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 ESMASPÄEV TEISIPÄEV KOLMAPÄEV NELJAPÄEV REEDE 
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Söögikord Retsept Kaal Energia Rasvad 
Küllastunud 

rasvhapped 
Valgud 

Süsivesikud 
imenduvad (ehk va 

kiudained) 

Kiudained 

esmaspäev 21.04.25 
Odrahelbepuder 

(mahepiim) 150/200 
201g 203Kcal 5.32g 3.66g 8.39g 28.12g 4.3g 

Hommikusöök Moos 20/30 30g 50Kcal 0g 0g 0.09g 12.19g 0.42g 

  
Mahetäispiim 3,8-

4,4% (PRIA) 150 
150g 103Kcal 6.16g 4.06g 4.96g 6.92g 0g 

  Kokku: 381g 356Kcal 11.48g 7.72g 13.44g 47.23g 4.72g 

Lõunasöök 

Külasupp sealihaga 
(mahe odrakruup) 

200/250 

251g 191Kcal 7.57g 2.88g 9.94g 19.79g 2.16g 

Maitseroheline 

rühma 5/8 
8g 2Kcal 0.05g 0g 0.22g 0.3g 0g 

Kohupiimakreem 
75/100 

100g 124Kcal 4g 2.2g 9.1g 13g 0g 

Röstitud 
mahekaerahelbed 

20/30 

30g 142Kcal 5.26g 2.69g 3.4g 19g 2.33g 

Toormoos 30/40 40g 27Kcal 0.51g 0.08g 0.43g 4.34g 1.59g 

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

Kokku: 469g 570Kcal 17.87g 7.93g 25.89g 71.47g 10.36g 

Õhtuoode 

Peedi-

hakklihakotlet 
(mahemuna, mahe 

jahu) 60/80 

80g 158Kcal 10.08g 3.47g 11.57g 4.75g 1.12g 

Ürtidega 
koorekaste 30/50 

50g 77Kcal 6.93g 4.93g 1.7g 2.02g 0g 

Leib maitsevõiga 

45/45 
51g 142Kcal 6.77g 4.26g 3.03g 15.1g 4.28g 

Rahulik roheline 

taimetee 150/200 
200g 13Kcal 0g 0g 0.02g 3.14g 0g 

Kokku: 381g 390Kcal 23.78g 12.66g 16.32g 25.01g 5.4g 

Vitamiinipaus 

Kooli Pirn 50/80 80g 35Kcal 0g 0g 0.24g 8.54g 0g 

Kokku: 80g 35Kcal 0g 0g 0.24g 8.54g 0g 

teisipäev 22.04.25 
7-viljahelbepuder 

(mahepiim) 150/200 
201g 202Kcal 5.29g 3.64g 8.37g 28.09g 4.3g 

Hommikusöök 
Mustikad (külm) 

25/30 
30g 17Kcal 0.39g 0.06g 0.33g 2.47g 1.22g 

  Mahl 150/200 200g 98Kcal 0.1g 0g 0.73g 23.4g 0.25g 

  Kokku: 431g 317Kcal 5.78g 3.7g 9.43g 53.96g 5.77g 

Lõunasöök 

Kalakaste 

(mahepiim, mahe 
jahu) 130/150 

150g 142Kcal 6.82g 3.47g 12.78g 7.13g 0.3g 

Kartuli-

porgandipüree 
(mahepiim) 130/170 

170g 147Kcal 4.59g 2.93g 3.87g 21.6g 1.81g 

Värskekapsa-maisi-

paprikasalat 
50/60/50 

60g 62Kcal 4.58g 0.65g 0.78g 3.86g 1.17g 

Soojad juurviljad 
50 

61g 34Kcal 1.13g 0.64g 1.57g 3.24g 2.21g 

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

Kokku: 481g 469Kcal 17.6g 7.77g 21.8g 50.87g 9.77g 

Õhtuoode 

Moonirullid 

(mahemuna, mahe 
jahu) 75/100 

100g 341Kcal 9.8g 2.99g 7.1g 55.25g 1.94g 

Kakao (mahepiim) 

150/200 
200g 173Kcal 6.75g 4.39g 5.46g 22.19g 0.67g 

Kokku: 300g 514Kcal 16.55g 7.38g 12.56g 77.44g 2.61g 



Vitamiinipaus 

Kooli Õun 50/80 80g 40Kcal 0g 0g 0.16g 8.72g 2.08g 

Kokku: 80g 40Kcal 0g 0g 0.16g 8.72g 2.08g 

kolmapäev 23.04.25 Kamapallid 20/30 30g 103Kcal 0.77g 0.12g 3.93g 18.09g 3.99g 

Hommikusöök Seemned 5/8g 8g 56Kcal 5.48g 0g 1.11g 0.48g 0g 

  

