pussmann

Sisekaitseakadeemia meniiii
48. nadal 23.11.2026

Esmaspaev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Viieviljapuder (G, L) Viieviljahelbed (rukkis, kaer, nisu, oder, tatar), vesi, piim, s6dgisool 400,00 376,00 56,10 9,36 13,60
Moos (VS) Vaarikas, mustsdstar, punane sdstar, ikas, 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 Kdrvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,70 0,22 8,01 3,83
Hommikusédk Mitmeviliasepik (G) 60,00 153,60 29,10 1,68 4,74
Juustuviil (2 tk) (L) 40,00 102,00 0,00 6,00 12,00
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
H ikus66k kokku: 888,10 104,97 32,19 38,53
Juurviljaptreesupp krébeda peekoniga (L) Kartul, porgand, mugulsibul, juurseller, pastinaak, peekon, vesi, toidukoor, s66gisool, must pipar, petersell, il 250,00 180,00 14,50 10,30 5,71
Krutoonid (G) Taisterasepik, toidudli, kuivatatud tiiimian, kuivatatud oregano, kuivatatud basilik, kiilislauk 30,00 76,90 14,50 0,84 2,37
Tomatine kanalihakaste Kangliha, porggnd, vesi,”puru?{:ltyd tomat, tomatipﬂree, mugulsibul, toidudli, kiitislauk, petersell, jahvatatud 175,00 135,00 8,57 6.95 839

paprika, must pipar, basiilik, s66gisool, must pipar

Taisterariis/riis, aurutatud Riis, vesi, toidudli 200,00 324,00 64,60 2,54 8,52
Léunasaék Porgandi-kap lat Porgand, kapsas, toidu6li 100,00 54,70 5,12 2,85 0,88
Hiina kapsa-kikerherr lat klilslaugu ja peterselliga Hiina kapsas, kikerhernes, kiuslauk, s66gisool, toidudli 100,00 159,00 13,40 5,66 7,80
Salatikaste Ounamahl, dunaéédikas, 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
Tere kohuke vanilli ja Sokolaadiglasuuriga (L) 40,00 134,00 10,80 7,60 5,60
Lounasook kokku: 1366,35 152,89 55,85 50,33
Mulgikapsad sealihaga (G) Kartul, odrakruup, mugulsibul, sealiha, toidudli, vesi, sé8gisool 350,00 479,50 56,70 16,80 23,07
Kartul, aurutatud 220,00 160,00 34,10 0,22 4,18
Ohtusd6k 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
Oun 150,00 72,10 16,40 0,00 0,00
Ohtusédk kokku: 963,90 153,48 22,09 36,82
Péev kokku: 3218,35 411,33 110,13 125,67




pussmann

Sisekaitseakadeemia meniiii

48. nadal

24.11.2026

Teisipdev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Tatrapuder Tatrahelbed, vesi, piim, sddgisool 400,00 407,00 62,40 9,55 15,60
Hapukoor R 10% 30,00 66,50 1,14 6,44 0,99
Vi (L) 5,00 37,20 0,05 4,10 0,03
Seemnesequ Kdrvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,20 0,15 5,34 2,55
Hommikus 6k 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
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
H ikus6ok kokku: 815,50 97,35 29,83 32,05
Mehhikopérane veisehakklihasupp V‘(laliAsghakinha, oaq, purust‘atugi to_n)at, gorgand, paprika, mugulsibul, kiiuslauk, tsillipipar, viirtsk6émned, pune, 250,00 220,00 10,10 14,60 984

s60gisool, must pipar, vesi, toidudli, maitseroheline
Kanalihatikid magushapus kastmes Eﬂapaliha, porgand‘, muguls!'b“ul,_ paprika, tomalipasta, ananass, vesi, sidrunimahl, toidudli, sojakaste, maisitérklis, 175,00 128,98 828 679 8,00
Ulslauk, suhkur, ingver, s66gisool, must pipar

