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Sisekaitseakadeemia meniii

48. nadal

11/23/26

Esmaspaev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Nisuhelbepuder (G, L) Tiisteranisuhelbed vesi, piim, séégisool 400.00 401.00 58.50 9.68 15.30
Moos (VS) Vaarikas, mustsdstar, punane sostar, maasikas, mustikas, kirss, vesi, suhkur 50.00 55.70 12.10 0.26 0.42
Véi (L) 5.00 37.20 0.05 4.10 0.03
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10.00 61.20 0.15 5.34 2.55
Hommikus&6k Mitmeviljasepik (G) 60.00 153.60 29.10 1.68 4.74
Sealihasingiviil (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
Hommikus66k kokku: 810.70 105.61 24.74 32.08
Hakklihasupp Sea-veise segahakkliha, kartul, porgand, mugulsibul, vesi, toidudli, must pipar, sddgisool, till, petersell 250.00 199.00 14.30 11.70 8.12
Magushapu kanapada seesamiseemnetega K_anall_ha, porgand, paE)[ik_a, kiitslauk, ananass, tonjatipasta, vesi, ingver, toidudli, ananassimahl, maisitarklis, 175.00 158.00 15.90 6.00 8.91

sidrunimahl, suhkur, sé6gisool. must pipar, seesamiseemned, petersell

Taisterariis/riis, aurutatud Riis, vesi, toidudli 200.00 324.00 64.60 2.54 8.52
Kaalikas, réstitud Kaalikas, toidudli 100.00 35.63 9.12 0.10 1.10
Porgandi-mangosalat Porgand, mango, toidudli 100.00 54.33 11.16 1.32 0.59
Lcunz=00k Jaasalat, marineeritud Sampinjonid, valge redis Jassalat, marineeritud $ampinjonid (8ampinjonid, kiilslauk, petersell, toidudli, s66gisool, must pipar), valge redis 150.00 29.59 6.82 0.20 1.85
Salatikaste Ounamahl, unaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, 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
Vaarika kohupiimakreem (L, VS) Mait nata kohupiim, mait nata jogurt, vahukoor, vaarikas, suhkur, vanillisuhkur 160.00 262.00 23.20 14.80 8.77
Lounasook kokku: 1365.29 166.50 55.77 48.92
Ahjukartulid sealihaga Kartul, sealiha, kiiUslauk, toidudli, sé8gisool, must pipar 350.00 527.00 56.80 20.50 25.00
Kodujuustu-tomatikaste (L) Kodujuust, tomat, till, hapukoor, sédgisool 100.00 84.10 2.86 4.01 8.94
Bhtusédk Hiina kapsa salat roheliste hernestega Hiina kapsas, roheline hernes 100.00 28.40 3.16 0.22 2.28
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
Ohtusdok kokku: 951.80 123.00 29.80 46.24
Paev kokku: 3127.79 395.11 110.31 127.23
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Teisipaev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Seitsmeviljapuder linaseemnetega (G, L) iljahelbed, linaseemned, vesi, piim, s66gisool 400.00 430.00 67.20 10.40 14.80
Moos (VS) Vaarikas, mustsdstar, punane sostar, maasikas, mustikas, kirss, vesi, suhkur 50.00 55.70 12.10 0.26 0.42
Véi (L) 5.00 37.20 0.05 410 0.03
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15.00 91.70 0.22 8.01 3.83
Hommikusé6k Mitmeviljasepik (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
Hommikus66k kokku: 886.55 110.31 30.58 36.77
Brokoliplreesupp (L, LV) Brokoli, kartul, mugulsibul, toidudli, vesi, toidukoor, s6dgisool, petersell 250.00 173.00 16.40 8.21 6.65
Krutoonid (G) Téisterasepik, toidudli, kuivatatud tiimian, kuivatatud oregano, kuivatatud basiilik, kiitislauk 30.00 76.90 14.50 0.84 2.37
Lahepasta spinati ja sidruniga (G, L) Téistgrapasta, pasfﬁl(fiurumnisujehu, \(est), I6he, toidukoor, mugulsibul, porrulauk, spinat, toidudli, 300.00 469.00 62.20 13.40 2170

sidrunimahl, vesi, sddgisool, must pipar, till
Lillkapsas, aurutatud 100.00 33.46 7.25 0.30 2.56
Kodujuustu-redise-tomatisalat (L) Kodujuust, tomat, redis, till, hapukoor, s66gisool 50.00 22.31 1.83 1.04 1.70
Lehtsalatisegu, kikerherned peterselli ja kiiislauguga, i aa . : , spinat), ki i i , kit , oliiviéli,

