pussmann

Sisekaitseakadeemia meniiii
41. nadal 05.10.2026

Esmaspaev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal ikud, g d,g Valgud, g
Nisuhelbepuder (G, L) Taisteranisuhelbed vesi, piim, sédgisool 400,00 401,00 58,50 9,68 15,30
Moos (VS) Vaarikas, mustsdstar, punane s&star, maasikas, mustikas, kirss, vesi, suhkur 50,00 55,70 12,10 0,26 0,42
Vai (L) 5,00 37,20 0,05 4,10 0,03
Seemnesequ Korvi nned, paevalilleseemned, i nned 10,00 61,20 0,15 5,34 2,55
Hommikus66k Mitmeviliasepik (G) 60,00 153,60 29,10 1,68 4,74
Singiviil (2 tk) 24,00 30,80 0,00 1,08 5,28
Varske kurgi viilud (6 tk) 30,00 12,40 0,42 0,00 0,21
Piim, R 2,5% (L) 150,00 57,80 5,30 2,60 3,30
Kohv, suhkruta 250,00 1,00 0,00 0,00 0,25
Hc ikuso6k kokku: 810,70 105,61 24,74 32,08
Kiilasupp kanalihaga (G) :(analihai kartul, porgand, kaalikas, mugulsibul, valge peakapsas, odrakruup, vesi, toidudli, must pipar, sdégisool, 250,00 251,00 15,90 15,00 11,70

loorber, till, petersell

Hapukoor, R 20% (L) 30,00 66,60 1,14 6,45 0,99
Sealihapada Vahemere irtidega (G) féeéacl;ir;i,orlnugulsmul, porgand, kaalikas, porrulauk, Vahemere Urdisegu, toidudli, vesi, nisujahu, must pipar, 175,00 165,00 982 937 877
Kartul, keedetud 220,00 200,00 31,40 5,56 5,22
» Porgandi-Gunasalat Porgand, dun, dunamahl 100,00 55,40 7,51 2,12 0,36
BCina=Cok Peedi-hapukurgisalat 100,00 17,90 2,60 0,10 0,90
Salatikaste Ounamahl, dunaéadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool, must pipar, petersell 10,00 49,90 0,37 5,36 0,04
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 20,00 122,40 0,29 10,68 5,10
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 0,47 2,61
Piim, R 2,5% (L) 150,00 57,80 5,30 2,60 3,30
Jogurti—kamadessert marjakastmega (G, L) \l)/l:siitsestamata jogurt, vahukoor, suhkur, kamajahu (nisu, rukis, oder, hernes), vaarikas, maasikas, mustikas, 160,00 211,00 2070 11,30 494
Lounaso6ok kokku: 1269,65 110,47 69,01 43,93
Riisi-kéégiviljaroog kanaga rl?]itijss,tk;gzlri’hsét;::;geﬁnd, rohelised herned, paprika, mugulsibul, kiiiislauk, tomatipasta, toidudli, vesi, s66gisool, 350,00 489,00 5040 2130 2070
Hapukoorekaste sidruniga (L) Hapukoor, sidrunikoor, sidrunimahl, séégisool, suhkur 50,00 58,90 2,49 4,79 1,44
Ohtusdok Porgandi-Gunasalat Porgand, dun, unamahl, pohl 100,00 55,40 7,51 2,12 0,36
Keefir 2,5% (L) 150,00 82,50 6,68 3,81 5,37
Rukkileib (G) 60,00 169,80 39,60 1,26 4,20
Pirn 150,00 60,00 13,90 0,00 0,45
Ohtusd6k kokku: 915,60 120,58 33,28 32,52
Paev kokku: 2995,95 336,66 127,03 108,53




pussmann

Sisekaitseakadeemia meniiii

41. nadal

06.10.2026

Teisipdev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal ikud, g d,g Valgud, g
Seitsmeviljapuder linaseemnetega (G, L) Seitsmeviljahelbed (kaer, rukkis, oder, nisu, hirss, tatar, mais), linaseemned, vesi, piim, sool 400,00 430,00 67,20 10,40 14,80
Moos (VS) Vaarikas, mustsdstar, punane s&star, maasikas, mustikas, kirss, vesi, suhkur 50,00 55,70 12,10 0,26 0,42
Vai (L) 5,00 37,20 0,05 4,10 0,03
Seemnesequ Korvi nned, paevalilleseemned, i nned 15,00 91,70 0,22 8,01 3,83
Hommikus66k Mitmeviliasepik (G) (2 tk) 60,00 153,60 29,10 1,68 4,74
Juustuviil (2 tk) (L) 40,00 102,00 0,00 6,00 12,00
Paprikaviil (4 tk) 40,00 10,70 1,64 0,08 0,40
Piim, R 2,5% (L) 250,00 4,65 0,00 0,05 0,30
Kohv, suhkruta 250,00 1,00 0,00 0,00 0,25
Hc ikus6ok kokku: 886,55 110,31 30,58 36,77
Mehhikoparane kanahakklihasupp Broilerih“a“klfliha, oad, pu.rustatu.d to_mat, plorgand, paprika, mugulsibul, kiilislauk, tSillipipar, jahvatatud virtsk66men, 250,00 124,00 953 3,39 11,60