Kartul, aurutatud 220,00 159,50 34,10 0,00 4,18
Hapukapsa-porgandisalat Hapukapsas (valge peakapsas, séégisool, suhkur), porgand 100,00 23,28 5,72 0,20 0,78
Ldunas6ok Peet, hernes, redis Keedetud peet, hernes, redis 100,00 46,60 10,60 0,30 2,20
Salatikaste Ounamahl, dunaaédikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sédgisool, 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
Keefir 2,5% (L) 150,00 82,50 6,68 3,81 5,37
Ouna-saiavorm piimaga (G, L, M, VS) Sai (nisujahu), dun, suhkur, kaneel, kanamuna, piim, vai 160,00 269,44 41,44 7,10 8,32
Lounasook kokku: 1175,25 133,01 49,31 46,44
Kodune sealihakaste (G, L) Sealiha, hapukoor, mugulsibul,vesi, toidudli, nisujahu, sddgisool, must pipar, petersell 150,00 141,15 5,93 9,62 7,56
Pasta/téisterapasta (G) Pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, s66gisool, toidudli 200,00 360,00 68,60 2,82 11,90
Bhtussok Peedi-médardikasalat (L) Keedupeet, dun, madardigas, hapukoor, suhkur, dunaiadikas 100,00 59,50 8,27 1,67 1,83
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
Maitsestatud jogurt (L) Maitsestamata jogurt, marjasegu (maasikas, vaarikas, mustsdstar), banaan 300,00 182,00 22,70 6,01 8,17
Ohtusd6k kokku: 970,25 150,40 23,98 36,96
Péev kokku: 2961,00 380,77 103,12 115,45




pussmann

Sisekaitseakadeemia meniiii

48. nadal

25.11.2026

Kolmapaev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Riisipuder (L) Riisihelbed, vesi, piim, sédgisool 400,00 406,00 69,20 9,02 11,10
Moos (VS) Vaarikas, mustsdstar, punane sdstar, 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 Kdrvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,70 0,22 8,01 3,83
Hommikusosk Mitmeviljasepik (G) (3 tk) 90,00 251,00 43,20 3,24 9,00
Pasteet (L) Maks, liha, sibul, porgand, véi, rédsk koor, s66gisool, must pipar 30,00 37,80 1,53 2,28 2,64
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
H ikus66k kokku: 897,45 126,72 26,96 27,78
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) 30,00 66,50 1,14 6,44 0,99
Hakklihakaste (G, L) Sea-veise segahakkliha, mugulsibul, nisujahu, vesi, hapukoor, sd6gisool, must pipar, petersell 175,00 163,00 6,67 9,04 13,50
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 250,00 220,00 42,10 1,56 7,56
Porgandi-mangosalat Porgand, mango 100,00 40,40 7,46 0,17 1,00
T Valge redise-paprikasalat Yalge redis, paprika 100,00 20,50 3,14 0,12 0,84
Salatikaste Ounamahl, dunaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, must pipar, petersell 10,00 49,90 0,37 5,36 0,04
Seemnesegu Kérvitsaseemned, pdevalileseemned, 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, s66gisool, suhkur, s66gisooda 30,00 77,90 9,92 3,01 2,33
Piim, R 2,5% (L) 150,00 57,80 5,30 2,60 3,30
Pohla-kamavaht (G, L) Maitsestamata jogurt, keefir, vahukoor, kamajahu (nisu, rukkis, oder, hernes), pohlad, suhkur, Zelatiin, vesi 160,00 204,00 17,50 11,10 6,50
Lounasook kokku: 1302,05 125,23 62,15 52,12
Kanakintsuliha Teriyaki kastmes (PT) Kanaliha, s6dgisool, must pipar, Teriyaki kaste 100,00 110,00 1,29 4,38 16,10
Kartul, aurutatud 220,00 160,00 34,10 0,22 4,18
Ohtus6k Hiina kapsa salat tomati ja spinatiga Hiina kapsas, tomat, spinat 150,00 22,20 2,39 0,23 1,82
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) Mai nata jogurt, marjasegu (maasikas, vaarikas, mustsdstar), banaan 300,00 182,00 22,70 6,01 8,17
Ohtuso6k kokku: 726,50 106,75 15,91 39,84/
Péev kokku: 2926,00 358,70 105,01 119,73




pussmann

Sisekaitseakadeemia meniiii
48. nadal 26.11.2026

Neljapaev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Taistera kolmeviljapuder (G, L) Kolmeviljahelbed (kaer, nisu, oder), vesi, piim , sédgisool 400,00 591,00 74,50 19,60 22,60
Moos (VS) Vaarikas, mustsdstar, punane sdstar, ikas, 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 Kdrvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,20 0,15 5,34 2,55
Hommikus6ok Mitmeviliasepik (G) (2 tk) 60,00 153,60 29,10 1,68 4,74
Singiviil (2 tk) 24,00 30,80 0,00 1,08 5,28
Tomativiilud (4 tk) 60,00 13,10 2,10 0,18 0,36
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
H ikus66k kokku: 948,25 117,99 32,29 36,53
Guljass-supp sealihaga Sealihe}, kartul, porgand, mugulsibul, kiilislauk, paprika, toidudli, tomatipasta, vesi, jahvatatud paprika, s66gisool, 250,00 223,00 12,40 13.30 12,10