Léunaséék cias gu, p J gug tzréf:;iflzzgzi(siialia}lzgIii::ma salat, rukola, spinat), kikerherned peterselliga (kikerherned, kiiuslauk, oliivioli 150.00 107.00 10.50 312 5.6
Salatikaste Ounamahl, unaéadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, 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
Kaerahelbekook mustikatega (G, L, M, VS) \I’(:;n?:uehI::rd, mustikas, nisujahu, kanamuna, keefir, suhkur, toidudli, kiipsetuspulber, s66gisooda, s6dgisool, 150.00 370.00 45.70 15.50 9.71
Lounasook kokku: 1554.41 179.78 61.52 61.00
Hakkliha-peekonikaste (G, L) Sea-veise segahakkliha, suitsupeekon, mugulsibul, piim, nisujahu, sé6gisool, must pipar, till, petersell 150.00 297.00 5.07 24.60 13.68
Kartul, aurutatud 220.00 160.00 34.10 0.22 4.18
Bhtusédk Kdrvitsa-porgandi-virsikusalat Karvits, porgand, virsik, toidudli 100.00 40.70 6.67 0.25 1.72
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) Mait nata jogurt, marjasegu (maasikas, vaarikas, mustsdstar), banaan 300.00 182.00 22.70 6.01 8.17
Ohtusdok kokku: 932.00 114.82 36.15 37.32
P3ev kokku: 2659.41 310.99 105.87 104.97
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Kolmapéev- KADRIPAEV Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Mannapuder (G, L) Nisumanna, vesi, piim, sé6gisool 400.00 590.00 86.30 17.60 20.40
Moos (VS) Vaarikas, mustsdstar, punane sostar, maasikas, mustikas, kirss, vesi, suhkur 50.00 55.70 12.10 0.26 0.42
Véi (L) 5.00 37.20 0.05 4.10 0.03
. Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15.00 91.70 0.22 8.01 3.83

Hommikus66k " — -
Mitmeviljasepik (G) 60.00 153.60 29.10 1.68 4.74
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
Hommikus66k kokku: 946.25 128.19 31.70 30.18
Kana-kruubisupp (G) Kanaliha, odrakruup, kartul, porgand, mugulsibul, porrulauk, toidudli, vesi, sédgisool, must pipar, till, petersell 250.00 207.00 15.90 11.60 8.35
Hapukoor, R 20% (L) 60.00 133.20 2.28 12.90 1.98
BBQ sealiha, ahjus kiipsetatud (PT) Sealiha, BBQ kgste '(YtL.)matipasta,"?un_aéiédikas,. suﬁk_ur, \fesi, toidudli, sé66gisool, paprikapulber, kiiiislaugupulber, sibulapulber, 150.00 188.00 222 4.08 35.50
jahvatatud must pipar, tSillipulber) , s66gisool, toidudli, varske petersell

Kilm jogurtikaste maitserohelisega (L) Maitsestamata jogurt, till, roheline sibul, sé6gisool, suhkur 100.00 57.50 4.98 2.66 3.39
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 200.00 159.60 30.20 1.00 5.96
Bataat, rostitud Bataat, toidudli, jahvatatud paprika, séogisool 100.00 157.00 29.30 2.75 1.96
Lounaso6ok Grillsalat :il;l;r:: kapsas, tomat, hapukurk (kurk, vesi, sool, till), punane sibul, sidrunimahl, toidudli, séégisool, suhkur, must 100.00 25.48 4.46 0.65 1.09
Porgand, mais, porrulauk Porgand, mais, porrulauk 150.00 70.60 15.48 0.95 2.85
Salatikaste Ounamahl, unaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, 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
Karask (G, L, M) Keefir, odrajahu, nisujahu, kanamuna, hapukoor, véi, s6dgisool, suhkur, s66gisooda 30.00 77.90 9.92 3.01 2.33
Keefir 2,5% (L) 150.00 82.50 6.68 3.81 5.37
Pohla-kamavaht (G, L) Mait mata jogurt, keefir, vahukoor, kamajahu (nisu, rukkis, oder, hernes), pohlad, suhkur, Zelatiin, vesi 160.00 204.00 17.50 11.10 6.50
Lounasook kokku: 1607.72 155.01 71.01 83.03
Pasa raii ja maisga (©) e o 00 KA T,
~ Tomati-kurgisalat hapukoorega (L) Tomat, kurk, hapukoor, sd6gisool 100.00 57.30 2.69 4.43 1.24
BRILS0GK Piim, R 2,5% (L) 150.00 57.80 530 2.60 330
Rukkileib (G) 60.00 169.80 39.60 1.26 4.20
Pirn 150.00 60.00 13.90 0.00 0.45
Ohtusdok kokku: 930.90 134.89 26.19 16.09
Paev kokku: 3484.87 418.09 128.90 129.30
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Neljapaev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Taistera odrahelbepuder (G, L) Tiisteraodrahelbed, vesi, piim, sédgisool 400.00 367.00 55.30 9.34 12.10
Hapukoor, R 20% (L) 60.00 133.20 2.28 12.90 1.98
Véi (L) 5.00 37.20 0.05 4.10 0.03
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15.00 91.70 0.22 8.01 3.83
Hommikus66k Rukkileib (G) 60.00 141.60 27.90 0.72 3.84
Ahjukalaméaare varske tilliga (L) Ahjukala, toorjuust, till, sidrunikoor, majonees, s66gisool, must pipar 30.00 78.80 0.98 717 2.56
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
Hommikus66k kokku: 919.00 93.67 44.92 28.29
Koorene kanasupp peterselliga (L) Kanaliha, kartul, porgand, mugulsibul, kanapuljong, vesi, toidukoor, toidudli, sé6gisool, must pipar, petersell 250.00 164.00 15.00 6.13 11.00
Uhepajatoit sealihaga Sealiha, valge peakapsas, kaalikas, porgand, mugulsibul, sé6gisool, must pipar, till 175.00 123.00 9.98 4.90 7.23
Kartul, aurutatud 220.00 160.00 34.10 0.22 4.18
Peet, rostitud Peet, toidudli 100.00 60.80 9.49 1.12 1.68
Kapsa-paprikasalat Valge peakapsas, paprika 100.00 29.79 7.23 0.12 1.18
Léunas66k Kdrvits, spinat, nuikapsas Karvits, spinat, nuikapsas 150.00 26.55 5.40 0.35 1.50
Salatikaste Ounamahl, 6unaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sd6gisool, 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
Sokolaadimaitseline muffin kirssidega (G, L, M, VS) Kirss, nisujahu, suhkur, kakaopulber, v&i, kanamuna, kiipsetuspulber, piim, toidudli, vanillisuhkur 100.00 270.00 31.30 14.00 3.47
Lounasook kokku: 1136.88 133.90 45.95 41.29
Lohevokk ananassi ja riisiga Riis, 16he, porgand, ananass, porrulauk, kiiiislauk, toidudli, sé8gisool, must pipar, petersell 350.00 481.00 68.20 12.70 19.10
Magushapu kaste Tomatlpastla,.fzunzlamahl, vesi, sidrunimahl, 6unaaéadikas, kilslauk, ingver, sojakaste ( sojauba, vesi, nisujahu), 50.00 31.90 754 0.01 0.38