pune, s66gisool, must pipar, toidudli, vesi, petersell

Kalakaste tilliga (G, L) Valge kala, nisujahu, piim, toidudli, s66gisool, valge pipar, ill 175,00 256,00 13,60 17,40 10,90
Kartul, keedetud 220,00 200,00 31,40 5,56 5,22
Hiina kapsa salat roheliste hernestega Hiina kapsas, roheline hernes 100,00 28,40 3,16 0,22 2,28
Léunasddk Porgandi-apelsinisalat Porgand, apelsin 100,00 22,30 3,95 0,10 0,75
Salatikaste Ounamahl, Buna&édikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sédgisool, must pipar, petersell 10,00 49,90 0,37 5,36 0,04
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 20,00 122,40 0,29 10,68 5,10
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 0,47 2,61
Piim, R 2,5% (L) 150,00 57,80 5,30 2,60 3,30
Crunchy Misli batoon 1 tk. (G) 40,00 168,80 28,80 5,20 1,48
Lounasook kokku: 1102,25 111,84 50,98 43,28
Lihapallid koorekastmes (G, L, M) Sea-veise segahakkliha, kanamuna, riivsai, mugulsibul, piim, vesi, toidudli, nisujahu, s66gisool, must pipar 150,00 244,00 12,00 15,70 13,20
Pasta/téisterapasta (G) Pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, sé6gisool, toidudli 200,00 360,00 68,60 2,82 11,90
Ohtusask Porgandi-apelsinisalat Porgand, apelsin 100,00 22,30 3,95 0,10 0,75
Keefir 2,5% (L) 150,00 82,50 6,68 3,81 5,37
Rukkileib (G) 60,00 169,80 39,60 1,26 4,20
Maitsestatud jogurt (L) Maitsestamata jogurt, marjasegu (maasikas, vaarikas, mustsdstar), banaan 300,00 182,00 22,70 6,01 8,17
Ohtusok kokku: 1060,60 153,53 29,70 43,59
Paev kokku: 3049,40 375,67 111,26 123,64




