
 

  MENÜÜ 
     22.01-28.01.2024                  HEAD ISU! :) 

 HOMMIKUSÖÖK LÕUNASÖÖK 

ESMASPÄEV 
PUDER SEEMNETE JA 

KLIIDEGA 
MOOS/VÕI 

MAKARONID HAKKLIHAGA 
KÜLM KASTE 

TOMATI-KURGISALAT HAPUKOOREGA 
PORGANDISALAT 

LEIB/SEPIK 
MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR/VAARIKA-MUSTSÕSTRA-

BANAANI SMUUTI 
MANDARIIN 

TEISIPÄEV 
RIISIHELBEPUDER 

MOOS/VÕI 

KOLME OA SUPP TOMATI, KARTULI JA PORGANDIGA 
PANNA COTTA TOORMOOSIGA 

MAITSEROHELINE 
LEIB/SEPIK 
MUNAVÕI 

MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR 
BATAAT/PIRN 

KOLMAPÄEV 
RUKKIHELBEPUDER 

MOOS/VÕI 

PANEERITUD KALA JUUSTUKASTMEGA 
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KOOREKASTE 
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LEIB/SEPIK 

MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR 
BANAAN 
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TATRAHELBEPUDER 

MOOS/VÕI 

TALUPOJASUPP 
PIIMAKISSELL MOOSIGA 

MAITSEROHELINE 
LEIB/SEPIK 

VÕI 
MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR 

ANANASS/PAPRIKA 

REEDE 
10-VILJAHELBEPUDER 

MOOS/VÕI 

KANA KARRIKASTMES 
AHJUKARTUL/TATAR 

JÄÄSALAT/TOMAT/KURK/PAPRIKA 
LEIB/SEPIK 

MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR/MARJAMAHEDIK 
ÕUN 

teenused@elva.ee 
 



 

Söögikord Retsept Kaal Energia Rasvad

Küllastunu

d 

rasvhappe

d

Valgud

Süsivesikud 

imenduvad 

(ehk va 

kiudained)

Kiudaine

d

esmaspäev
Puder seemnete 

ja kliidega
252g 258Kcal 4.6g 2.8g 8.04g 46.12g 0g

22.01.2024 Moos/või 30g 30g 79Kcal 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g

Kokku: 282g 337Kcal 8.7g 5.49g 8.14g 56.39g 0.35g

Makaronid 

hakklihaga
250g 531Kcal 17.81g 5.5g 25.01g 65.78g 3.68g

Külm kaste 

makaronidele
50g 74Kcal 4.91g 1.07g 1.34g 5.87g 0.43g

Tomati-kurgisalat 

hapukoorega
100g 37Kcal 2.34g 1.58g 0.99g 2.59g 0.94g

Porgandisalat 

50g
50g 22Kcal 0.15g 0.03g 1.05g 3.25g 1.54g

Leiva-ja 

sepikuvalik
30g 67Kcal 0.5g 0.07g 2.16g 12.15g 2.48g

Maitsevesi 

sidruniga
200g 2Kcal 0.03g 0g 0.08g 0.36g 0.2g

Piim 2,5% (PRIA) 

0,075l
75g 43Kcal 1.95g 1.43g 2.48g 3.98g 0g

Keefir 2,5% 

(PRIA) 0,075l
75g 41Kcal 1.91g 1.26g 2.69g 3.34g 0g

Vaarika-

mustsõstra-

banaani smuuti 

150/200g

200g 75Kcal 0.9g 0.18g 1.14g 14.16g 2.87g

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

Kokku: 1130g 936Kcal 30.6g 11.12g 37.84g 120.64g 13.39g

teisipäev Riisihelbepuder 252g 287Kcal 6.65g 4.15g 8.05g 48.63g 0g

23.01.2024 Moos/või 30g 30g 79Kcal 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g

Kokku: 282g 366Kcal 10.75g 6.84g 8.15g 58.9g 0.35g

Kolme oa supp 

tomati, kartuli ja 

porgandiga 1 

300g

300g 228Kcal 8.92g 1.27g 7.65g 26.25g 6.13g

Maitseroheline 4g 1Kcal 0.02g 0g 0.11g 0.15g 0g

Panna cotta 150g 210Kcal 17.16g 11.32g 3.9g 10.02g 0g

Toormoos 30g 30g 22Kcal 0.37g 0.06g 0.31g 3.81g 1.15g

Leiva-ja 

sepikuvalik
30g 67Kcal 0.5g 0.07g 2.16g 12.15g 2.48g

Munavõi 20g 20g 89Kcal 9.3g 5.77g 1.14g 0.11g 0g

Maitsevesi 

sidruniga
200g 2Kcal 0.03g 0g 0.08g 0.36g 0.2g

Piim 2,5% (PRIA) 

