Nadala meniii

Esmaspaev Teisipaev Kolmapaev Neljapdev Reede
15.12.2025 16.12.2025 17.12.2025 18.12.2025 19.12.2025
Kaerahelbepuder 250 g (1,2) |Hirsipuder 250 g (2) Mannapuder 250 gr (1.2) Nfl%awljahelbepuder 250 g Kff;eksavﬂ]ahelbepuder 250
Moos 5g Moos 5g Vdileib singiga 50g (1) I(Vlc;og 5 Igllo’og 5

Hommikusédk  |V&i 5 gr Vi 5 gr Moos 5g Vore E Vo e E
V&isai tuunikalagakonserviga |Praesai munaga 50gr (1,4) |V&i 5 gr V5isaigvorsti a43 Heerir? a vBileib 50gr
Tee sidruniga 200 g Tee meega 200 g Tee meega 200 g Tee 2000 9 9 s mfega 2009 9

. - Banaan 45 Apelsin 45 Banaan 45 Hurmaa Mandariin
Vitamiinipaus Pirn Banaan 45 Oun 45 Pirn Melon

Kaerahelbepuder 250 g (1,2)

Kartuli-nuudlisupp kanaga
250 gr (1)

Hakklihakaste 120 g (1)
Makaronid 150gr (1)

Tatar 120 g
Kurk
Ldunasook 1 Paprika
(hooldus) Tomat

Kohupiim 100gr 2

Keefir 150gr(2)

Piim 2.5% 150 gr(2)
Melissi-sidrunivesi_200gr
Kummelitee 200 g

Leib (keskmiselt) 20g (1)
Sai 20 g (1)

Hirsipuder 250 g (2)
Bors sealihast 250gr
Hapukoor 20% 20gr (2)
Kanakotlet 60g (2.3)
Makaronid 150gr (1)
Keedetud riis 120 g
Piimakaste 60gr

Melissi-sidrunivesi_200gr
Puuvilja segatee 200 g
Leib (keskmiselt) 20g (1)
Sai 20 g (1)

Mannapuder 250 gr (1.2)
Kana-aedviljasupp 250 g
Lihapihvid 50 g
Makaronid 150gr (1)
Keedukartulid 120gr
Piimakaste 60gr
Kohupiim 100gr 2

Kibuvitsa-hibiskitee 200

9
Leib (keskmiselt) 20g (1)
Sai 20 g (1)

250gr
Hautatud sealiha
koorekastmes 120gr

Konupiim 10091 2 Kurk Makaronid 150gr (1)
'I?:;qkat ;g?r?ia Keedetud riis 120 g
Paprika Keefir 150gr(2) Kohupiim 100gr 2
Keefir 150gr(2) Piim 2.5% 150 gr(2) Pabrika

Piim 2.5% 150 gr(2) Melissi-sidrunivesi_200gr Toﬁ’lat

Spinati k&dgivilja plreesupp

Kaheksaviljahelbepuder 250
(1,2)

Laatse- tomatisupp 250 g
Jouluseapraad 60g
Makaronid 150gr (1)
Keedukartulid 120gr
Hautatud hapukapsas 100g
Kohupiim 100gr 2

Kurk

Paprika

Tomat

Leib (keskmiselt) 20g (1)
Sai 20 g (1)

Keefir 150gr(2)

Piim 2.5% 150 gr(2)
Melissi-sidrunivesi_200gr
Kummelitee 200 g

LSunasook 2

Hakklihasupp ubadega 250g

Porgandikook 100g
Keefir 150gr(2)

Piim 2.5% 150 gr(2)
Melissi-sidrunivesi_200gr
Kummelitee 200 g

Leib (keskmiselt) 20g (1)

Praetud paneeritud kala 87
gl,4,6

Kartulipliree 150 g (2)
Peedi-klUslaugusalat 90gr
Keefir 150gr(2)

