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Söögikord Retsept Kaal Energia Rasvad

Küllastunu

d 

rasvhappe

d

Valgud

Süsivesikud 

imenduvad 

(ehk va 

kiudained)

Kiudaine

d

esmaspäev Mannapuder (vedel) 249g
266Kca

l
5.22g 3.59g 9.93g 44.33g 1.05g

18.03.2024 Moos/või 30g 30g 79Kcal 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g

Kokku: 279g 345Kcal 9.32g 6.28g 10.03g 54.6g 1.4g

Värskekapsa-sea-

veisehakklihahautis
251g

278Kca

l
15.88g 5.04g 18.68g 11.28g 7.72g

Keedetud kartul 75g 75g 60Kcal 0.08g 0g 1.58g 12.88g 0.83g

Kirjud makaronid 

(täistera+tavaline) 

75g

75g
111Kca

l
2.21g 0.38g 3.25g 18.99g 0.9g

Jääsalat, tomat, 

kurk ja varsseller 

100g (eraldi)

80g 12Kcal 0.11g 0g 0.61g 1.82g 0.88g

Leiva-ja sepikuvalik 30g 68Kcal 0.51g 0.07g 2.2g 12.38g 2.52g

Maitsevesi sidruniga 200g 2Kcal 0.03g 0g 0.07g 0.35g 0.2g

Piim 2,5% (PRIA) 

0,075l
75g 43Kcal 1.95g 1.42g 2.47g 3.97g 0g

Keefir 2,5% (PRIA) 

0,075l
75g 41Kcal 1.9g 1.26g 2.68g 3.33g 0g

Vaarika-banaani-

jogurti mahedik 

kaerahelvestega 

150/200g

200g
133Kca

l
2.27g 1g 3.35g 23.38g 2.68g

Paprika(PRIA)värvilis

ed 50g
50g 14Kcal 0.1g 0.05g 0.55g 2.24g 0.95g

Porgand (PRIA) 50g 50g 16Kcal 0.1g 0g 0.3g 2.81g 1.46g

Kokku: 1161g 778Kcal 25.14g 9.22g 35.74g 93.43g 18.14g

teisipäev
Neljaviljahelbepuder 

(vedel)
250g

201Kca

l
4.13g 2.66g 6.72g 34.23g 0g

19.03.2024 Moos/või 30g 30g 79Kcal 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g

Kokku: 280g 280Kcal 8.23g 5.35g 6.82g 44.5g 0.35g

Kalasupp (selge) 

200/250
300g

203Kca

l
2.94g 0.6g 14.91g 28.13g 2.12g

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

Marjakissell 150g
136Kca

l
0.43g 0.07g 0.43g 31.87g 1.26g

Vahukoor 30g
105Kca

l
9.72g 6.35g 0.62g 3.7g 0g

Leiva-ja sepikuvalik 30g 67Kcal 0.5g 0.07g 2.17g 12.23g 2.48g

Hummus peediga 10g 14Kcal 0.8g 0.11g 0.51g 1.01g 0.45g

Maitsevesi sidruniga 200g 2Kcal 0.03g 0g 0.07g 0.35g 0.2g

Piim 2,5% (PRIA) 

0,075l
75g 43Kcal 1.95g 1.42g 2.47g 3.97g 0g

Keefir 2,5% (PRIA) 

