Nadala meniii

Esmaspéaev Teisipaev Kolmapaev Neljapaev Reede
06.04.2026 07.04.2026 08.04.2026 09.04.2026 10.04.2026
Kaerahelbepuder 250 g ol
Riisipuder 250g (1) Mannapuder 250 gr (1.2)  [Hirsipuder 250 g (2) (1,2) Ne('{a;’;”ahe'bep”der 250
Moos 5¢g Moos 5¢g Moos 5¢g Moos 5¢g E’Ioo’s 5q
Hommikus66k  |VGi 5 gr Voi 5 gr Voi 5 gr Voi 5 gr VGi 5 gr
V&isai juustuga 50 g (1.2) Praesai munaga 50gr (1,4) |Vdileib singiga 50g (1) V&ileib juustuga 50 g \V3isai munaga 50 gr
Tee sidruniga 200 g Tee 200g Tee sidruniga 200 g (1.2) Tee 200g
Tee meega 200 g
. - Banaan 45 Banaan 45 Apelsin 45 Melon Apelsin 45
Vitamiinipaus Viinamarjad Oun 45 Banaan 45 Pirn Oun 45

Kaerahelbepuder 250 g Neljaviljahelbepuder 250

Riisipuder 250g (1) Mannapuder 250 gr (1.2) o g (1,2)
Kana-nuudlisupp 250g Varskekapsasupp Hirsipuder 25.0 9(2) (1’.2) Sl Hernesupp 250 g
: . Kodune peedisupp 250 g Spinati kddgivilja ] ] .
Praetud paneeritud kala 87 g 1, |kanalihaga 250 g Hapukoor 20% 20gr {ireesupp 2500r Lihapallid kanahakklihast
4,6 Hapukoor 20% 20gr P 9 p pp 209 60
. ! : Kanakaste 120 g Kodune kotlet 60 g .
Makaronid 150gr (1) Guljass sealihast120gr Makaronid 150gr (1) Makaronid 150gr (1) Makaronid 150gr (1)
Kartuliptiree 150 g (2) Makaronid 150gr (1) Tatar 120 9 Kartulipliree 1590 (2) Tatar 120 g
Piimakaste 60gr Keedetud riis 120 g Kohupi ?( 100g2 len kp s 9 Piimakaste 60gr
U, Kohupiimakreem 100 g 2 Kohupiimakreem 100 g 2 | onuPlimakreem 1009 limakaste 50gr Kohupiimakreem 100 g 2
Ldunasodk 1 Kurk Kurk Kurk Kohupiimakreem 100 g 2 Kurk
(hooldus) urk u Paprika Kurk urk
Paprika Tome_:t Tomat Paprika Paprika
Tomat Paprika Keefir 150gr(2) Tomat Tonat
Keefir 150gr(2) Keefir 150gr(2) Pilm 2.5% 150 gr(2) Keefir 150gr(2) Keefir 150gr(2)
Piim 2.5% 150 gr(2) Piim 2.5% 150 gr(2) ST e - o Piim 2.5% 150 gr(2)
P e . Melissi-sidrunivesi_200gr Piim 2.5% 150 gr(2) A 2
Melissi-sidrunivesi_200gr Kummelitee 200 g e ot s S Melissi-sidrunivesi_200gr
X ! PN P 2 Puuvilja segatee 200 g Melissi-sidrunivesi_200gr
Kibuvitsa-hibiskitee 200 g Melissi-sidrunivesi_200gr Leib (keskmiselt) 20g (1) Piparmindi-sidrunivesi Kompott 200 g
Leib (keskmiselt) 20g (1) Leib (keskmiselt) 209 (1) |ggpik 209 (1) 9 e (Reskmiselt) 20g (1) [Kummelitee 200 g
Sai 20 g (1) Sai 20 g (1) pik 209 Sai 20 9 (1) 9 Leib (keskmiselt) 20g (1)
9 Sai 20 g (1)

Pikkpois broilerihakklihast

Hautatud sealiha Poola kastmes (saidafilee)

