
 

  MENÜÜ 
     29.01-04.02.2024                  HEAD ISU! :) 

 HOMMIKUSÖÖK LÕUNASÖÖK 

ESMASPÄEV 
MANNAPUDER 

MOOS/VÕI 

STROOGONOV SEALIHAST 
KEEDETUD KARTUL/KIRJUD MAKARONID 

KURK/TOMAT/KODUJUUST 
LEIB/SEPIK 

MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR/MARJAMAHEDIK 
ANANASS 

TEISIPÄEV 
KAERAHELBEPUDER 

MOOS/VÕI 

HAKKLIHASUPP 
KARAMELLIKISSELL MOOSIGA 

MAITSEROHELINE 
LEIB/SEPIK 

VÕI 
MAITSEVESI/PIIM 

APELSIN 

KOLMAPÄEV 
4-VILJAHELBEPUDER 

MOOS/VÕI 

AHJUKALA 
RIIS/TATAR 

VALGE KASTE 
JÄÄSALAT REDISE JA KURGIGA 

PEEDISALAT 
LEIB/SEPIK 

MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR 
PAPRIKA 

NELJAPÄEV 
PUDER SEEMNETE JA 

KLIIDEGA 
MOOS/VÕI 

KANA-RIISISUPP 
KAMAVAHT TOORMOOSIGA 

MAITSEROHELINE 
LEIB/SEPIK 
MUNAVÕI 

MAITSEVESI/PIIM 

REEDE 
5-VILJAHELBEPUDER 

MOOS/VÕI 

TAIMNE BOLOGNESE KASTE 
AHJUKARTUL/KUSKUSS 

HIINAKAPSA-PAPRIKASALAT 
LEIB/SEPIK 

MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR/VAARIKA-KODUJUUSTUSMUUTI 
BANAAN 

 

teenused@elva.ee 
 



 

Söögikord Retsept Kaal Energia Rasvad
Küllastunud 

rasvhapped
Valgud

Süsivesikud 

imenduvad 

(ehk va 

kiudained)

Kiudaine

d

esmaspäev
Mannapuder 

150/200
203g

223Kca

l
6.59g 4.42g 7.18g 33.24g 0.9g

29.01.2024
Moos/või 20/30 

(kool)
32g

120Kca

l
9.6g 6.46g 0.11g 8.28g 0.28g

Kokku: 235g 343Kcal 16.19g 10.88g 7.29g 41.52g 1.18g

Stroogonov 

sealihast 130/150
150g

261Kca

l
19.55g 9.83g 13.91g 6.99g 0.63g

Keedetud kartul 

170 La/200 kool
200g

154Kca

l
0.24g 0g 4.11g 32.86g 2.12g

Marjamahedik 

150/200
200g 97Kcal 0.74g 0.19g 1.32g 20.14g 2.4g

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

Sepik kool 20/40 40g
103Kca

l
1.12g 0.12g 3.17g 19.49g 1.08g

Kirjud makaronid 

75g (täistera ja 

tavaline)

75g
126Kca

l
2.68g 1.51g 3.66g 21.21g 1g

Tomat ja kurk 

eraldi
100g 16Kcal 0.15g 0g 0.65g 2.45g 1.05g

PRIA Kodujuust 

50
60g 61Kcal 2.63g 1.69g 7.96g 1.5g 0g

Maitsevesi 

sidruniga 150/200
200g 2Kcal 0.02g 0g 0.06g 0.28g 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

