
Nädala menüü
Esmaspäev
26.01.2026

Teisipäev
27.01.2026

Kolmapäev
28.01.2026

Neljapäev
29.01.2026

Reede
30.01.2026

Hommikusöök

Viieviljaviljahelbe
puderL0,12/0,15
K0,25
Külmutatud marjad
L0,03/0,035
K0,04/0,045
Tee L0,15/0,2
K0,2/0,25

Kaerahelbepuder
L0,12/0,15 K0,25
Moos L0,005/0,006
K0,006/0,006
Piim 2.5%
L0,15/0,2
K0,2/0,25

Seitsmeviljahelbe
puderL0,12/0,15 K0,25
Külmutatud marjad
L0,03/0,035
K0,04/0,045
Kakao L0,15/0,2
K0,2/0,25

Piima-
nisuhelbesupp
L0,2/0,25
Soe võileib kattega
L0,03/0,035

Odrajahupuder
L0,12/0,15 K0,25
1
Hapukoore-või
kaste L0,01/0,015
K,02
Tee L0,15/0,2
K0,2/0,25

Vitamiinipaus Õun L0,09/0,1
K0,12/0,15 Porgand L0,03/0,04 LillkapsasL0,09/0,1

K0,12/0,15
PirnL0,09/0,1
K0,12/0,15

Õun L0,09/0,1
K0,12/0,15

Lõunasöök

Värskekapsasupp
L0,2/0,25 K0,3/0,35
Hapukoor L0,01/0,015
K0,02/0,025
Leib L0,03/0,035
K0,04/0,045
Õunakissell L0,1/0,12
K0,14/0,15
Saiakuubikud röstitud
L0,03/0,035
K0,04/0,045

Pilaff L0,2/,25
K0,25/0,3
Kons-kurgi
L0,03/0,04
K0,05/0,06
Leib L0,03/0,035
K0,04/0,045
Piim 2.5% (PRIA)
L0,15/0,2
K0,2/0,25

Pasta-kalasupp
Leib L0,03/0,035
K0,04/0,045
Kohupiima-kamavaht
L0,1/0,12 K0,13/0,15
Moos L0,005/0,006
K0,006/0,006

Kanakaste
köögiviljadega
L0,1/0,12
K0,12/0,15
Ahjukartulid
L0,005/0,006
K0,006/0,007
Tomatisalat
L0,03/0,04
K0,05/0,06
Leib L0,03/0,035
K0,04/0,045
Maitsevesi
purustatud
marjadest
L0,15/0,2
K0,2/0,25

Kanaliha-
klimbisupp
L0,2/0,25
K0,3/0,35
Leib L0,03/0,035
K0,04/0,045
Mahlakissell
L0,1/0,12
K0,14/0,15
Sai L0,025/0,03

Õhtuoode

Omlett
köögiviljalisandiga
L0,05/0,06
Kurk värskeL0,09/0,1
K0,12/0,15
Võileib L0,03/0,035

Kiluvõileib
Kama L0,15/0,2
Küpsis L0,03/0,035
K0,04/0,045

Sepik
köögiviljapasteediga
L0,025/0,03
Mahlajook L0,15/0,2
K0,2/0,25
Õun L0,09/0,1
K0,12/0,15

Smuuti tatrajahu
lisandiga L0,15/0,2
K0,2/0,25
Sepik
kalapasteedist
kattega
L0,025/0,03
Õun L0,09/0,1
K0,12/0,15

Kartulisalat
L0,09/0,1
K0,1/0,12
Võileib
L0,03/0,035
Keefir L0,15/0,2
K0,2/0,25

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

Toitaineid sööjate gruppide kaupa

Esmaspäev Teisipäev Kolmapäev Neljapäev Reede Laupäev Pühapäev Nädala
keskmine Norm

La lapsed 3-5 A

Energia 1276kcal
5341kj

1277kcal
5343kj

1109kcal
4642kj

936kcal
3918kj

994kcal
4161kj

1119kcal
4681kj

0kcal
0kj

Valgud 49.45g
15.49%

49.80g
15.60%

42.20g
15.22%

32.35g
13.82%

31.42g
12.64%

41.04g
14.67% 0 g

Rasvad 39.83g
28.09%

39.80g
28.05%

37.97g
30.81%

30.81g
29.61%

25.71g
23.26%

34.82g
28.01% 0 g

Küllastunud
rasvhapped

4.05g
2.85%

4.95g
3.49%

14.33g
11.63%

5.19g
4.99%

3.74g
3.39%

6.45g
5.19% 0 g

Süsivesikud
imenduvad (ehk

va kiudained)