. . . 60g_koopia Juurviljasupp 250 g
Ezspsuollgljkr 223?)2 r2(01<_;)r SK'ZSEL“kisrttﬂ]ﬁf 1122gg? ;.a.tarklzot %o Eap“kt“r %.0% 20gr ]kgl(‘JtL?IipUree 150 g (2)
Kam_avaht 100g 2 Varske kapsa-porgandisalat Pgrer::ﬁ—;saﬁnee%irtud vi?girl?uggrfolgg Hiinakapsa-redissisalat
3 gﬁriﬁ; 155029{(5%))gr(2) ige%r 150gr(2) kurgisalat 90 g Keefir 1509r(2) aggﬁr 150gr(2)
Lounassdk 2 i vitsa-hibiskitee 200 g Piim 2.5% 150 gr(2) E?eﬁg 1512/09{%) 2 I'\’,I”T 2.'_5?2’ 150 gr‘(22)00 Piim 2.5% 150 gr(2)
Me_Iissi-sidru‘nivesi_ZOOQr Melissi-s_idrunivesi_ZOOgr Mlzerlri]ssi'-sicti)runivgsri 200gr K§;1S:$t§'25%nges'— ar Melissi-sidrunivesi_200gr
sai20g(n e et 200 9 ° Kompott 200 g Piparmindi tee 200g | CRNRLC0S,
Kompott 200 g Leib (keskmiselt) 20g (1) Puuvilja segatee 200 g Leib (keskmiselt) 20g (1) Leib (keskmiselt) 20g (1)
Sai 20 g (1) Leib (keskmiselt) 20g (1) Sai 20 g (1) Sai 20 g (1)
Sai 20 g (1)
Brokoli nagitsad 4tk (1) : Kartulikotlet . .
Viinerid 50 gr (2tk) !(Lle:sclﬁtuadlg(l)akaromd Naturaalne omlett 120 g hakklihaga120g E’:nnkoogld hakklihaga 2
i} Kurk P (2,3) Hapukoor 20% 20gr Hapukoor 20% 20gr
Ohtuoode Tomat Tomat Kurgid konserveeritud 40gr |Kurk Kurk
Hapukoor 20% 20gr Leib (keskmiselt) 20g (1) Tee piimaga 200 g (1) Tomat Tomat

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

Tee meega 200 g Tee sidruniga 200 g

Tee 200 g Tee sidruniga 200 g
Hautatud kanakintsuliha ﬁoiune lfgt:ILe;OGO (gl) Hakklihakaste 120 g (1) |Viinerikaste 120gr
N koorekastmes 120 g Hernesupp 250 g P_gmalr(onlt 60 ar Keedukartulid 120gr Makaronid 150gr (1)
Ohtusook Keedetud riis 120 g Viineripirukas 60 g HI'I' akas e_ gr_k Kurgid konserveeritud Véarske kurgi-tomati salat
Opilaskodu, PPR  |Porgandi-seemne salat 90g Leib (keskmiselt) 20g (1) knna_ alpstaggaprl a 40gr 90 g
Leib (keskmiselt) 20g (1) Tee sidruniga 200 g Lg{thl(slfezkmiselt) 209 (1) Leib (keskmiselt) 20g (1) |Leib (keskmiselt) 20g (1)
Tee meega 200 g Kompott 200 g Kompott 200 g Kompott 200 g
Allergeenid
1 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 14
Te_ravili
EL‘E‘IE oder Lupiinja |Sinepja [Seller ja Sojaoad ja |Maapahklid [Molluskid ~ |Koorikloomad Seesamiseemned
kaer)l a ! |Vaaveldioksiidid|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
valmistatud tooted tooted tooted tooted tooted tooted tooted tooted
tooted
Toitaineid s66jate gruppide kaupa
N N « N « R N&dala 2 nadala Norm
Esmaspdev | Teisipdev |Kolmapdev | Neljapdev Reede Laupédev |Plihapdev keskmine | keskmine Personal 9| | P'aevas\
E . 642kcal 616kcal 621kcal 667kcal 563kcal 622kcal 631kcal
nergia 2687kj | 2577kj 2599kj | 2791kj| 2357kj 2602kj |  2639kj
22.969g 22.79g 16.33g 24.43g 18.04g 20.91g
Rasvad | 351go5 | 33.30% | 23.66% | 32.96% | 28.82% 30.25% | 21-809
Kallastunud 12.97¢g 9.57g 6.869g 14.29¢g 6.13g 9.96g 10.67
rasvhapped 18.18% 13.98% 9.94% 19.27% 9.80% 14.42% 679
30.40g 28.30g 32.27g 29.02g 31.83g 30.36g
Valgud | 15940 | 18.38% | 20.78% | 17.40% | 22.60% 19.53% | 30-269
o 76.14g 70.92g 82.29g 80.74g 65.71g 75.169
Susivesikud | 47 4300 | 46.06% | 53.00% | 48.41% | 46.65% 48.33% | /2529
Lo 4.66g 6.94g 7.96g 4.11g 5.47g 5.83g
Kiudained 1.45% | 2.25% 2.56% |  1.23% |  1.94% 1.87% 5.699
Siisivesikud 80.80g 77.85g 90.26g 84.85g 71.17g 80.99g 44.99
kokku 48.88% 48.32% 55.56% 49.64% 48.59% 0.00% -999
1.57g
Sool 1.57¢g 2.06g 1.66g 0.96g 1.61g 0.00% 1.73g
Koogiviljad ja
kaunviljad
Puuviljad-marjad
Vedelad
piimatooted




