pussmann

Sisekaitseakadeemia menuu

14. nadal 30.03.2026
Esmaspédev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g | Rasvad, g | Valgud, g
Nisuhelbepuder (G, L) Téisteranisuhelbed, vesi, piim, sé6gisool 400,00 401,00 58,50 9,68 15,30
Moos (VS) Vaarikas, mustsdstar, punane séstar, 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 Kérvitsaseemned, péevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,20 0,15 5,34 2,55
Hommikusddk Mitmeviljasepik (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
Hommikus66k kokku: 810,70 105,61 24,74 32,08
Talupojasupp sealihaga (G) E;e:}ligzil kta"?ul, porgand, pastinaak, valge peakapsas, porrulauk, odrakruup, toidudli, vesi, séégisool, must pipar, 250,00 331,00 21,80 19,90 13,40
Hapukoor, R 20% (L) 60,00 133,20 2,28 12,90 1,98
Azuu, veiselihast, kaalikaga (G) VeisglihaL_Kaqlikas, porga_nd, mugplsipul,.h_apgliur_k, tomatipasta, toidudli, nisujahu, kiiislauk, loorber, jahvatatud 175,00 146,00 541 763 12,90
paprika, tSilli pipar, must pipar, vesi, toidudli, séégisool, petersell

Tatar, keedetud 200,00 159,60 30,20 1,00 5,96
Rostitud peet Peet, toidudli, titimian 100,00 60,80 9,49 1,12 1,68
L6unas&ok Porgandi-unasalat Porgand, &un, dunamahl 100,00 55,40 7,51 2,12 0,36
Punase kapsa salat virsikuga Punana peakapsas, virsik 100,00 33,40 5,57 0,17 1,41
Salatikaste Ounamahl, unadadikas, 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
Apelsin 100,00 372,00 49,80 14,80 7,87
Lounas6ok kokku: 1594,15 153,46 78,75 56,61
Pilaff kanalihaga Riis, kanaliha, porgand, paprika, mugulsibul, tomatipasta, toidudli, vesi, sé6gisool, must pipar, petersell 350,00 532,00 62,20 22,80 17,60
Hapukoor, R 20% (L) 30,00 66,60 1,14 6,45 0,99
- Punase kapsa salat virsikuga Punana peakapsas, virsik 100,00 33,40 5,57 0,17 1,41

Ohtusook - .
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
Ohtusook kokku: 944,30 129,09 34,49 30,02
Paev kokku: 3349,15 388,16 137,98 118,71




pussmann

Sisekaitseakadeemia menuu

14. nadal 31.03.2026
Teisipaev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g | Rasvad, g | Valgud, g
Seitsmeviljapuder linaseemnetega (G, L) Seitsmeviljahelbed (kaer, rukkis, oder, nisu, hirss, tatar, mais) , linaseemned, vesi, piim, sédgisool 400,00 430,00 67,20 10,40 14,80
Moos (VS) Vaarikas, mustsdstar, punane séstar, maasikas, mustikas, kirss, vesi, suhkur 50,00 55,70 12,10 0,26 0,42
Vi (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
Hommikusoék 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
Hapukoor, R 20% (L) 60,00 133,20 2,28 12,90 1,98
Uhepajatoit kanalihaga Valge peakapsas, kartul, porgand, kaalikas, mugulsibul, kanaliha, toidudli, vesi, s66gisool, must pipar, till 350,00 289,00 21,90 13,60 16,10
Kddgiviljasegu, aurutatud Porgand, brokoli, aeduba 100,00 42,20 5,16 0,44 2,76
. Hiina kapsa salat roheliste hernestega Hiina kapsas, roheline hernes 100,00 28,40 3,16 0,22 2,28
Lounasook Kérvitsa-apelsinisalat Korvits, apelsin 100,00 22,30 3,95 0.10 0.75
Salatikaste Ounamahl, 6unaiéadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, séégisool, 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 Musli batoon 1 tk. (G) 40,00 168,80 28,80 5,20 1,48
Lounasook kokku: 1167,65 105,55 59,87 42,21
Hakk-kotletid 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
Kartul, aurutatud 220,00 160,00 34,10 0,22 4,18
- Korvitsa-apelsinisalat Karvits, apelsin 100,00 22,30 3,95 0,10 0,75
Ohtusdok -
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
Ohtus6ok kokku: 860,60 119,03 27,10 35,87
Paev kokku: 2209,25 243,47 95,27 83,89