174.49g
54.68%

178.21g
55.82%

148.17g
53.42%

129.61g
55.36%

156.96g
63.13%

157.49g
56.30% 0 g

Suhkrud kokku 5.00g
1.57%

12.41g
3.89%

12.05g
4.35%

10.11g
4.32%

6.52g
2.62%

9.22g
3.29% 0 g

Kiudained 11.12g
1.74%

3.41g
0.53%

3.08g
0.56%

5.67g
1.21%

4.80g
0.97%

5.62g
1.00% 0 g



Süsivesikud
kokku

185.61g
56.42%

181.62g
56.35%

151.25g
53.98%

135.28g
56.57%

161.76g
64.1%

163.11g
57.30% 0 g

Sool kokku 1.18g 0.68g 0.92g 0.83g 0.93g 0.91g 0 g
Koka poolt lisatav

sool 0.00g 0 g

La lapsed 6-7 A

Energia 1570kcal
6568kj

1596kcal
6679kj

1358kcal
5684kj

1170kcal
4895kj

1215kcal
5085kj

1382kcal
5782kj

0kcal
0kj

Valgud 60.78g
15.49%

62.84g
15.75%

52.08g
15.34%

40.24g
13.76%

38.60g
12.70%

50.91g
14.73% 0 g

Rasvad 50.76g
29.10%

50.03g
28.21%

46.66g
30.91%

38.52g
29.63%

32.22g
23.86%

43.64g
28.42% 0 g

Küllastunud
rasvhapped

5.96g
3.42%

6.51g
3.67%

17.61g
11.67%

6.36g
4.89%

4.52g
3.35%

8.19g
5.34% 0 g

Süsivesikud
imenduvad (ehk

va kiudained)

210.74g
53.70%

221.66g
55.55%

180.74g
53.22%

162.11g
55.42%

189.95g
62.51%

193.04g
55.87% 0 g

Suhkrud kokku 6.15g
1.57%

15.96g
4.00%

15.24g
4.49%

12.43g
4.25%

7.86g
2.59%

11.53g
3.34% 0 g

Kiudained 13.45g
1.71%

3.98g
0.50%

3.62g
0.53%

6.95g
1.19%

5.62g
0.93%

6.73g
0.97% 0 g

Süsivesikud
kokku

224.19g
55.41%

225.64g
56.05%

184.36g
53.75%

169.06g
56.61%

195.57g
63.44%

199.77g
56.85% 0 g

Sool kokku 1.38g 0.83g 1.12g 0.98g 1.10g 1.08g 0 g
Koka poolt lisatav

sool 0.00g 0 g

Õpilased 1-3 kl

Energia 726kcal
3039kj

852kcal
3567kj

466kcal
1950kj

682kcal
2852kj

0kcal
0kj

Valgud 30.99g
17.06%

36.92g
17.32%

18.25g
15.66%

28.72g
16.84% 0 g

Rasvad 25.96g
32.16%

40.35g
42.60%

11.20g
21.61%

25.84g
34.09% 0 g

Küllastunud
rasvhapped

2.32g
2.88%

15.70g
16.58%

0.13g
0.25%

6.05g
7.98% 0 g

Süsivesikud
imenduvad (ehk

va kiudained)

92.21g
50.77%

85.40g
40.07%

71.34g
61.21%

82.98g
48.67% 0 g

Suhkrud kokku 0.57g
0.31%

4.02g
1.89%

2.39g
2.05%

2.33g
1.37% 0 g

Kiudained 3.54g
1.52%

1.18g
0.35% 0 g

Süsivesikud
kokku

92.21g
50.77%

85.4g
40.07%

74.88g
62.73%

84.16g
49.02% 0 g

Sool kokku 0.02g 0.38g 0.72g 0.38g 0 g
Koka poolt lisatav

sool 0.00g 0 g

Õpilased 4-6 kl

Energia 879kcal
3680kj

991kcal
4146kj

544kcal
2278kj

805kcal
3368kj

0kcal
0kj

Valgud 37.58g
17.09%

43.01g
17.36%

21.16g
15.55%

33.92g
16.85% 0 g

Rasvad 31.43g
32.16%

46.78g
42.49%

13.08g
21.62%

30.43g
34.02% 0 g

Küllastunud
rasvhapped

2.79g
2.85%

18.17g
16.51%

0.15g
0.24%

7.04g
7.87% 0 g

Süsivesikud
imenduvad (ehk

va kiudained)

111.58g
50.75%

99.47g
40.15%

83.52g
61.36%

98.19g
48.79% 0 g

Suhkrud kokku 0.69g
0.31%

4.67g
1.88%

2.72g
1.99%

2.69g
1.34% 0 g

Kiudained 4.01g
1.47%

1.34g
0.33% 0 g

Süsivesikud
kokku

111.58g
50.75%

99.47g
40.15%

87.53g
62.83%

99.53g
49.12% 0 g

Sool kokku 0.02g 0.45g 0.83g 0.43g 0 g


