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Söögikord Retsept Kaal Energia Rasvad

Küllastunu

d 

rasvhappe

d

Valgud

Süsivesikud 

imenduvad 

(ehk va 

kiudained)

Kiudaine

d

esmaspäev
Kaerahelbepuder 

150/200
199g 194Kcal 6.01g 3.86g 6.12g 27.96g 1.83g

22.01.2024
Moos/või (KOOL) 

25/30
32g 76Kcal 3.2g 2.15g 0.1g 11.48g 0.39g

Kokku: 231g 270Kcal 9.21g 6.01g 6.22g 39.44g 2.22g

Makaronid 

hakklihaga 170 

LA/200 kool

200g 381Kcal 9.87g 3.01g 17.37g 54.2g 2.88g

Ürtidega 

tomatipasta-

koorekaste

60g 105Kcal 9.06g 6.48g 1.93g 3.78g 0.55g

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

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

Hiinakapsas, kurk, 

tomat, paprika eraldi 

(Kool)

100g 16Kcal 0.14g 0.01g 0.79g 2.39g 1.09g

Keefir 2,5% 

(PRIA)kool
125g 69Kcal 3.18g 2.1g 4.48g 5.56g 0g

Piim 3,5% (PRIA) 150 

kool
150g 94Kcal 5.25g 5.03g 4.8g 6.98g 0g

Taimetee 150 150g 24Kcal 0g 0g 0.04g 6.06g 0g

Maitsevesi lisandiga 

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

Kokku: 1175g 875Kcal 28.84g 16.92g 33.63g 114.92g 11.57g

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

teisipäev Neljaviljahelbepuder 201g 200Kcal 7.21g 4.67g 6.01g 26.9g 1.74g

23.01.2024
Moos/või (KOOL) 

25/30
32g 76Kcal 3.2g 2.15g 0.1g 11.48g 0.39g

Kokku: 233g 276Kcal 10.41g 6.82g 6.11g 38.38g 2.13g

Kalasupp (selge) 

250/300
300g 163Kcal 4.67g 0.86g 14.43g 14.29g 2.81g

Maitseroheline 5g 

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

Kohupiima-

riivleivahõrgutis 

100/150 ilma 

vahukooreta

150g 189Kcal 5.98g 3.27g 13.64g 20.13g 0.18g

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

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

Keefir 2,5% 

(PRIA)kool
125g 69Kcal 3.18g 2.1g 4.48g 5.56g 0g

Piim 3,5% (PRIA) 150 

kool
150g 94Kcal 5.25g 5.03g 4.8g 6.98g 0g

Maitsevesi lisandiga 

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

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

Kokku: 985g 821Kcal 32.43g 19.5g 42.21g 86.13g 7.8g

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

kolmapäev
Nisuhelbepuder 

150/200
201g 163Kcal 5g 3.27g 5.83g 22.88g 1.37g

24.01.2024
Moos/või (KOOL) 

25/30
32g 76Kcal 3.2g 2.15g 0.1g 11.48g 0.39g

Kokku: 233g 239Kcal 8.2g 5.42g 5.93g 34.36g 1.76g

Ahjus küpsetatud 

kanakintsuliha 60/80
80g 130Kcal 3.33g 0.58g 25.06g 0g 0g

Aurutatud kartul 

130/150/75 kool
75g 60Kcal 0.1g 0g 1.62g 12.8g 0.83g

Valge kaste 

riisijahuga 1 50
60g 77Kcal 6.06g 4.12g 1.62g 3.79g 0.52g

Porgandi-

küüslaugusalat 

hapukoorega50/60/

50 kool

50g 43Kcal 2.34g 1.15g 1.17g 3.52g 1.36g

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

Sõmer riis 

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

Frillis, tomat, 

rohelised 

herned(külm)

100g 33Kcal 0.36g 0.03g 1.9g 4.26g 2.52g

Piim 3,5% (PRIA) 150 

kool
150g 94Kcal 5.25g 5.03g 4.8g 6.98g 0g

Keefir 2,5% 

(PRIA)kool
125g 69Kcal 3.18g 2.1g 4.48g 5.56g 0g

Maitsevesi lisandiga 

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

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

Maitseroheline 5g 

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

Kokku: 935g 787Kcal 26.6g 13.88g 48.14g 83.92g 9.88g

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

neljapäev
Rukkihelbepuder 

150/200
200g 184Kcal 3.42g 2.11g 6.91g 30.4g 1.95g

25.01.2024
Moos/või (KOOL) 

25/30
32g 76Kcal 3.2g 2.15g 0.1g 11.48g 0.39g

Kokku: 232g 260Kcal 6.62g 4.26g 7.01g 41.88g 2.34g

Aedviljasupp lihata 

200/250
300g 94Kcal 0.4g 0.02g 3.44g 16.92g 4.26g

Röstitud kikerherned 

10g
15g 17Kcal 0.56g 0.07g 0.88g 1.68g 0.91g

Maitseroheline 5g 

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

Jogurti-mangokreem 

100/150
150g 219Kcal 13.51g 8.84g 3.7g 20.57g 0g

Maasikad 

(külmutatud) 20/30
25g 14Kcal 0.33g 0.05g 0.28g 2.08g 1.02g

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

Valge oa ja tomati 

pasteet
25g 58Kcal 2.61g 0.38g 2.44g 5.09g 2.35g

Piim 3,5% (PRIA) 150 

kool
150g 94Kcal 5.25g 5.03g 4.8g 6.98g 0g

Kokku: 730g 638Kcal 23.89g 14.54g 20.15g 79.34g 12.56g

Kurk (PRIA) 80/100 100g 10Kcal 0g 0g 0.7g 1.4g 0.7g

Kokku: 100g 10Kcal 0g 0g 0.7g 1.4g 0.7g

reede
5-viljahelbepuder 

150/200
202g 209Kcal 4.99g 3.1g 7.2g 32.79g 2.16g

26.01.2024
Moos/või (KOOL) 

25/30
32g 76Kcal 3.2g 2.15g 0.1g 11.48g 0.39g

Kokku: 234g 285Kcal 8.19g 5.25g 7.3g 44.27g 2.55g

Mulgipuder 200 200g 253Kcal 9.29g 6.02g 5.29g 35.6g 2.83g

Lihakaste 150g 183Kcal 12.51g 6.24g 9.51g 7.62g 0.72g

Marineeritud kurgi 

salat
50g 10Kcal 0.2g 0g 0.45g 1.3g 0.75g

Marjasmuuti chia 

seemnetega 

150/200

200g 162Kcal 6.73g 2.78g 6.02g 18.66g 1.56g

Maitseroheline 

(roheline sibul) 5g 

(Rühma, eraldi kool)

5g 2Kcal 0.03g 0g 0.14g 0.19g 0g

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

Aurutatud 

köögiviljad 50
50g 20Kcal 0.17g 0.03g 1.2g 2.61g 1.79g

Piim 3,5% (PRIA) 150 

kool
150g 94Kcal 5.25g 5.03g 4.8g 6.98g 0g

Keefir 2,5% (PRIA) 150g 82Kcal 3.81g 2.52g 5.37g 6.68g 0g

Kokku: 985g 869Kcal 38.35g 22.68g 34.88g 90.92g 10.86g

Mandariin 80/100 100g 44Kcal 0.1g 0g 0.9g 9.16g 1.25g

Kokku: 100g 44Kcal 0.1g 0g 0.9g 9.16g 1.25g
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