
 

  MENÜÜ 
     22.01-28.01.2024                  HEAD ISU! :) 

 HOMMIKUSÖÖK LÕUNASÖÖK 

ESMASPÄEV 
7-VILJAHELBEPUDER 

MOOS/VÕI 

TOMATINE KANASUPP 
KODUJUSUTUVAHT TOORMOOSIGA 

MAITSEROHELINE 
LEIB/SEPIK 

VÕI 
MAITSEVESI/PIIM 

KURK 

TEISIPÄEV 
KAERA-

HIRSIHELBEPUDER 
MOOS/VÕI 

PILAFF 
HAPUKOOR MAITSEROHELISEGA 

HIINAKAPSA-REDISESALAT HERNESTEGA 
KAPSA-PORRUSALAT 

MUSTIKA JOGURTISMUUTI 
LEIB/SEPIK 

MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR 
BATAAT 

KOLMAPÄEV 
TATRAHELBEPUDER 

MOOS/VÕI 

AEDVILJASUPP 
SAIA-SEPIKUVORM PIIMAGA 

MAITSEROHELINE 
LEIB/SEPIK 

VÕI 
MAITSEVESI 

NELJAPÄEV 
4-VILJAHELBEPUDER 

MOOS/VÕI 

KALAPALA 
KEEDETUD KARTUL 

PEEDI-KÜÜSLAUGU SALAT 
TOMATISALAT 

LEIB/SEPIK 
MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR/ÕUNA-PIRNISMUUTI 

MAITSESTAMATA JOGURTIGA 
HURMAA 

REEDE 
10-VILJAHELBEPUDER 

MOOS/VÕI 

KODUNE SELJANKA 
MAHLAKISSELL VAHUKOOREGA 

HAPUKOOR 
MAITSEROHELINE 

LEIB/SEPIK 
VÕI 

MAITSEVESI/PIIM 
ÕUN 

teenused@elva.ee 
 



 

Söögikord Retsept Kaal Energia Rasvad
Küllastunud 

rasvhapped
Valgud

Süsivesikud 

imenduvad 

(ehk va 

kiudained)

Kiudaine

d

esmaspäev
7-viljahelbepuder 

150/200
200g 182Kcal 5.19g 3.78g 7.57g 24.46g 3.43g

22.01.2024 Või 10/15 15g 109Kcal 12.04g 8.1g 0.06g 0.12g 0g

Moos 20/30 32g 54Kcal 0g 0g 0.1g 13.09g 0.45g

Kokku: 247g 345Kcal 17.23g 11.88g 7.73g 37.67g 3.88g

Tomatine 

kanasupp 

200/250

251g 147Kcal 3.1g 1.43g 13.45g 15.47g 1.62g

Maitseroheline 

rühma/kooli 5/8
8g 3Kcal 0.05g 0g 0.22g 0.3g 0g

Kodujuustuvaht 

100/150
150g 355Kcal 28.14g 18.34g 10.87g 14.48g 0g

Toormoos 30/40 40g 27Kcal 0.5g 0.08g 0.43g 4.34g 1.58g

Leib 40 40g 84Kcal 0.48g 0.08g 2.79g 15g 4.27g

Sepik kool 20/40 40g 102Kcal 1.12g 0.12g 3.16g 19.4g 1.08g

Või 5/8 kool 8g 59Kcal 6.55g 4.4g 0.03g 0.07g 0g

Maitsevesi 

sidruniga 

150/200

200g 2Kcal 0.02g 0g 0.06g 0.29g 0.16g

Piim 3,5% Pria 

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

Kokku: 887g 873Kcal 45.21g 29.48g 35.81g 76.33g 8.71g

Kooli Kurk 50/80 80g 8Kcal 0g 0g 0.56g 1.12g 0.56g

Kokku: 80g 8Kcal 0g 0g 0.56g 1.12g 0.56g

teisipäev

Kaera-

hirsihelbepuder 

150/200

200g 198Kcal 5.24g 3.84g 8.15g 27.48g 4g

23.01.2024 Moos 20/30 30g 50Kcal 0g 0g 0.09g 12.31g 0.42g

Või 5/8 kool 8g 58Kcal 6.4g 4.3g 0.03g 0.06g 0g

Kokku: 238g 306Kcal 11.64g 8.14g 8.27g 39.85g 4.42g

Pilaff 

200/220/300
300g 479Kcal 16.92g 7.81g 20.63g 60.05g 2.17g

Hapukoor 

maitserohelisega 

30/50

51g 107Kcal 10.29g 7.35g 1.68g 1.9g 0g

Hiinakapsa-

redisesalat 

roheliste 

hernestega 

50/60/50

79g 58Kcal 3.99g 0.6g 1.83g 2.73g 1.71g

Mustika-

jogurtismuuti 

150/200

200g 69Kcal 2.19g 1.18g 2.64g 8.81g 1.82g

Leib 40 40g 84Kcal 0.48g 0.08g 2.79g 15g 4.27g

Sepik kool 20/40 40g 102Kcal 1.12g 0.12g 3.16g 19.4g 1.08g

Maitsevesi 

sidruniga 

150/200

200g 2Kcal 0.02g 0g 0.06g 0.29g 0.16g

Piim 3,5% Pria 

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

Keefir 2,5%(PRIA) 