Piim 2.5% 150 gr(2)
Melissi-sidrunivesi_200gr
Puuvilja segatee 200 g
Leib (keskmiselt) 20g (1)

Kodune kotlet 60 g
Makaronid 150gr (1)
Piimakaste 60gr
Porgandi-porru-
tomatisalat 90 g

Keefir 150gr(2)

Piim 2.5% 150 gr(2)
Melissi-sidrunivesi_200gr
Kibuvitsa-hibiskitee 200

Leib (keskmiselt) 20g (1)

Hernesupp 250 g
Kanapirukas 60g

Keefir 150gr(2)

Piim 2.5% 150 gr(2)
Melissi-sidrunivesi_200gr
Kibuvitsa-hibiskitee 200 g
Leib 30 g

Jduluseapraad 60g
Keedukartulid 120gr
Hautatud hapukapsas 100 g
Keefir 150gr(2)

Piim 2.5% 150 gr(2)
Melissi-sidrunivesi_200gr
Puuvilja segatee 200 g

Leib (keskmiselt) 20g (1)

Brokoli nagitsad 4tk (1)
Hapukoor 20% 20gr (2)

Pannkoogid hakklihaga 2 tk

Kartuli hakkliharull 60g
(2tk)
Hapukoor 20% 20gr (2)

Singi-kartulisalat 130 gr

Kohupiimavorm 100 gr 2

Ohtuoode \éu?fr'd S09gr Hapukoor 20% 20gr (2) Kurk (L:;’ig)(keskmiselt) 20g (1) Marjatoormoos 5
T Tee meega 200 g Tomat N : Piim 2.5% 150 gr(2)
omat Leib (keskmiselt) 20g (1) Tee sidruniga 200 g
Leib (keskmiselt) 20g (1) Tee sidruniga 200 g
) $utlja5152%ealihast1209r Lastse- tomatisupp 250 g Eiscl:cto kanalihast250g Ké6giviljaraguu 250gr _Il-_latkklirzagaste 120 g (1)
Ohtussok atar 120 9 Kohupiimakreem 100 g 2 |24F Hapukoor 20% 20gr (2) atar 129 g

Opilaskodu, PPR

Hiinakapsa-redissisalat 90g
Kirsikompott 200 g
Leib (keskmiselt) 20g (1)

Leib (keskmiselt) 20g (1)
Kevadkissell 100gr

Tomat
Leib (keskmiselt) 20g (1)

Kirsikompott 200 g

Leib (keskmiselt) 20g (1)
Tee meega 200 g

Kurgid konserveeritud 40gr
Leib (keskmiselt) 20g (1)