Moos,
marjaplree,
puuviljahoidis

Mahl ja mahla-
konsentraadist
valmistatud jook

Kala, mereannid

Liha
Koka poolt lisatav
suhkur
Koka poolt lisatay 0.25g 1.17g 0.18g 0.73g 0.47g 0.65g
Lisatavad rasvad
oli, voi,
avokaado, oliivid
Opilased 7-12a 9 Pievas
Energi 705kcal 668kcal 665kcal 694kcal 599kcal 666kcal 676kcal 454.9kcal | 797.1kcal
ergia 2950kj 2796kij 2783kj 2905kij 2506kij 2788kj 2829kj 1903kj 3335kj
23.23g 22.88g 16.46g | 24.48g 18.08g 21.03g
Rasvad | 59660 | 30.81% | 22.27% | 31.73% | 27.17% 28.41% | 21929 15.39
Killastunud 13.05g 9.61g 6.91g 14.29g 6.13g 10.00g 10.71 6.1
rasvhapped 16.65% | 12.95% 9.35% | 18.52% 9.22% 13.51% /19 -19
31.03g 28.66g 32.99g 29.33g 32.19g 30.84g
Valgud | 176105 | 17.16% | 19.84% | 16.90% | 21.50% 18.52% | 39-7°9 13.89
L 90.10g | 82.72g 91.84g| 86.43g| 73.27g 84.87g
Susivesikud | ) 150, | 49520 | 55.23% | 49.79% | 48.93% 50.97% | 8°:479 61.99
Lo 5.70g 8.41g 8.82g 5.50g 7.17g 7.12g
Kiudained 1.62% 2.52% 2.65% 1.59% 2.39% 2.14% 6.94g 7-29
Siusivesikud 95.80g 91.12g 100.66g 91.93¢g 80.44g 91.99g 51.11
kokku 52.74% 52.03% 57.89% 51.37% 51.33% 0.00% -119
1.58g
Sool 1.58g 2.06g 1.66g 0.98g 1.61g 0.00% 1.73g
Koogiviljad ja
kaunviljad 120.0g
Puuviljad-marjad 70.0g
Vedelad
piimatooted 150.0g
Moos,
marjaplree, 20.0g
puuviljahoidis
Mahl ja mahla-
konsentraadist 200.0g
valmistatud jook
Kala, mereannid 120.0g
Liha 100.0g 200.0g
Koka poolt lisatav
suhkur 5.0g
Koka poolt lisatay 0.25g 1.17g 0.18g 0.73g 0.47g 0.65g 0.5g
Lisatavad rasvad
8li, voi, 15.0g
avokaado, oliivid
Opilased 13-18a 9 P3evas
Energia 705kcal 668kcal 665kcal 694kcal 599kcal 666kcal 676kcal 578kcal | 981.2kcal
9 2950kj 2796kij 2783kj 2905kj 2506kij 2788kj 2829kj 2418Kkj 4105kj
23.23g 22.88g 16.46g 24.48g 18.08g 21.03g
Rasvad |  30.66% | 30.81% | 22.27% | 31.73% | 27.17% 28.41% | 21929 194g| 3569
Killastunud 13.05g 9.61g 6.91g 14.29g 6.13g 10.00g
rasvhapped 16.65% 12.95% 9.35% 18.52% 9.22% 13.51% 10.71g 7.89 8.99
31.03g | 28.66g 32.99g | 29.33g| 32.19g 30.84g
Valgud | 176106 | 17.16% | 19.84% | 16.90% | 21.50% 18.52% | 30-7°9 17.5 40.0g
. 90.10g 82.72g 91.84g 86.43g 73.27g 84.87g
Susivesikud | 51120 | 49.52% | 55.23% | 49.79% | 48.93% 50.97% | 85479 78.8g| 120.0g
. . 5.70g 8.41g 8.82g 5.50g 7.17g 7.12g
Kiudained 1.62% 2.52% 2.65% 1.59% 2.39% 2.14% 6.94g 9-1g 10.49
Sisivesikud 95.80g 91.12g 100.66g 91.93g 80.44g 91.99g 51.11
kokku 52.74% 52.03% 57.89% 51.37% 51.33% 0.00% -119
1.58g
Sool 1.58g 2.06g 1.66g 0.98g 1.61g 0.00% 1.73g
Kédgiviljad ja
kaunviljad 120.0g
Puuviljad-marjad 70.0g
Vedelad
piimatooted 150.0g
Moos,
marjaplree, 20.0g
puuviljahoidis
Mahl ja mahla-
konsentraadist 200.0g
valmistatud jook
Kala, mereannid 120.0g
Liha 100.0g 200.0g
Koka poolt lisatav
suhkur 5.0g
Koka poolt "52?0‘1 0.25g 1.17g 0.18g 0.73g 0.47g 0.65¢ 0.5g
Lisatavad rasvad
oli, voi, 15.0g