pussmann

Sisekaitseakadeemia menuu

14. nadal 01.04.2026
Kolmapéaev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g | Rasvad, g | Valgud, g
Maisimannapuder (L) Maisimanna, vesi, piim, s66gisool 400,00 358,00 54,20 9,99 11,90
Moos (VS) Vaarikas, mustsdstar, punane séstar, maasikas, mustikas, kirss, vesi, suhkur 50,00 55,70 12,10 0,26 0,42
Vi (L) 5,00 37,20 0,05 4,10 0,03
Seemnesegu Kérvitsaseemned, péevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,70 0,22 8,01 3,83
Hommikus6ok Mitmeviljasepik (G) 60,00 153,60 29,10 1,68 4,74
Muna-irdivéie (L, M) Kanamuna, véi, majonees, sddgisool, ill, petersell 30,00 80,10 0,26 7,51 2,86
Varske kurgi viilud (6 tk) 30,00 12,40 0,42 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: 794,35 96,35 31,60 24,54
Kana-nuudlisupp (G) Kanaliha, kartul, porgand, mugulsibul, nuudlid(durumnisujahu, vesi), toidudli, vesi, sédgisool, must pipar, petersell 250,00 199,00 17,90 8,75 11,10
Sealihasnitsel (G, L, M) Sealiha, kanamuna, nisujahu, riivsai, s66gisool, must pipar 150,00 436,00 18,20 29,00 24,80
Soe valge kaste (G, L) Nisujahu, toidudli, piim, toidukoor, sédgisool 150,00 177,00 11,90 11,80 5,62
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, sddgisool 200,00 308,40 54,00 5,00 9,68
Porgand, kipsetatud Porgand, mesi, toidudli, tiiimian, sé6gisool 100,00 44,60 6,16 1,22 0,66
Léunassdk Peedi-kidslaugusalat Peet, kiiiislauk 100,00 41,80 7,00 0,20 1,71
Kapsa-kurgisalat tilliga Valge peakapsas, kurk, il 100,00 51,30 4,14 3,19 0,88
Salatikaste Ounamahl, 6unaiéadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, séégisool, 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
Tere kohuke vanilli ja Sokolaadiglasuuriga (L) 40,00 134,00 10,80 7,60 5,60
Lounasook kokku: 1694,85 151,50 85,86 71,10
Kana-riisiroog karriga (L) Kanaliha, riis, rohelised herned, porgand, mugulsibul, toidukoor, karripulber, vesi, s66gisool, toidudli, petersell 350,00 547,00 56,90 23,30 24,70
Tomatikaste i‘;cg;;:ﬁ;esé;tg:ﬁig::: Zﬁﬁiﬁw 6un, toidudli, vesi, must pipar, s6égisool, sinepipulber, kaneel, jahvatatud nelk, 100,00 45,00 6,84 114 1.24
Ohtussék Kapsa-kurgisalat tilliga Valge peakapsas, kurk, till 100,00 51,30 4,14 3,19 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: 943,00 129,18 31,49 34,32
Paev kokku: 3432,20 377,02 148,95 129,95




pussmann

Sisekaitseakadeemia menuu

14. nadal 02.04.2026
Neljapdev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g | Rasvad, g | Valgud, g
Taistera odrahelbepuder (G, L) Taisteraodrahelbed, vesi, piim, s6dgisool 400,00 367,00 55,30 9,34 12,10
Hapukoor, R 20% (L) 60,00 133,20 2,28 12,90 1,98
Vai (L) vOi 5,00 37,20 0,05 4,10 0,03
Seemnesegu Kérvitsaseemned, péevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,70 0,22 8,01 3,83
Hommikuséok 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
Hommikus66k kokku: 871,00 92,69 38,83 31,01
Kanasupp Kanaliha, kartul, porgand, mugulsibul, juurseller, vesi, toidudli, petersell, till 250,00 123,00 13,00 3,94 7,74
Viinerikaste (G, L) Viinerid, nisujahu, toidudli, vesi, mugulsibul, piim, sinep, tomatipasta, must pipar, petersell 175,00 251,00 12,30 18,00 9,50
Kartulipiiree (L) Kartul, piim, v&i, sé6gisool 175,00 153,30 23,28 4,50 4,29
Brokoli ja lillkapsas, aurutatud Brokoli, lillkapsas 100,00 38,10 4,64 0,44 3,28
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, 6unaiéadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, séégisool, 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
Moosipall maasikamoosiga (G, L, M) Nisujahu, vesi, kanamuna, toiduéli, suhkur, parm, sdégisool, nisukliid, toidudli, maasikamoos, piim 100,00 308,00 48,00 9,60 6,70
Lounaso6ok kokku: 1341,05 145,10 58,27 51,38
Sealihakaste (L) Sealiha, mugulsibul, toidudli, nisujahu, hapukoor, vesi, s66gisool, must pipar, petersell 150,00 141,00 5,92 9,62 7,56
Pasta/taisterapasta (G) Pasta (durum nisujahu, vesi) , vesi, s66gisool, toidudli 200,00 360,00 68,60 2,82 11,90
T Porggndi-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
Ohtusook kokku: 984,20 148,88 25,65 38,06
Paev kokku: 3196,25 386,66 122,75 120,45




pussmann

Sisekaitseakadeemia mentu
14. nadal 03.03.2026

Reede

Koostisosad

Kogus, g

Energia, kcal

Sisivesikud, g

Rasvad, g

Valgud, g

400,00

50,00

5,00

15,00

Hommikus6ok

60,00

30,00

60,00

150,00

250,00

Hommikus66k kokku:

L6unaso6ok

250,00

60,00

350,00

100,00

100,00

100,00

10,00

20,00

30,00

150,00

40,00

Lounaso6ok kokku:

350,00

100,00

Ohtusdok

100,00

60,00

150,00

150,00

Ohtus66k kokku:
Paev kokku:

NADALA KESKMINE KOKKU:

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

3 046,71

348,83

126,23

113,25




