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Söögikord Retsept Allergeenid Kaal Energia Rasvad 
Küllastunud 

rasvhapped 
Valgud Süsivesikud 

esmaspäev 

09.03.2026 

Piima-riisisupp 
(mahepiim, mahe 

riis) 1, 2 

250g 298Kcal 8.82g 5.64g 9.14g 45.18g 

Hommikusöök Võisepik tomatiga 51g 113Kcal 4.33g 2.33g 2.57g 15.53g 

  Kokku:   301g 411Kcal 13.15g 7.97g 11.71g 60.71g 

Lõunasöök 

Koorene lõhepasta 
(mahe makaronid) 

4, 2, 1, 14 

221g 415Kcal 20.53g 8.6g 20.44g 36.41g 

Porgandisalat 
kõrvitsaseemnetega 

61g 38Kcal 1.6g 0g 0.64g 4.41g 

Leib 30g 64Kcal 0.36g 0.06g 2.11g 11.35g 

Kokku:   312g 517Kcal 22.49g 8.66g 23.19g 52.17g 

Õhtusöök 

Õunakook (mahe 
muna, mahe jahu, 

mahe keefir) 

1, 2, 3 

120g 210Kcal 2.18g 1.17g 4.49g 41.81g 

Marjamahedik 180g 69Kcal 0.61g 0.14g 0.97g 14.01g 

Lillkapsas (PRIA) 
50g 

50g 18Kcal 0.21g 0g 0.8g 2.57g 

Kokku:   350g 297Kcal 3g 1.32g 6.26g 58.39g 

Vitamiinipaus 

Pirn (PRIA)   100g 50Kcal 0g 0g 0.3g 10.18g 

Kokku:   100g 50Kcal 0g 0g 0.3g 10.18g 

teisipäev 
10.03.2026 

Ahjuomlett 

(mahepiim, mahe 
muna, mahe jahu) 

2, 1, 3 

120g 143Kcal 8.44g 3.8g 10.72g 6.08g 

Hommikusöök Leib 30g 63Kcal 0.36g 0.06g 2.1g 11.28g 

  Kurk 30g 30g 3Kcal 0g 0g 0.21g 0.42g 

  Taimetee 200g 14Kcal 0g 0g 0.03g 3.37g 

  Kokku:   380g 223Kcal 8.8g 3.86g 13.05g 21.15g 

Lõunasöök 

Peedisupp punase 
kapsa ja veiselihaga 

1 

2, 1 

250g 116Kcal 2.73g 1.46g 8.86g 12.37g 

Maitseroheline 5g 2g 1Kcal 0.01g 0g 0.06g 0.08g 

Hapukoor 20% 20g 45Kcal 4.33g 3.1g 0.66g 0.77g 

Kreeka jogurti 
kreem 

130g 140Kcal 11g 7.05g 4.96g 5.4g 

Marjad 30g 30g 17Kcal 0.39g 0.06g 0.33g 2.51g 

Leib 30g 64Kcal 0.36g 0.06g 2.11g 11.35g 

Kokku:   462g 383Kcal 18.83g 11.73g 16.98g 32.48g 

Õhtusöök 

Ahjus röstitud 
bataat, porgand, 
kartul ürtidega 

2, 3, 11 

130g 193Kcal 3.57g 0.6g 2.98g 36.21g 

Külm kaste 
ürtidega 

80g 109Kcal 7.87g 1.99g 2.24g 7.39g 

Mahe mahl 200g 97Kcal 0.1g 0g 0.73g 23.4g 

Banaan 80g 100g 67Kcal 0.2g 0.1g 0.8g 15.27g 



Kokku:   510g 466Kcal 11.74g 2.69g 6.75g 82.28g 

Vitamiinipaus 

Paprika (PRIA)   100g 28Kcal 0.2g 0.1g 1.1g 4.5g 

Kokku:   100g 28Kcal 0.2g 0.1g 1.1g 4.5g 

kolmapäev 

11.03.2026 

Rukkihelbepuder 

(mahepiim) 