suhkur, maisitarklis

Ohtus6ok Hiina kapsa salat redisega Hiina kapsas, redis 100.00 19.40 2.67 0.18 1.10
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
Ohtus66k kokku: 966.60 147.39 23.96 38.32
Pdev kokku: 3022.48 374.95 114.83 107.91
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Reede Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Hirsihelbepuder (L) Hirss, vesi, piim, s66gisool 400.00 488.00 77.80 11.30 17.10
Moos (VS) Vaarikas, mustsdstar, punane sostar, maasikas, mustikas, kirss, vesi, suhkur 50.00 55.70 12.10 0.26 0.42
Véi (L) 5.00 37.20 0.05 4.10 0.03
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15.00 91.70 0.22 8.01 3.83
Hommikus&6k Mitmeviljasepik (G) 60.00 153.60 29.10 1.68 4.74
Kanamaksapasteet (L) Kanamaks, kanaliha, sibul, porgand, vdi, rédsk koor, sédgisool, 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
Hommikus66k kokku: 935.90 128.20 30.41 32.67
Léunas66k Kala-riisisupp Kala, kartul, porgand, mugulsibul, mais, brokoli, riis, vesi, toidudli, loorber, sédgisool, must pipar, till 250.00 255.00 18.80 13.10 14.00
Bolognese kaste \blzls?iﬁr‘l‘agl:gz;zorgand, mugulsibul, kiiislauk, purustatud tomat, tomatipasta, toidudli,vesi, s66gisool, must pipar, 175.00 117.00 719 6.69 587
Pasta/taisterapasta (G) Pasta ( dur ljahu, vesi) , vesi, sdogisool, dli 200.00 360.00 68.60 2.82 11.90
Brokoli, aurutatud 150.00 59.19 9.15 0.75 6.15
Hiina kapsa-kurgisalat tilliga Valge peakapsas, varske kurk, till 150.00 30.19 713 0.09 1.47
Redis, peet, hernes 150.00 71.16 15.05 0.50 4.49
Salatikaste Ounamahl, unaéadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sd6gisool, 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
Keefir 2,5% (L) 150.00 82.50 6.68 3.81 5.37
Lounasook kokku: 1219.98 148.70 44.26 57.00
Koorene kartuli-singivorm (L) Kartul, mugulsibul, kanasink, toidukoor, vesi, sé6gisool, must pipar, petersell 350.00 453.00 39.30 23.80 18.80
Riivitud porgand Porgand 100.00 32.40 5.60 0.20 0.60
Ohtusdok 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
Oun 150.00 72.10 16.40 0.00 0.00
Ohtus66k kokku: 785.10 106.20 27.86 26.90
Péev kokku: 2940.98 383.09 102.53 116.56
NADALA KESKMINE KOKKU: 3,047.11 376.45 112.49 117.19