Tee sidruniga 200 g

Allergeenid
1 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 14
Teravili
r(_ELSI:’ oder Lupiin ja Sinep ja Seller ja Sojaoad ja |Maapéhklid |[Molluskid |Koorikloomad Seesamiseemned
kaer)' a ' IVaaveldioksiidid|neist neist neist Pahklid neist ja neist ja neist ja neist Kala ja Muna ja piimatooted ja neist
neist J ja sulfitid valmistatud|valmistatud|valmistatud|(erinevad)|valmistatud|valmistatud|valmistatud|valmistatud |kalatooted|munatooted valmistatud
. tooted tooted tooted tooted tooted tooted tooted tooted
valmistatud
tooted
Toitaineid s66jate gruppide kaupa
Esmaspdev Teisipaev Kolmapaev Neljapaev Reede |Laupdev |Plihapaev Nadala Norm
keskmine
Personal
Eneraia 647kcal 599kcal 637kcal 584kcal 612kcal 616kcal Okcal
9 2705kj 2506kj 2667kj 2445kj 2560kj 2576kj 0kj
valgud 23.28g 25.21g 29.58g 29.40g 28.34g 27.16g 0
gu 14.40% 16.84% 18.56% 20.13% 18.53% 17.64% g
Rasvad 25.83g 23.28g 23.01g 19.73¢g 27.05g 23.78g 0
35.96% 34.98% 32.49% 30.40% 39.78% 34.74% 9
Killastunud rasvhapped 0.70g 1.05% 0.00g 0.00% | 0.00g 0.00% 0.00g 0.00% 0.149 0.21% 0g
Siisivesikud imenduvad (ehk 80.23¢g 72.14g 77.99g 72.269 63.77g 73.28g 0
va kiudained) 49.64% 48.18% 48.95% 49.47% 41.69% 47.58% 9
Suhkrud kokku 0.24g 0.16% 0.00g 0.00% | 0.00g 0.00% | 0.00g 0.00% 0.05g 0.03% 0g
Kiudained 0.00g 0.00% 0g
. . 80.23g 72.14g 77.99g 72.26g 63.77g 73.28g
Suisivesikud kokku 49.64% 48.18% 48.95% 49.47% 41.69% 47.58% | 09
Sool kokku 0.84g 0.00g 0.00g 0.00g 0.17g 0g
Koka poolt lisatav sool 0.00g 0g
Opilased 7-12a
Energia 709kcal 658kcal 701kcal 639kcal 639kcal 669kcal Okcal
9 2966kj 2753kj 2932kj 2675kj 2673kj 2800kj 0kj
valaud 24.13g 26.29g 30.43g 29.84g 29.01g 27.94g 0
algu 13.62% 15.98% 17.37% 18.67% 18.16% 16.71% 9
Rasvad 25.83g 23.28g 23.01g 19.82¢g 27.14g 23.82g 0
asva 32.80% 31.84% 29.55% 27.90% 38.22% 32.04% 9
Kullastunud rasvhapped 0.70g 0.96% 0.00g 0.00% | 0.00g 0.00% | 0.00g 0.00% 0.14g 0.19% 0g
Siisivesikud imenduvad (ehk 94.95¢g 85.83¢g 92.99g 85.39g 69.67g 85.77g 0
va kiudained) 53.58% 52.17% 53.08% 53.43% 43.61% 51.28% 9