Kokku: 1365g 1080Kcal 36.67g 20.97g 47.81g 133.62g 12.72g

Ananass 50/80 80g 40Kcal 0.16g 0g 0.32g 8.88g 0.96g

Kokku: 80g 40Kcal 0.16g 0g 0.32g 8.88g 0.96g

teisipäev
Kaerahelbepuder 

150/200
200g

232Kca

l
2.77g 2.22g 9.53g 39.01g 6.58g

30.01.2024 Või 10/15 15g
109Kca

l
12.04g 8.1g 0.06g 0.12g 0g

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

Kokku: 247g 395Kcal 14.81g 10.32g 9.69g 52.22g 7.03g

Kiire hakklihasupp 

200/250
250g

177Kca

l
9.26g 3.49g 12.8g 9.81g 1.82g

Maitseroheline 

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

Karamellkissell 

150/200
200g

224Kca

l
4.48g 3.26g 5.75g 40.3g 0g

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

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

Sepik kool 20/40 40g
103Kca

l
1.12g 0.12g 3.17g 19.49g 1.08g

Või 5/8 kool 8g 58Kcal 6.43g 4.32g 0.03g 0.06g 0g

Maitsevesi 

sidruniga 150/200
200g 2Kcal 0.02g 0g 0.06g 0.28g 0.16g

Piim 3,5% Pria 

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

Kokku: 926g 794Kcal 27.09g 16.3g 29.72g 104.53g 7.76g

Apelsin 50/80 80g 34Kcal 0.08g 0g 0.88g 6.8g 1.36g

Kokku: 80g 34Kcal 0.08g 0g 0.88g 6.8g 1.36g

kolmapäev
4-viljahelbepuder 

150/200
199g

162Kca

l
3.61g 2.72g 7.48g 23.28g 3.15g

31.01.2024 Või 5/8 kool 8g 58Kcal 6.4g 4.3g 0.03g 0.06g 0g

Kokku: 207g 220Kcal 10.01g 7.02g 7.51g 23.34g 3.15g

Ahjukala 60/80 100g
139Kca

l
5.35g 1.14g 22.62g 0g 0g

Riis keedetud 

130/170
170g

224Kca

l
2.64g 1.57g 4.73g 45.14g 0.59g

Valge kaste 

riisijahuga 75/100
70g 93Kcal 7.26g 4.93g 1.91g 5.09g 0g

Jääsalat redise ja 

kurgiga 50/60
80g 33Kcal 2.55g 0.36g 0.71g 1.33g 0.83g

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

Sepik kool 20/40 40g
103Kca

l
1.12g 0.12g 3.17g 19.49g 1.08g

Maitsevesi 

sidruniga 150/200
200g 2Kcal 0.02g 0g 0.06g 0.28g 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

Peedisalat 50 50g 19Kcal 0.17g 0.03g 1.15g 2.49g 1.7g

Tatar 75g 76g
101Kca

l
1.51g 0.64g 3.07g 18.44g 0.86g

Kokku: 1126g 974Kcal 30.16g 16.42g 50.39g 120.96g 9.5g

Kooli Paprika 

50/80
80g 22Kcal 0.16g 0g 0.88g 3.6g 1.52g

Kokku: 80g 22Kcal 0.16g 0g 0.88g 3.6g 1.52g

neljapäev

Puder seemnete 

ja kliidega 

150/200

200g
240Kca

l
5.27g 3.9g 9.36g 36.22g 5.29g

01.02.2024 Või 10/15 15g
109Kca

l
12.04g 8.1g 0.06g 0.12g 0g

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

Kokku: 247g 403Kcal 17.31g 12g 9.52g 49.43g 5.74g

Kana-riisisupp 

200/250
250g

148Kca

l
2.16g 0.34g 11.1g 20.25g 1.41g

Maitseroheline 

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

Kamavaht 

100/150
151g

326Kca

l
20.01g 12.58g 10.3g 25.49g 1.21g

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

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

Sepik kool 20/40 40g
103Kca

l
1.12g 0.12g 3.17g 19.49g 1.08g

Munavõi 10g 15g 61Kcal 6.4g 4.04g 0.86g 0.08g 0g

Maitsevesi 

sidruniga 150/200
200g 2Kcal 0.02g 0g 0.06g 0.28g 0.16g

Piim 3,5% Pria 

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

Kokku: 894g 847Kcal 36g 22.27g 33.74g 92.25g 9.73g

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
5-viljahelbepuder 

150/200
201g

181Kca

l
5.17g 3.78g 7.52g 24.46g 3.43g

02.02.2024 Või 10/15 15g
109Kca

l
12.04g 8.1g 0.06g 0.12g 0g

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

Kokku: 248g 344Kcal 17.21g 11.88g 7.68g 37.67g 3.88g

Taimne bolognese 

kaste 1 75/100
149g

203Kca

l
5.62g 0.88g 17.43g 17.09g 7.13g

Hiinakapsa-

paprikasalat 

50/60

80g 57Kcal 4.5g 0.66g 1.04g 2.38g 1.18g

Ahjukartul 

170/200
200g

221Kca

l
2.08g 0.26g 5.45g 43.82g 2.83g

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

Sepik kool 20/40 40g
103Kca

l
1.12g 0.12g 3.17g 19.49g 1.08g

Maitsevesi 

sidruniga 150/200
200g 2Kcal 0.02g 0g 0.06g 0.28g 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

Kuskuss 75g 76g
241Kca

l
20.32g 13.45g 1.92g 12.21g 0.56g

Vaarika-

kodujuustusmuuti 

150/200

200g
122Kca

l
2.07g 0.74g 3.96g 20.11g 3.69g

Kokku: 1285g 1209Kcal 45.27g 23.74g 46g 144.08g 20.91g

Banaan 50/80/80 80g 54Kcal 0.16g 0.08g 0.64g 12.24g 0.56g

Kokku: 80g 54Kcal 0.16g 0.08g 0.64g 12.24g 0.56g

Lõunasöök

Vitamiinipaus

Lõunasöök

Vitamiinipaus

Lõunasöök

Vitamiinipaus

Lõunasöök

Vitamiinipaus

Lõunasöök

Vitamiinipaus