avokaado, oliivid




Opilaskodu 9 Pievas
E . 1121kcal | 1206kcal | 1032kcal | 1192kcal | 1162kcal 1143kcal | 1167kcal
nergia 4690kj | 5046kj 4317kj | 4989kj| 4860kj 4780kj |  4883kj
49.51g | 48.18¢g 39.31g | 56.52g| 47.21g 48.15g
Rasvad | 39750, | 3596% | 34.29% | 42.66% | 36.58% 37.91% | “8-039
Kullastunud 16.41g 16.15g 8.86g 18.06g 14.52g 14.80g 13.33
rasvhapped 13.18% 12.05% 7.73% 13.63% 11.25% 11.65% 239
41.57g 45.01g 40.27¢g 45.17g 39.89g 42.38g
Valgud | ;8305 | 14.93% | 15.61% | 15.15% | 13.74% 14.83% | 43-38¢
L 119.42g | 141.47g| 124.32g| 118.29g| 140.22g 128.74g
Susivesikud | "35> 005 | T46.929 | 48.20% | 39.68% | 48.29% 45.05% | 134149
s 15.66g | 13.20g 9.80g | 14.92g 8.12g 12.34g
Kiudained 2.79% 2.19% 1.90% 2.50% 1.40% 2.16% | 12319
Siisivesikud 135.09g | 154.67¢g 134.12g | 133.21g| 148.34¢g 141.08g 78.38
kokku 45.41% | 49.11% 50.09% | 42.19% | 49.68% 0.00% -39
3.76g
Sool 4.11g 3.68g 2.94g 3.05g 5.05g 0.00% 3.45¢g
Koogiviljad ja
kaunviljad
Puuviljad-marjad
Vedelad
piimatooted
Moos,
marjapiiree,
puuviljahoidis
Mahl ja mahla-
konsentraadist
valmistatud jook
Kala, mereannid
Liha
Koka poolt lisatav
suhkur
Koka poolt lisatay 1.869 1.50g 0.57g 0.90g 3.279 1.629|  1.50g
Lisatavad rasvad
oli, voi,
avokaado, oliivid
Pikkapdevariihm 9 Pdevas
E . 373kcal 430kcal 537kcal 372kcal 449kcal 432kcal 429kcal
nergia 1560kj | 1800Kkj 2248kj | 1557kj| 1878kj 1809kj 1796kj
11.40g | 19.55g 18.39g | 15.16g| 14.74g 15.85g
Rasvad | 57'5505 | 40.88% | 30.81% | 36.68% | 29.56% 33.02% | 1°-109
Killastunud 3.69g 8.21g 4.48g 5.87g 4.569 5.369 4.51
rasvhapped 8.90% | 17.16% 7.51% | 14.19% 9.13% 11.17% 219
17.52g | 17.32g 20.58g | 17.24g| 14.69g 17.47g
Valgud | 15590, |  16.10% | 15.33% | 18.54% | 13.09% 16.18% | 17-679
L 46.10g | 42.95g 69.48g | 39.64g| 61.92g 52.02g
Siusivesikud | 4o 140 | 30.92% | 51.74% | 42.62% | 55.17% 48.16% | 2609