pussmann

Sisekaitseakadeemia meniiii

41. nadal

07.10.2026

Kolmapaev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal ikud, g d, g Valgud, g
Maisimannapuder (G, L) Maisimanna, vesi, piim, s6dgisool 400,00 358,00 54,20 9,99 11,90
Moos (VS) Vaarikas, mustsdstar, punane s&star, maasikas, mustikas, kirss, vesi, suhkur 50,00 55,70 12,10 0,26 0,42
Voi (L) 5,00 37,20 0,05 4,10 0,03
Seemnesequ Korvi nned, paevalilleseemned, i nned 15,00 91,70 0,22 8,01 3,83
Hommikusosk Mitmeviljasepik (G) 60,00 153,60 29,10 1,68 4,74
Muna-Urdivoie (L, M) Kanamuna, véi, majonees, s66gisool, till, petersell 30,00 80,10 0,26 7,51 2,86
Varske kurgi viilud (6 tk) 30,00 12,40 042 0,00 0,21
Piim, R 2,5% (L) 250,00 4,65 0,00 0,05 0,30
Kohv, suhkruta 250,00 1,00 0,00 0,00 0,25
Hc ikus6ok kokku: 794,35 96,35 31,60 24,54
Peedisupp sealihaga (G) fgggir;ib;r’ef;,s:asrizts;:gird, mugulsibul, pastinaak, tomatipasta, suhkur, petersell, loorber, must pipar, toidudli, 250,00 170,00 14,00 7.98 9,03
Hapukoor, R 20% (L) 60,00 133,20 2,28 12,90 1,98
Bofstrooganov (G, L) Veiseliha, mugulsibul, hapukoor, toidudli, vesi, tomatipiiree, nisujahu, sinep, petersell, must pipar, séégisool 175,00 211,00 8,29 16,40 6,98
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 250,00 220,00 42,10 1,56 7,56
Kaalika-porgandisalat Kaalikas, porgand, toidudli 100,00 59,90 572 3,15 0,82
Loéunasodk Kapsa-kurgisalat tilliga Valge peakapsas, kurk. il 100,00 51,30 414 3,19 0,88
Salatikaste Ounamahl, dunaéadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool, must pipar, petersell 10,00 49,90 0,37 5,36 0,04
Seemnesegu Kérvitsaseemned, paevalileseemned, seesamiseemned 20,00 122,40 0,29 10,68 5,10
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 0,47 2,61
Piim, R 2,5% (L) 150,00 57,80 5,30 2,60 3,30
Metsamarja-kaerasmuuti (L, G) Mustikas, pohl, jshvikas, unamahl 100% naturaalne, keefir, kaerahelbed, suhkur 160,00 144,00 29,00 1,30 2,58
Lounaso6ok kokku: 1292,15 126,93 65,59 40,88
Kartuli-singivorm (L) Kartul, mugulsibul, kanasink, toidukoor, vesi, s66gisool, must pipar, petersell 350,00 453,00 39,30 23,80 18,80
Kilm hapukoorekaste murulauguga (L) Hapukoor, sidrunimahl, suhkur, sédgisool, murulauk 100,00 113,00 4,86 9,12 2,88
Ohtuséok Kapsa-kurgisalat tilliga Valge peakapsas, kurk, till 100,00 51,30 4,14 319 0,88
Piim, R 2,5% (L) 150,00 57,80 5,30 2,60 3,30
Rukkileib (G) 60,00 169,80 39,60 1,26 4,20
Oun 150,00 72,10 16,40 0,00 0,00
Ohtusook kokku: 917,00 109,60 39,97 30,06
Péev kokku: 3003,50 332,87 137,16 95,47




pussmann

Sisekaitseakadeemia meniiii

41. nadal

08.10.2026

Neljapaev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal ikud, g d,g Valgud, g
Taistera odrahelbepuder (G, L) Taisteraodrahelbed, vesi, piim, s66gisool 400,00 367,00 55,30 9,34 12,10
Hapukoor, R 20% (L) 60,00 133,20 2,28 12,90 1,98
Voi (L) 5,00 37,20 0,05 4,10 0,03
Seemnesequ Korvi nned, paevalilleseemned, i nned 15,00 91,70 0,22 8,01 3,83
Hommikus6ok Rukkileib (G) 60,00 141,60 27,90 0,72 3,84
Singiviil (2 tk) 24,00 30,80 0,00 1,08 5,28
Paprikaviil (4 tk) 40,00 10,70 1,64 0,08 0,40
Piim, R 2,5% (L) 150,00 57,80 5,30 2,60 3,30
Kohv, suhkruta 250,00 1,00 0,00 0,00 0,25
Hc ikus6ok kokku: 871,00 92,69 38,83 31,01
Hartsoo erineva lihaga S“e“ali.ha, kanaliha,. veiseliha, mugulsibul, kiiislauk, kuivatatud ploomid, tomatipasta, toidudli, riis, vesi, loorber, 250,00 207,00 27,00 570 10,90

s60gisool, must pipar, petersell

Kanakintsuliha BBQ-kastmes Kanakintsuliha, mugulsibul, porgand, BBQ kaste, vesi, sédgisool, must pipar, jahvatatud paprika, toidudli, petersell 175,00 107,00 7,89 2,13 13,00
Kartulitamp murulauguga Kartul, vi, vesi, sddgisool, murulauk 220,00 258,00 28,00 14,30 3,54
Porgandi-kapsa-paprikasalat Porgand, valge peakapsas, paprika 100,00 48,90 5,38 2,13 0,86
Lounasook Punase oa salat porrulauguga Punane uba (keedetud), porrulauk 100,00 116,00 17,10 0,55 7,95
Salatikaste Ounamahl, Buna&édikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sédgisool, must pipar, petersell 10,00 49,90 0,37 5,36 0,04
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 20,00 122,40 0,29 10,68 5,10
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 0,47 2,61
Piim, R 2,5% (L) 150,00 57,80 5,30 2,60 3,30
Kohupiima-kiipsisemagustoit kirsimoosiga (G, L) :l/ilrasi;sestamata kohupiim, vahukoor, maitsestamata jogurt, suhkur, vanillisuhkur, kiipsis "Kalev" klassikaline, 160,00 361,00 44,10 16,00 1010
Lounaso6ok kokku: 1400,65 150,87 59,92 57,41
Sealihakaste (G, L) Sealiha, mugulsibul, toidudli, nisujahu, hapukoor, vesi, s66gisool, must pipar, petersell 150,00 141,00 5,92 9,62 7,56
Kartul, aurutatud 220,00 160,00 34,10 0,22 4,18
Ohtusask Porgandi-kapsa-paprikasalat Porgand, valge peakapsas, paprika 100,00 48,90 5,38 2,13 0,86
Keefir 2,5% (L) 150,00 82,50 6,68 3,81 5,37
Rukkileib (G) 60,00 169,80 39,60 1,26 4,20
Maitsestatud jogurt (L) Maitsestamata jogurt, marjasegu (maasikas, vaarikas, mustsdstar), banaan 300,00 182,00 22,70 6,01 8,17
Ohtusok kokku: 784,20 114,38 23,05 30,34
Paev kokku: 3055,85 357,93 121,80 118,76