1, 2, 7, 9 

179g 128Kcal 5.92g 3.76g 5.02g 12.57g 

Hommikusöök Toormoos 20g 20g 11Kcal 0.26g 0.04g 0.22g 1.66g 

  Pähklisegu 5g 33Kcal 2.93g 0g 1.07g 0.71g 

  Kokku:   204g 172Kcal 9.1g 3.8g 6.31g 14.93g 

Lõunasöök 

Ahju šašlõkk 

2, 1 

80g 227Kcal 17.09g 6.44g 17.5g 0.61g 

Keedetud kartul 170g 129Kcal 0.23g 0g 3.52g 27.43g 

Valge kaste 

toidukoorega 50g 
80g 62Kcal 4.21g 2.44g 1.18g 4.88g 

Tomat/mar.kurk 80g 18Kcal 0.28g 0g 0.68g 2.49g 

Leib 30g 64Kcal 0.36g 0.06g 2.11g 11.35g 

Kokku:   440g 500Kcal 22.19g 8.94g 24.99g 46.76g 

Õhtusöök 

Kala-püreesupp 

kõrvitsaga 1 

4, 2, 1 

251g 173Kcal 8.19g 4.04g 11.47g 12.21g 

Maitseroheline 5g 2g 1Kcal 0.01g 0g 0.06g 0.08g 

Sepikukrutoonid 
20g 

20g 52Kcal 0.56g 0.06g 1.59g 9.77g 

Röstitud 

kikerherned 10g 
10g 16Kcal 0.44g 0.05g 0.86g 1.66g 

Leib 30g 64Kcal 0.36g 0.06g 2.11g 11.35g 

Valge redis 50g 50g 10Kcal 0.05g 0g 0.4g 1.46g 

Kokku:   363g 316Kcal 9.62g 4.22g 16.5g 36.53g 

Vitamiinipaus 

Õun (PRIA)   100g 50Kcal 0g 0g 0.2g 10.88g 

Kokku:   100g 50Kcal 0g 0g 0.2g 10.88g 

neljapäev 
12.03.2026 

Hirsi-

riisihelbepuder 
(mahepiim) 

2 

179g 208Kcal 6.43g 3.88g 6.65g 30.43g 

Hommikusöök 
Toormoos 

pirnipüreega 
31g 18Kcal 0.25g 0.04g 0.21g 3.32g 

  Piim 3,5% (PRIA) 150g 94Kcal 5.25g 5.03g 4.8g 6.98g 

  Kokku:   360g 320Kcal 11.93g 8.94g 11.66g 40.72g 

Lõunasöök 

Kartuli-sea-
veisehakklihasupp 1 

1, 2 

250g 236Kcal 8.21g 2.56g 11.09g 28.27g 

Maitseroheline 5g 2g 1Kcal 0.01g 0g 0.06g 0.08g 

Vanillipuding 150g 169Kcal 5.77g 3.78g 4.73g 24.5g 

Toormoos 30g 30g 22Kcal 0.37g 0.06g 0.32g 3.82g 

Leib 30g 64Kcal 0.36g 0.06g 2.11g 11.35g 

Kokku:   462g 492Kcal 14.73g 6.46g 18.31g 68.02g 

Õhtusöök Pitsa tuunikalaga 2, 1, 4 120g 333Kcal 16.29g 4.71g 18.02g 27.49g 



Rukola 5g 1Kcal 0.04g 0.01g 0.13g 0.11g 

Taimetee 200g 14Kcal 0g 0g 0.03g 3.49g 

Pirn (PRIA) 50g 50g 25Kcal 0g 0g 0.15g 5.14g 

Kokku:   375g 373Kcal 16.32g 4.71g 18.33g 36.22g 

Vitamiinipaus 

Porgand (PRIA)   100g 32Kcal 0.2g 0g 0.6g 5.59g 

Kokku:   100g 32Kcal 0.2g 0g 0.6g 5.59g 

                                       

 

 

 
Allergeenid 

 
1 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 14 

Teravili 
(nisu, 
rukis, oder, 

kaer) ja 
neist 

valmistatud 
tooted 

Vääveldioksiidid 
ja sulfitid 

Lupiin ja 

neist 
valmistatud 
tooted 

Sinep ja 

neist 
valmistatud 
tooted 

Seller ja 

neist 
valmistatud 
tooted 

Pähklid 
(erinevad) 

Sojaoad ja 

neist 
valmistatud 
tooted 

Maapähklid 

ja neist 
valmistatud 
tooted 

Molluskid 

ja neist 
valmistatud 
tooted 

Koorikloomad 

ja neist 
valmistatud 
tooted 

Kala ja 
kalatooted 

Muna ja 
munatooted 

Piimatooted 

Seesamiseemned 

ja neist 
valmistatud 
tooted 

 