0,075l
75g 41Kcal 1.9g 1.26g 2.68g 3.33g 0g

Õun (PRIA)50g 50g 25Kcal 0g 0g 0.1g 5.47g 1.3g

Apelsin 50g 50g 21Kcal 0.05g 0g 0.55g 4.24g 0.85g

Kokku: 974g 658Kcal 18.34g 9.88g 24.62g 94.45g 8.66g

kolmapäev Odrahelbepuder 252g
269Kca

l
4.66g 2.85g 8.13g 48.75g 0g

20.03.2024 Moos/või 30g 30g 79Kcal 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g

Kokku: 282g 348Kcal 8.76g 5.54g 8.23g 59.02g 0.35g

Köögiviljakarri 

kookospiimaga 1 150
150g

232Kca

l
21.87g 7.87g 2.35g 5.05g 2.63g

Ahjukartul 75g 75g 86Kcal 1.71g 0.23g 1.87g 15.3g 0.99g

Riis keedetud 75g 75g 77Kcal 0.15g 0.03g 1.76g 17.08g 0.23g

Porgandi-õunasalat 

mahlaga 50g
50g 27Kcal 0.1g 0.02g 0.7g 5.15g 1.42g

Hiinakapsa-paprika 

salat
100g 69Kcal 5.4g 0.8g 1.29g 2.99g 1.48g

Leiva-ja sepikuvalik 30g 67Kcal 0.5g 0.07g 2.17g 12.23g 2.48g

Maitsevesi sidruniga 200g 2Kcal 0.03g 0g 0.07g 0.35g 0.2g

Piim 2,5% (PRIA) 

0,075l
75g 43Kcal 1.95g 1.42g 2.47g 3.97g 0g

Keefir 2,5% (PRIA) 

0,075l
75g 41Kcal 1.9g 1.26g 2.68g 3.33g 0g

Kama 200g
219Kca

l
4.82g 2.85g 9.1g 33.13g 3.59g

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

Kokku: 1130g 873Kcal 38.43g 14.55g 25.16g 99.98g 13.72g

neljapäev
Puder seemnete ja 

kliidega
252g

258Kca

l
4.6g 2.8g 8.04g 46.12g 0g

21.03.2024 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

Hernesupp sealihaga 300g
318Kca

l
10.46g 2.96g 18.86g 33.21g 7.92g

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

Rukkijahuvaht 100 100g 97Kcal 0.38g 0.06g 1.55g 21.76g 0.09g

Piim 2,5% (PRIA) 125g 72Kcal 3.25g 2.38g 4.13g 6.63g 0g

Leiva-ja sepikuvalik 30g 67Kcal 0.5g 0.07g 2.17g 12.23g 2.48g

Või 5g 38Kcal 4.22g 2.77g 0.02g 0.04g 0g

Maitsevesi sidruniga 200g 2Kcal 0.03g 0g 0.07g 0.35g 0.2g

Keefir 2,5% (PRIA) 

0,075l
75g 41Kcal 1.9g 1.26g 2.68g 3.33g 0g

Banaan 100g 68Kcal 0.2g 0.1g 0.8g 15.29g 0.7g

Kokku: 939g 704Kcal 20.96g 9.6g 30.39g 92.99g 11.39g

reede Riisihelbepuder 252g
269Kca

l
4.66g 2.85g 8.13g 48.75g 0g

22.03.2024 Moos/või 30g 30g 79Kcal 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g

Kokku: 282g 348Kcal 8.76g 5.54g 8.23g 59.02g 0.35g

Ahju kanakints 100g
177Kca

l
5.83g 0.98g 31.23g 0g 0g

Keedetud kartul 75g 75g 60Kcal 0.08g 0g 1.58g 12.91g 0.83g

Tatar 75g 75g 99Kcal 1.36g 0.5g 3.37g 18.28g 0g

Piimakaste 50g 47Kcal 3.13g 2.05g 1.2g 3.4g 0g

Jääsalat rucola ja 

kurgiga 50g
50g 12Kcal 0.69g 0.09g 0.44g 0.75g 0.41g

Vitamiinisalat 50g 50g 36Kcal 2.1g 0.31g 1.12g 2.38g 1.63g

Leiva-ja sepikuvalik 30g 67Kcal 0.5g 0.07g 2.17g 12.23g 2.48g

Maitsevesi sidruniga 200g 2Kcal 0.03g 0g 0.07g 0.35g 0.2g

Piim 2,5% (PRIA) 

0,075l
75g 43Kcal 1.95g 1.42g 2.47g 3.97g 0g

Keefir 2,5% (PRIA) 

0,075l
75g 41Kcal 1.9g 1.26g 2.68g 3.33g 0g

Mangolassi 200g
154Kca

l
3.63g 2.34g 5.2g 25.2g 0g

Pirn (PRIA) 100g 50Kcal 0g 0g 0.3g 10.2g 3.9g

Kokku: 1080g 788Kcal 21.2g 9.02g 51.83g 93g 9.45g

Lõunasöök

Lõunasöök

Lõunasöök

Lõunasöök

Lõunasöök


