Odrahelbepuder(mahepi

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

15.04.2024 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

Kanakaste 130/150 150g 138Kcal 7.16g 3.94g 13.21g 4.67g 1g

Tatar (sõmer) 130/150 75g 161Kcal 4.16g 2.23g 4.81g 26.09g 0g

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

Vitamiinisalat 60/50g 50g 31Kcal 1.99g 0.27g 0.47g 2.27g 1.15g

Sepik kool 40g 40g 102Kcal 1.12g 0.12g 3.16g 19.4g 1.08g

Kirju riis 

(täistera+tavaline)
75g 99Kcal 1.18g 0.7g 2.08g 19.93g 0.26g

Kurgisalat 50g 5Kcal 0g 0g 0.35g 0.7g 0.35g

Kamajook keefiriga 

150g (mahe keefir)
150g 125Kcal 3.58g 2.3g 5.43g 17.5g 0.58g

Kodujuust 50/60 (PRIA) 50g 51Kcal 2.2g 1.42g 6.65g 1.25g 0g

Maitsevesi lisandiga 

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

Keefir (mahe)2,5% 

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

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

Kokku: 970g 872Kcal 26.86g 14.35g 43.53g 110.64g 8g

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

teisipäev
5-viljahelbepuder 

(mahepiim) 150/200
200g 192Kcal 6.76g 4.21g 6.42g 25.5g 1.61g

16.04.2024 Moos/või (KOOL) 25/30 30g 64Kcal 2g 1.35g 0.09g 11.27g 0.39g

Kokku: 230g 256Kcal 8.76g 5.56g 6.51g 36.77g 2g

Rassolnik kalaga 1 

200/250
300g 181Kcal 5.15g 0.84g 10.67g 21.67g 2.6g

Maitseroheline 5g 

(Rühma, eraldi kool)
5g 2Kcal 0.03g 0g 0.14g 0.2g 0g

Kohupiimakreem 100 100g 125Kcal 4.01g 2.2g 9.11g 13.02g 0g

Kissell 100g 100g 46Kcal 0.01g 0.01g 0.04g 11.42g 0g

Hapukoor 20/30 30g 67Kcal 6.48g 4.64g 1g 1.15g 0g

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

Munavõi (mahe muna) 15g 63Kcal 7g 4.71g 0.04g 0.07g 0g

Kokku: 610g 624Kcal 23.88g 12.55g 25.47g 73.36g 6.62g

Banaan 50/80 100g 68Kcal 0.2g 0.1g 0.8g 15.32g 0.7g

Kokku: 100g 68Kcal 0.2g 0.1g 0.8g 15.32g 0.7g

kolmapäev

Kaerahelbepuder (mahe 

helves, 

mahepiim)150/200

199g 180Kcal 6.92g 3.51g 7.15g 20.48g 3.67g

17.04.2024 Moos/või (KOOL) 25/30 30g 64Kcal 2g 1.35g 0.09g 11.27g 0.39g

Kokku: 229g 244Kcal 8.92g 4.86g 7.24g 31.75g 4.06g

Aedviljasupp lihata 

200/250
300g 105Kcal 1.68g 0.21g 3.47g 16.97g 4.27g

Valged keedetud oad 

15/25
25g 37Kcal 0.09g 0.02g 2.6g 5.26g 2.46g

Leib 30g 30g 64Kcal 0.36g 0.06g 2.11g 11.34g 3.23g

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

Maitseroheline (roheline 

sibul) 5g (Rühma, eraldi 

kool)

5g 2Kcal 0.03g 0g 0.14g 0.2g 0g

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

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

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

Pannkoogid (valmis) 100g 0Kcal 0g 0g 0g 0g 0g

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

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

Maitsevesi lisandiga 

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

Kokku: 760g 463Kcal 13.68g 5.13g 14.26g 65.33g 11.63g

Ploom(PRIA) 100g 49Kcal 0.3g 0g 0.5g 10.1g 1.7g

Kokku: 100g 49Kcal 0.3g 0g 0.5g 10.1g 1.7g

neljapäev

Maisimannapuder 

(mahe maisimanna, 

mahepiim)

199g 141Kcal 4.89g 2.78g 5.03g 18.9g 0.78g

18.04.2024 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

Aurutatud kartul 200g 200g 161Kcal 0.27g 0g 4.33g 34.12g 2.2g

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

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

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

Küpsisetort 

hapukoorega 75/100
100g 405Kcal 15.82g 8.41g 5.11g 58.92g 3.01g

Seapraad 80g 80g 278Kcal 21.75g 7.8g 20.49g 0g 0g

Hapukapsas 50 50g 17Kcal 1g 0g 0.45g 1.09g 0.85g

Soe hapukoorekaste 60g 90Kcal 6.32g 4.36g 2.51g 5.74g 0g

Morss 200g 25Kcal 0g 0g 0.02g 6.18g 0g

Idud, kurk, tomat, 

paprika (Kool)
100g 17Kcal 0.15g 0.01g 0.84g 2.56g 1.21g

Kokku: 1125g 1180Kcal 52.45g 24.74g 41.31g 131.01g 8.45g

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

reede
7-viljahelbepuder 

150/200 (mahe piim)
199g 200Kcal 6.35g 4.09g 6.49g 28.42g 1.82g

19.04.2024 Moos/või (KOOL) 25/30 30g 64Kcal 2g 1.35g 0.09g 11.27g 0.39g

Kokku: 229g 264Kcal 8.35g 5.44g 6.58g 39.69g 2.21g

Makaronid singiga 

200/250
250g 399Kcal 5.39g 2.3g 22.64g 63.24g 3.23g

Peedi-hernesalat 60/50 50g 54Kcal 3.34g 0.92g 0.84g 4.63g 1.01g

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

Külm kaste 

(maitse.jogurt, 

majonees, tomatipasta)

60g 72Kcal 4.65g 1.26g 1.75g 5.63g 0.29g

Hiinakapsa-paprika-

kurgisalat
50g 39Kcal 3.43g 0.51g 0.59g 1.1g 0.52g

Maitsevesi lisandiga 

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

Keefir (mahe)2,5% 

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

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

Kokku: 740g 724Kcal 22.28g 8.36g 33.19g 93.43g 8.63g

Lõunasöök

Lõunasöök

Vitamiinipaus

Lõunasöök

Vitamiinipaus

Lõunasöök

Vitamiinipaus

Lõunasöök

Vitamiinipaus