0,075l
75g 43Kcal 1.95g 1.43g 2.48g 3.98g 0g

Keefir 2,5% 

(PRIA) 0,075l
75g 41Kcal 1.91g 1.26g 2.69g 3.34g 0g

Pirn (PRIA)50g 50g 25Kcal 0g 0g 0.15g 5.1g 1.95g

Bataat 50g 50g 60Kcal 0.3g 0.11g 0.8g 13.57g 0g

Kokku: 984g 788Kcal 40.46g 21.29g 21.47g 78.84g 11.91g

kolmapäev Rukkihelbepuder 252g 287Kcal 6.65g 4.15g 8.05g 48.63g 0g

24.01.2024 Moos/või 30g 30g 79Kcal 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g

Kokku: 282g 366Kcal 10.75g 6.84g 8.15g 58.9g 0.35g

Paneeritud kala 

juustukastmega
100g 287Kcal 16.6g 0.96g 11.9g 22g 1g

Kartulipüree 75g 75g 68Kcal 1.82g 1.18g 1.74g 10.88g 0.65g

Riis keedetud 

75g
77g 80Kcal 0.15g 0.03g 1.82g 17.71g 0.23g

Piima-koorekaste 51g 57Kcal 3.91g 2.67g 1.49g 4.02g 0g

Peedi-

küüslaugusalat 

50g

50g 40Kcal 1.82g 0.27g 1.12g 3.94g 1.43g

Marineeritud 

kurgisalat 50g
50g 10Kcal 0.2g 0g 0.45g 1.31g 0.76g

Leiva-ja 

sepikuvalik
30g 67Kcal 0.49g 0.07g 2.18g 12.19g 2.54g

Maitsevesi 

sidruniga
200g 2Kcal 0.03g 0g 0.08g 0.35g 0.2g

Piim 2,5% (PRIA) 

0,075l
75g 43Kcal 1.95g 1.43g 2.48g 3.98g 0g

Keefir 2,5% 

(PRIA) 0,075l
75g 41Kcal 1.91g 1.26g 2.69g 3.34g 0g

Banaan 100g 68Kcal 0.2g 0.1g 0.8g 15.35g 0.7g

Kokku: 883g 763Kcal 29.08g 7.97g 26.75g 95.07g 7.51g

neljapäev Tatrahelbepuder 252g 287Kcal 6.65g 4.15g 8.05g 48.63g 0g

25.01.2024 Moos/või 30g 30g 79Kcal 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g

Kokku: 282g 366Kcal 10.75g 6.84g 8.15g 58.9g 0.35g

Talupojasupp 301g 211Kcal 10.31g 2.33g 7.53g 20.38g 3.52g

Maitseroheline 4g 1Kcal 0.02g 0g 0.11g 0.14g 0g

Piimakissell 152g 157Kcal 3.7g 2.67g 4.78g 26.02g 0g

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

Leiva-ja 

sepikuvalik
30g 67Kcal 0.5g 0.07g 2.18g 12.23g 2.51g

Või 5g 37Kcal 4.1g 2.69g 0.02g 0.04g 0g

Maitsevesi 

sidruniga
200g 2Kcal 0.03g 0g 0.08g 0.35g 0.2g

Piim 2,5% (PRIA) 

0,075l
75g 43Kcal 1.95g 1.43g 2.48g 3.98g 0g

Keefir 2,5% 

(PRIA) 0,075l
75g 41Kcal 1.91g 1.26g 2.69g 3.34g 0g

Paprika(PRIA)vär

vilised 50g
50g 14Kcal 0.1g 0.05g 0.55g 2.25g 0.95g

Ananass 50g 50g 23Kcal 0.1g 0g 0.2g 5.07g 0.6g

Kokku: 972g 646Kcal 22.72g 10.5g 20.71g 86.07g 8.2g

reede
10-

viljahelbepuder
252g 261Kcal 6.64g 4.2g 7.84g 42.44g 0g

26.01.2024 Moos/või 30g 30g 79Kcal 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g

Kokku: 282g 340Kcal 10.74g 6.89g 7.94g 52.71g 0.35g

Kana 

karrikastmes 150
150g 216Kcal 11.51g 6.65g 17.52g 10.51g 0g

Ahjukartul 75g 75g 83Kcal 1.35g 0.18g 1.87g 15.28g 0.99g

Tatar 75g 75g 103Kcal 1.87g 0.83g 3.4g 18.2g 0g

Jääsalat, tomat, 

kurk ja paprika 

100g (eraldi)

80g 13Kcal 0.1g 0g 0.62g 2g 0.95g

Leiva-ja 

sepikuvalik
30g 67Kcal 0.5g 0.07g 2.18g 12.23g 2.51g

Maitsevesi 

sidruniga
200g 2Kcal 0.03g 0g 0.08g 0.35g 0.2g

Piim 2,5% (PRIA) 

0,075l
75g 43Kcal 1.95g 1.43g 2.48g 3.98g 0g

Keefir 2,5% 

(PRIA) 0,075l
75g 41Kcal 1.91g 1.26g 2.69g 3.34g 0g

Marjamahedik 200g 96Kcal 0.85g 0.2g 1.35g 19.42g 2.74g

Õun (PRIA) 100g 50Kcal 0g 0g 0.2g 10.9g 2.6g

Kokku: 1060g 714Kcal 20.07g 10.62g 32.39g 96.21g 9.99g
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