S 7.94g 6.669 5.73g 4.02g 4.92g 5.85g
Kiudained 4.26% 3.10% 2.13% 2.16% 2.19% 2.71% 6.17g
Siisivesikud 54.03g 49.61g 75.21g 43.66g 66.84g 57.87g 32.15
kokku 53.69% |  43.02% 53.87% | 44.78% | 57.36% 0.00% 129
1.67g
Sool 1.03g 1.28g 0.89¢g 1.97g 3.15¢g 0.00% 1.46g
Kodgiviljad ja
kaunviljad
Puuviljad-marjad
Vedelad
piimatooted
Moos,
marjaplree,
puuviljahoidis
Mahl ja mahla-
konsentraadist
valmistatud jook
Kala, mereannid
Liha
Koka poolt lisatav
suhkur
Koka poolt lisafay 0.61g 0.25g 0.329 0.90g 2.02g 0.82g|  0.78g
Lisatavad rasvad
3li, vai,
avokaado, oliivid
Opilased (hooldus 9 Pievas
Energia 1459kcal | 1407kcal | 1220kcal | 1372kcal | 1395kcal 1371kcal | 1372kcal
rgi 6105kj | 5888kj 5106kj | 5741kj| 5836kj 5735kj 5742kj
44.38g 46.56g 32.41g 46.33g 34.999g 40.94g
Rasvad | 57380, | 29.78% | 23.90% | 30.39% | 22.58% 26.87% | 40-759
Killastunud 14.54g 21.89¢g 17.76g 19.58g 15.48g 17.85g 1759
rasvhapped 8.97% | 14.00% 13.10% | 12.85% 9.99% 11.72% 229
59.49g | 64.89g 64.39g | 59.71g| 69.43g 63.58g
Valgud | 153105 | 18.45% | 21.11% | 17.41% | 19.91% 18.55% | ©3-859
L 199.93g | 174.85g| 160.78g| 170.83g| 192.55g 179.79g
Susivesikud | o) 510, | "49.70% | 52.70% | 49.80% | 55.22% 52.45% | 180-329
o 10.99g | 14.57g 13.97g| 16.50g| 15.99g 14.40g
Kiudained 1.51% |  2.07% 2.29% | 2.40% |  2.29% 2.10% | 14459
Siisivesikud | 210.91g | 189.42g| 174.75g| 187.33g| 208.54g 194.19g | | oo
kokku 56.32% | 51.77% 54.99% | 52.20% | 57.51% 0.00% -889




Sool

4.31g

3.22¢g

1.87¢g

1.89g

3.43g

2.94g
0.00%

2.944g

Kodgiviljad ja
kaunviljad

Puuviljad-marjad

Vedelad
piimatooted

Moos,
marjaplree,
puuviljahoidis

Mahl ja mahla-
konsentraadist
valmistatud jook

Kala, mereannid

Liha

Koka poolt lisatav
suhkur

Koka poolt lisatav
sool

2.31g

1.89g

0.54g

0.41g

2.10g

1.45g

1.43g

Lisatavad rasvad
oli, voi,
avokaado, oliivid