KOOL
150g 82Kcal 3.81g 2.52g 5.37g 6.68g 0g

Kapsa-porrusalat 

50g
51g 35Kcal 2.08g 1.42g 1.21g 2.19g 1.36g

Kokku: 1261g 1112Kcal 46.15g 26.11g 44.17g 124.03g 12.57g

Bataat 50/80 80g 92Kcal 0.48g 0.18g 1.28g 19.52g 2.48g

Kokku: 80g 92Kcal 0.48g 0.18g 1.28g 19.52g 2.48g

kolmapäev
Tatrahelbepuder 

150/200
200g 198Kcal 5.24g 3.84g 8.15g 27.48g 4g

24.01.2024 Või 10/15 15g 109Kcal 12.04g 8.1g 0.06g 0.12g 0g

Moos 20/30 32g 54Kcal 0g 0g 0.1g 13.09g 0.45g

Kokku: 247g 361Kcal 17.28g 11.94g 8.31g 40.69g 4.45g

Aedviljasupp 

lihata 200/250
251g 75Kcal 0.3g 0.01g 2.63g 13.99g 3.15g

Maitseroheline 

rühma/kooli 5/8
8g 3Kcal 0.05g 0g 0.22g 0.3g 0g

Saia-sepikuvorm 

150g
150g 317Kcal 10.61g 5.7g 8.96g 45.55g 1.82g

Piim 3,5% (PRIA) 

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

Leib 40 40g 84Kcal 0.48g 0.08g 2.79g 15g 4.27g

Sepik kool 20/40 40g 102Kcal 1.12g 0.12g 3.16g 19.4g 1.08g

Või 5/8 kool 8g 59Kcal 6.55g 4.4g 0.03g 0.07g 0g

Maitsevesi 

sidruniga 

150/200

200g 2Kcal 0.02g 0g 0.06g 0.29g 0.16g

Kokku: 847g 736Kcal 24.38g 15.34g 22.65g 101.58g 10.48g

Kooli Kirsstomat 

50/80
80g 17Kcal 0.24g 0g 0.48g 2.79g 1.12g

Kokku: 80g 17Kcal 0.24g 0g 0.48g 2.79g 1.12g

neljapäev
4-viljahelbepuder 

150/200
203g 164Kcal 3.64g 2.74g 7.56g 23.58g 3.19g

25.01.2024
Moos/või 20/30 

(kool)
32g 120Kcal 9.6g 6.46g 0.11g 8.28g 0.28g

Kokku: 235g 284Kcal 13.24g 9.2g 7.67g 31.86g 3.47g

Kalapala 80/100 100g 241Kcal 11.57g 0.23g 11.87g 21.95g 1g

Keedetud kartul 

170 La/200 kool
200g 154Kcal 0.24g 0g 4.1g 32.79g 2.12g

Valge kaste 

riisijahuga 75/100
70g 90Kcal 6.86g 4.66g 1.91g 5.12g 0g

Peedi-küüslaugu 

salat 50/60
80g 40Kcal 0.7g 0.34g 2.12g 4.71g 2.97g

Õuna-pirnismuuti 

maitsestamata 

jogurtiga 

150/200/250g

200g 130Kcal 2.18g 1.44g 2.99g 22.9g 3.45g

Leib 40 40g 84Kcal 0.48g 0.08g 2.79g 15g 4.27g

Sepik kool 20/40 40g 102Kcal 1.12g 0.12g 3.16g 19.4g 1.08g

Maitsevesi 

sidruniga 

150/200

200g 2Kcal 0.02g 0g 0.06g 0.29g 0.16g

Piim 3,5% Pria 

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

Keefir 2,5%(PRIA) 

KOOL
150g 82Kcal 3.81g 2.52g 5.37g 6.68g 0g

Tomatisalat 50 50g 11Kcal 0.16g 0g 0.32g 1.73g 0.69g

Kokku: 1280g 1030Kcal 32.39g 14.42g 39.49g 137.55g 15.74g

Hurmaa 50/80 80g 53Kcal 0g 0g 0.7g 11.09g 2.71g

Kokku: 80g 53Kcal 0g 0g 0.7g 11.09g 2.71g

reede

10-

viljahelbepuder 

150/200

200g 218Kcal 5.3g 3.91g 8.88g 31.24g 4.72g

26.01.2024 Moos 20/30 30g 50Kcal 0g 0g 0.09g 12.31g 0.42g

Või 5/8 kool 8g 58Kcal 6.4g 4.3g 0.03g 0.06g 0g

Kokku: 238g 326Kcal 11.7g 8.21g 9g 43.61g 5.14g

Kodune seljanka 300g 177Kcal 6.77g 2.47g 16.63g 11.57g 1.78g

Maitseroheline 

rühma/kooli 5/8
8g 3Kcal 0.05g 0g 0.22g 0.3g 0g

Hapukoor 20/30 30g 66Kcal 6.4g 4.59g 0.98g 1.13g 0g

Mahlakissell 

150/200
201g 90Kcal 0.02g 0.01g 0.08g 22.25g 0g

Vahukoor 30/50 50g 175Kcal 16.18g 10.56g 1.03g 6.39g 0g

Leib 40 40g 84Kcal 0.48g 0.08g 2.79g 15g 4.27g

Sepik kool 20/40 40g 102Kcal 1.12g 0.12g 3.16g 19.4g 1.08g

Või 5/8 kool 8g 59Kcal 6.55g 4.4g 0.03g 0.07g 0g

Maitsevesi 

sidruniga 

150/200

200g 2Kcal 0.02g 0g 0.06g 0.29g 0.16g

Piim 3,5% Pria 

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

Kokku: 1027g 852Kcal 42.84g 27.26g 29.78g 83.38g 7.29g

Kooli Õun 50/80 80g 40Kcal 0g 0g 0.16g 8.7g 2.07g

Kokku: 80g 40Kcal 0g 0g 0.16g 8.7g 2.07g

Vitamiinipaus

Lõunasöök

Vitamiinipaus

Vitamiinipaus

Lõunasöök

Vitamiinipaus

Lõunasöök

Lõunasöök

Vitamiinipaus

Lõunasöök