Kirsi jogurt 

(mahekeefir) 
150/200 

200g 181Kcal 7.21g 6.48g 7.21g 21.93g 0g 

  Kokku: 238g 340Kcal 13.46g 6.6g 12.25g 40.5g 3.99g 

Lõunasöök 

Kanaliha-
klimbisupp 

(mahemuna, mahe 
jahu)200/250 

250g 194Kcal 3.15g 1.01g 14.36g 25.97g 2.05g 

Maitseroheline 

rühma 5/8 
8g 2Kcal 0.05g 0g 0.22g 0.3g 0g 

Karamellkissell 

(mahepiim) 150/200 
200g 243Kcal 7.03g 4.62g 5.75g 39.11g 0g 

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

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

Kokku: 528g 573Kcal 10.71g 5.71g 23.22g 92.69g 6.75g 

Õhtuoode 

Köögivilja-

singisalat 1 

(mahemuna) 
150/200 

200g 276Kcal 16.37g 6.59g 14.17g 16.89g 2.19g 

Leib maitsevõiga 

45/45 
51g 142Kcal 6.77g 4.26g 3.03g 15.1g 4.28g 

Maitsevesi 

apelsiniga 150/200 
200g 3Kcal 0.01g 0g 0.09g 0.68g 0.14g 

Kokku: 451g 421Kcal 23.15g 10.85g 17.29g 32.67g 6.61g 

Vitamiinipaus 

Kooli Kirsstomat 
50/80 

80g 18Kcal 0.24g 0g 0.48g 2.8g 1.12g 

Kokku: 80g 18Kcal 0.24g 0g 0.48g 2.8g 1.12g 

neljapäev 24.04.25 

3-viljahelbepuder 
seemnete ja 

nisukliidega 
(mahepiim, mahe 

helbe 

201g 198Kcal 4.7g 2.72g 6.34g 30.59g 4.07g 

Hommikusöök Või 10/15 15g 113Kcal 12.42g 8.35g 0.06g 0.12g 0g 

  
Mahlajook chia 

seemnetega 
200g 67Kcal 3.04g 0g 0.59g 9.45g 0g 

  Kokku: 416g 378Kcal 20.16g 11.07g 6.99g 40.16g 4.07g 

Lõunasöök 

Pilaff paprika, 
brokoli ja 

kikerhernestega 1 
250g 

220g 206Kcal 5.37g 0.74g 6.09g 31.05g 4.54g 

Hapukoor rohelise 

sibulaga 30/50 
50g 109Kcal 10.52g 7.53g 1.64g 1.91g 0.02g 

Maitseroheline 

rühma 5/8 
8g 2Kcal 0.05g 0g 0.22g 0.3g 0g 

Tomat - kurk 50/50 60g 10Kcal 0.09g 0g 0.39g 1.47g 0.63g 

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

Pirni-spinatismuuti 
150/200 

200g 110Kcal 3.88g 2.55g 5.74g 12.41g 1.03g 

Kokku: 578g 521Kcal 20.39g 10.9g 16.88g 62.18g 10.5g 

Õhtuoode 

Pannkoogid 

(valmis) 100 
100g 223Kcal 7g 0.6g 6g 34g 0g 

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

Mahetäispiim 3,8-

4,4% (PRIA) 150 
150g 103Kcal 6.15g 4.05g 4.95g 6.9g 0g 



Kokku: 280g 376Kcal 13.15g 4.65g 11.04g 53.17g 0.42g 

Vitamiinipaus 

Kooli Lillkapsas 

50/80 
80g 27Kcal 0.16g 0g 1.28g 4.13g 1.92g 

Kokku: 80g 27Kcal 0.16g 0g 1.28g 4.13g 1.92g 

reede 25.04.25 

Ahjuomlett 

suvikõrvitsaga 
(mahemuna, 

mahepiim) 100/120 

120g 144Kcal 10.62g 3.02g 9.77g 2.21g 0.25g 

Hommikusöök 

Täistera 

seemneröst juustuga 
45/45 

50g 158Kcal 7.95g 4.8g 6.34g 14.81g 0.82g 

  
Soe mahlajook 

150/200 
200g 26Kcal 0.2g 0g 0.02g 6.14g 0g 

  Kokku: 370g 328Kcal 18.77g 7.82g 16.13g 23.16g 1.07g 

Lõunasöök 

Hapukapsasupp 

veiselihaga (mahe 
odrakruup) 1 

200/250 

250g 189Kcal 4.97g 0.78g 8.82g 25.71g 3.22g 

Maitseroheline 

rühma 5/8 
8g 2Kcal 0.05g 0g 0.22g 0.3g 0g 

Kakaovaht 100/150 151g 426Kcal 35.93g 23.16g 7.32g 17.6g 1.47g 

Vaarikad 

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

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

Hummus peediga 

15g 
15g 41Kcal 1.61g 0.21g 1.83g 3.76g 1.96g 

Kokku: 494g 759Kcal 43.43g 24.29g 21.32g 64.9g 12.15g 

Õhtuoode 

Kodujuust (PRIA) 
75/100 

100g 84Kcal 2.3g 1.26g 13.6g 2.2g 0g 

Võisepik pasteediga 
45/45 

50g 145Kcal 7.08g 3.27g 4.14g 15.78g 0.86g 

Kooli redis 30/50 50g 7Kcal 0.05g 0g 0.4g 0.95g 0.8g 

Jäätee 150/200 200g 14Kcal 0.02g 0g 0.08g 3.41g 0.16g 

Kokku: 400g 250Kcal 9.45g 4.53g 18.22g 22.34g 1.82g 

Vitamiinipaus 

Melon 50/80 80g 14Kcal 0.08g 0g 0.32g 2.72g 0.32g 

Kokku: 80g 14Kcal 0.08g 0g 0.32g 2.72g 0.32g 

                                                                                                                    

 


