
 

  MENÜÜ 
     25.03-31.03.2024                        HEAD ISU! :) 

 HOMMIKUSÖÖK LÕUNASÖÖK 

ESMASPÄEV 
RUKKIHELBEPUDER 

MOOS/VÕI 

SEA- JA VEISEHAKKLIHAKASTE 
KEEDETUD KARTUL/TATAR 

PORGAND/KAALIKAS/TOMAT/PAPRIKA 
LEIB/SEPIK 

MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR/ATSI LAHJA SUVEJOOK 
MELON 

TEISIPÄEV 
TATRAHELBEPUDER 

MOOS/VÕI 

TOMATINE KANASUPP 
KOHUPIIMAMAIUS ROSINATEGA 

MAITSEROHELINE 
LEIB/SEPIK 

HUMMUS PAPRIKA JA KÖÖMNETEGA 
MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR 

BANAAN/LILLKAPSAS 

KOLMAPÄEV 
10-VILJAHELBEPUDER 

MOOS/VÕI 

ÜHEPAJATOIT SEALIHAGA 
MAITSEROHELINE/IDUD 

PEEDI-KÜÜSLAUGUSALAT 
MARIN. KURGISALAT 

LEIB/SEPIK 
MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR/ROHELINE PUUVILJASMUUTI 

PLOOM/KIIVI 

NELJAPÄEV 
5-VILJAHELBEPUDER 

MOOS/VÕI 

KALASELJANKA 
MANGO-KEEFIRITARRETIS TOORMOOSIGA 

MAITSEROHELINE 
HAPUKOOR 
LEIB/SEPIK 

MUNA 
MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR 

KURK 

REEDE  

 
 

SUUR REEDE 

teenused@elva.ee 
 



 

Söögikord Retsept Kaal Energia Rasvad

Küllastunud 

rasvhappe

d

Valgud

Süsivesiku

d 

imenduvad 

(ehk va 

kiudained)

Kiudaine

d

esmaspäev Rukkihelbepuder 252g
269Kca

l
4.66g 2.85g 8.13g 48.75g 0g

25.03.2024 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

Sea-

veisehakklihakaste
150g

250Kca

l
15.64g 6.68g 15.86g 11.19g 0.66g

Keedetud kartul 75g 75g 60Kcal 0.08g 0g 1.58g 12.93g 0.83g

Tatar 75g 76g
101Kca

l
1.64g 0.68g 3.39g 18.26g 0g

Porgand, kaalikas, 

tomat, paprika 100g
80g 22Kcal 0.18g 0g 0.65g 3.64g 1.8g

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

Atsi lahja suvejook 200g 81Kcal 2.17g 1.24g 2.86g 11.79g 1.22g

Melon 100g 17Kcal 0.1g 0g 0.4g 3.4g 0.4g

Kokku: 1061g 684Kcal 24.2g 11.36g 32.15g 81.04g 7.59g

teisipäev Tatrahelbepuder 252g
269Kca

l
4.66g 2.85g 8.13g 48.75g 0g

26.03.2024 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

Tomatine kanasupp 300g
175Kca

l
3.65g 1.64g 16.14g 18.56g 1.93g

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

Kohupiimamaius 

rosinatega
130g

262Kca

l
15.85g 10.25g 6.23g 23.32g 0.35g

Leiva-ja sepikuvalik 30g 68Kcal 0.51g 0.07g 2.19g 12.34g 2.5g

Hummus paprika ja 

köömnetega
11g 30Kcal 1.07g 0.09g 1.64g 2.77g 1.64g

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 3.35g 0g

Banaan 50g 50g 34Kcal 0.1g 0.05g 0.4g 7.66g 0.35g

Lillkapsas 50g PRIA 50g 18Kcal 0.21g 0g 0.8g 2.58g 1.2g

Kokku: 925g 674Kcal 25.3g 14.79g 32.76g 75.07g 8.17g

kolmapäev 10-viljahelbepuder 252g
244Kca

l
4.66g 2.9g 7.91g 42.55g 0g

27.03.2024 Moos/või 30g 30g 79Kcal 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g

Kokku: 282g 323Kcal 8.76g 5.59g 8.01g 52.82g 0.35g

Ühepajatoit sealihaga 

300g
250g

253Kca

l
12.83g 4.73g 15.32g 16.75g 4.68g

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

Idud kaunviljadest 5g 1Kcal 0.02g 0.01g 0.16g 0.09g 0.06g

Marineeritud 

kurgisalat 50g
50g 10Kcal 0.2g 0g 0.45g 1.3g 0.75g

Peedi-küüslaugusalat 

50g
50g 37Kcal 1.61g 0.24g 1.11g 3.73g 1.45g

Leiva-ja sepikuvalik 30g 68Kcal 0.51g 0.07g 2.19g 12.34g 2.5g

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 3.35g 0g

Roheline 

puuviljasmuuti 

150/200

200g 78Kcal 0.28g 0.06g 0.65g 16.1g 4.21g

Ploom (PRIA) 50g 50g 24Kcal 0.15g 0g 0.25g 5.05g 0.85g

Kiivi 30g 30g 17Kcal 0.18g 0.04g 0.26g 3.3g 0.72g

Kokku: 1019g 575Kcal 19.69g 7.84g 25.75g 66.5g 15.42g

neljapäev 5-viljahelbepuder 252g
227Kca

l
4.59g 2.9g 7.61g 38.72g 0g

28.03.2024 Moos/või 30g 30g 79Kcal 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g

Kokku: 282g 306Kcal 8.69g 5.59g 7.71g 48.99g 0.35g

Kalaseljanka 300g
234Kca

l
12.04g 2.12g 10.83g 19.25g 2.61g

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

Hapukoor 20% 20g 44Kcal 4.3g 3.08g 0.66g 0.76g 0g

Mango-keefiritarretis 150g
135Kca

l
2g 1.26g 7.04g 22.29g 0g

Toormoos 30g 30g 22Kcal 0.37g 0.06g 0.31g 3.81g 1.16g

Leiva-ja sepikuvalik 30g 68Kcal 0.51g 0.07g 2.19g 12.34g 2.5g

Muna 20g 25Kcal 1.8g 0.52g 2.2g 0.06g 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 3.35g 0g

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

Kokku: 1004g 625Kcal 24.93g 9.8g 29.29g 67.75g 7.17g

Lõunasöök

Lõunasöök

Lõunasöök

Lõunasöök