Suhkrud kokku 0.24g 0.14% 0.00g 0.00% | 0.00g 0.00% | 0.00g 0.00% 0.05g 0.03% 0g
Kiudained 0.00g 0.00% 0g
susivesikud kokku | S5l | 30| ssonen|  ssasm|  4ssten Stomon| 09
Sool kokku 0.84g 0.00g 0.00g 0.00g 0.17g 0g
Koka poolt lisatav sool 0.00g 0g
Opilased 13-18a
Energia 709kca! 658kca! 701kca! 639kca! 639kca! 669kca! Okca!
2966kj 2753kj 2932kj 2675kj 2673kj 2800kj 0kj
valgud 24.13g 26.29g 30.43g 29.84g 29.01g 27.94g 0g
13.62% 15.98% 17.37% 18.67% 18.16% 16.71%
Rasvad 25.83g 23.28g 23.01g 19.82¢g 27.14g 23.82g 0g
32.80% 31.84% 29.55% 27.90% 38.22% 32.04%
Killastunud rasvhapped 0.70g 0.96% 0.00g 0.00% | 0.00g 0.00% | 0.00g 0.00% 0.14g 0.19% 0g
Siisivesikud imendl._lvad'(ehk 94.95¢g 85.83¢g 92.99g 85.39g 69.67g 85.77g 0g
va kiudained) 53.58% 52.17% 53.08% 53.43% 43.61% 51.28%
Suhkrud kokku 0.24g 0.14% 0.00g 0.00% | 0.00g 0.00% | 0.00g 0.00% 0.05g 0.03% 0g
Kiudained 0.00g 0.00% 0g
susivesikud kokku | 3Rl | TR SSonen|  ssasm|  4veten St 09
Sool kokku 0.84g 0.00g 0.00g 0.00g 0.17g 0g
Koka poolt lisatav sool 0.00g 0g
Opilaskodu
Energia 1226kca! 1006kca! 914kca! 986kca! 1245kca! 1075kca! Okca!
5130kj 4210kj 3823kj 4124kj 5208kj 4499kj 0kj
valgud 48.34g 43.94g 43.62g 30.11g 42.83g 41.77g 0g
15.77% 17.47% 19.09% 12.22% 13.76% 15.54%
Rasvad 56.21g 39.49g 29.93g 52.70g 72.40g 50.15g 0g
41.26% 35.32% 29.48% 48.12% 52.35% 41.98%
Killastunud rasvhapped 2.60g 2.33% 0.05g 0.05% 2.05g 1.48% 0.94g 0.79% 0g
Siisivesikud imenduvad (ehk 131.70g 118.76g 117.47¢g 97.73g 105.45g 114.22¢g 0
va kiudained) 42.97% 47.21% 51.43% 39.66% 33.89% 42.50% 9
Suhkrud kokku 15.00g 5.96% | 0.48g 0.21% 11.84g 3.81% 5.469g 2.03% 0g
Kiudained 0.00g 0.00% 0g
susivesikud kokku | g5g7 | LPTRR | TSR] Soeem|  samoon Carsom| 09
Sool kokku 0.10g 0.00g 0.08g 0.04g 0g
Koka poolt lisatav sool 0.00g 0g
Pikkapdevariihm
Energia 459kca! 349kca! 321kca! 305kca! 359kca! Okca!
1922kj 1461Kkj 1342kj 1276kj 1500kj 0kj
vaigud ToBoon|  23ieon| 60|  loads animn| 09
Rasvad 30800 | 2689 25087.02%|  G5E0d 2724 09
Kullastunud rasvhapped 2.60g 6.70% 0.05g 0.14% 0.669 1.66% 0g
Siisivesikud imendl._lvad_(ehk 57.77¢g 43.68g 52.99g 30.49g 46.23g 0g
va kiudained) 50.31% 50.03% 66.06% 40.00% 51.51%
Suhkrud kokku 1175.'1080‘30 0.48g 0.60% 3.879 4.31% 0g
Kiudained 0.00g 0.00% 0g
siisivesikud kokku A s 22999 | 30.499 40% 282391 og
Sool kokku 0.10g 0.00g 0.03g 0g
Koka poolt lisatav sool 0.00g 0g
Opilased (hooldus)
Energia 1304kca! 1348kca! 1295kca! 764kca! 1418kca! 1226kca! Okca!
5454kj 5641kj 5416kj 3196kj 5931kj 5128kj 0kj
valgud 63.06g 57.86g 66.24g 29.74g 68.97g 57.18g 0g
19.35% 17.17% 20.47% 15.57% 19.46% 18.65%
Rasvad 45.86g 46.69g 43.04g 25.39g 40.55g 40.31g 0g
31.66% 31.17% 29.92% 29.92% 25.75% 29.59%
Killastunud rasvhapped 2.60g 1.79% | 4.00g 2.67% 2.60g 1.81% | 2.629 3.09% | 2.579 1.63% 2.889 2.11% 0g
Siisivesikud imendt_lvad_(ehk 159.67g 174.14g 160.55g 103.77g 194.18g 158.469g 0g
va kiudained) 48.99% 51.67% 49.61% 54.34% 54.79% 51.70%
Suhkrud kokku | 15.00g 4.60% | 15.00g 4.45% | 15.00g 4.64% |15.10g 7.91% | 14.82g 4.18% 14.99g 4.89% 0g
Kiudained 0.67g 0.17% 0.13g 0.02% 0g
susvestuakokws | 178 Z83ts[ igdsss| ignsse| ighise igses] oo
Sool kokku 0.10g 0.14g 0.10g 0.10g 0.10g 0.11g 0g
Koka poolt lisatav sool 0.00g 0g