pussmann

Sisekaitseakadeemia meniiii
41. nadal 09.10.2026

Reede Koostisosad Kogus, g Energia, kcal ikud, g d, g Valgud, g
Hirsihelbepuder ( L) Hirss, vesi, piim, s66gisool 400,00 488,00 77,80 11,30 17,10
Moos (VS) Vaarikas, mustsdstar, punane s&star, maasikas, mustikas, kirss, vesi, suhkur 50,00 55,70 12,10 0,26 0,42
Voi (L) 5,00 37,20 0,05 4,10 0,03
Seemnesequ Korvi nned, paevalilleseemned, i nned 15,00 91,70 0,22 8,01 3,83
Hommikusédk Mitmeviliasepik (G) 60,00 153,60 29,10 1,68 4,74
Pasteet (L) Maks, liha, sibul, porgand, véi, rédsk koor, sddgisool, must pipar 30,00 37,80 1,53 2,28 2,64
Tomativiilud (4 tk) 60,00 13,10 2,10 0,18 0,36
Piim, R 2,5% (L) 150,00 57,80 5,30 2,60 3,30
Kohv, suhkruta 250,00 1,00 0,00 0,00 0,25
Hc ikus6ok kokku: 935,90 128,20 30,41 32,67
Kreemine seenepiireesupp (L) Siir:rpinjonid, kartul, mugulsibul, kiilislauk, vesi, toidukoor, voi, petersell, titimian, muskaatpahkel, sé6gisool, must 250,00 166,00 15,90 879 527
Varskekapsahautis sealihaga Valge peakapsas, porgand, mugulsibul, seahakkliha, vesi, toidudli, sddgisool, must pipar, ill 200,00 171,20 8,64 11,48 6,74
Kartul, aurutatud 220,00 160,00 34,10 0,22 4,18
Porgandi-brokolisalat Porgand, brokoli, toidudli, sidrunimahl 100,00 41,60 5,26 1,24 0,96
Lounaséok Peedisalat Keedupeet 100,00 52,40 9,89 024 1,44
Salatikaste Ounamahl, duna&édikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sédgisool, must pipar, petersell 10,00 49,90 0,37 5,36 0,04
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 20,00 122,40 0,29 10,68 5,10
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 0,47 2,61
Piim, R 2,5% (L) 150,00 57,80 5,30 2,60 3,30
Riisivaht mustasdstrakisselliga (L) Riis, piim, vahukoor, suhkur, sidrunikoor, vanillisuhkur, mustséstrad, kartulitarklis, vesi 160,00 280,00 49,30 7.41 3,59
Lounasook kokku: 1173,95 144,49 48,49 0,54
Tomatine pasta hakkliha ja maisiga (G) ‘F)’izztra’llilcjlit\:lrl‘;:gmzuf::ﬁ”v:s&;i\s/ztae;;lue[;spien%ahakkllha, porgand, kiilslauk, mugulsibul, mais, toidudli, s66gisool, must 350,00 586,00 73.40 17.90 6.90
Kodujuustukaste (L) Kodujuust, maitsestamata jogurt, s6dgisool, petersell 100,00 80,00 3,52 3,60 8,74
Ohtusook Peedisalat Keedupeet, suhkur 100,00 52,40 9,89 0,24 1,44
Rukkileib (G) 60,00 169,80 39,60 1,26 4,20
Piim, R 2,5% (L) 150,00 57,80 5,30 2,60 3,30
Banaan 150,00 154,00 34,80 0,46 1,82
Ohtusok kokku: 1100,00 166,51 26,06 60,17
Paev kokku: 3209,85 439,20 104,96 93,38
NADALA KESKMINE KOKKU: 3062,91 368,47 120,44 107,95