must pipar, petersell
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
Porgandi-herne-porrulaugusalat Porgand, roheline hernes, porrulauk, toidudli 100,00 55,70 6,16 1,35 2,63
L6unaséok Hiina kapsa salat spinati, meloni ja punase sibulaga Hiina kapsas, melon, punane sibul, spinat 100,00 19,00 2,48 0,19 1,25
Salatikaste Ounamahl, dunaéédikas, 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
Keefir 2,5% (L) 150,00 82,50 6,68 3,81 5,37
Marja mannavaht (G) Nisumanna, vesi, suhkur, marjad 160,00 135,00 30,00 0,34 1,98
Lounasook kokku: 1182,35 97,99 61,99 49,16
Hakkliha-porgandipikkpoiss (M, PT) Sea-veise segahakkliha, porgand, mugulsibul, riivsai, kanamuna, vesi, toidudli, sé6giool, must pipar 100,00 171,70 6,19 10,20 13,00
Taisterariis/riis, aurutatud Riis, vesi, toidudli 200,00 324,00 64,60 2,54 8,52
- Hiina kapsa salat spinati, meloni ja punase sibulaga Hiina kapsas, melon, punane sibul, spinat 100,00 19,00 2,48 0,19 1,25
Ohtuséok — :

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
Maitsestatud jogurt (L) Maitsestamata jogurt, marjasegu (maasikas, vaarikas, mustsostar), banaan 300,00 182,00 22,70 6,01 8,17
Ohtus66k kokku: 924,30 140,87 22,80 38,44
Paev kokku: 3054,90 356,86 117,08 124,13




pussmann

Sisekaitseakadeemia meniiii

48. nadal

27.11.2026

Reede Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Taistera rukkihelbepuder (G, L) Rukkihelbed, piim, vdi, vesi, sédgisool 400,00 367,00 50,10 8,76 13,60
Moos (VS) Vaarikas, mustsdstar, punane sdstar, 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 Kdrvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,70 0,22 8,01 3,83
Hommikus66k Mitmeviliasepik (G) 60,00 153,60 29,10 1,68 4,74
Toorjuustu-trdimaare (L) Toorjuust, till, petersell, murulauk, kiiiislauk, sidrunimahl, séégisool, must pipar 30,00 49,90 1,25 3,99 2,23
Marineeritud kurgi viilud (6 tk) 60,00 10,70 1,56 0,06 0,54
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
H ikus6ok kokku: 771,45 94,38 26,91 25,94

Valge kala, porgand, mugulsibul, kiililauk, ingver, brokoli, $ampinjonid, spinat, riisinuudlid, punane karripasta
Aasiaparane kalasupp riisinuudlite ja spinatiga (sidrunhein, punane tsill, kiidslauk, sool, kalganijuur, imi koor, Isibul, koriander, , vesi, toidudli, sé6gisool, 250,00 300,00 32,40 11,70 14,20
must pipar, petersell

Sealiha-tomatikaste basiilikuga Sealiha, mugulsibul, kiiislauk, tomatipiiree, toidudli, must pipar, s6dgisool, fariinsuhkur, vesi, basiilik 175,00 132,00 7,25 747 8,35
Tatar, keedetud Tatar, vesi, sédgisool 200,00 159,60 30,20 1,00 5,96
Keedupeet Peet 100,00 40,80 6,90 0,20 1,60
Lounasodk Kapsa-maisi-paprikasalat Valge peakapsas, mais, paprika 100,00 51,00 6,61 1,40 1,57
Salatikaste Ounamahl, dunaaédikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sédgisool, must pipar, petersell 10,00 49,90 0,37 5,36 0,04
Seemnesegu Kérvitsaseemned, pdevalileseemned, 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
Pirn 150,00 60,00 13,90 0,00 0,45
Lounasook kokku: 1046,15 118,66 40,88 43,18
Kanakaste seente ja peekoniga (G, L) :f:tr;arggﬁ, Sampinjonid, peekon, mugulsibul, klislauk, nisujahu, toidudli, séégisool, must pipar, vesi, toidukoor, 175,00 205,00 6.28 15,00 11,20
Kartul, aurutatud 220,00 160,00 34,10 0,22 4,18
Ohtusook Kapsa-maisi-paprikasalat Valge peakapsas, mais, paprika 100,00 51,00 6,61 1,40 1,57
Rukkileib (G) 60,00 169,80 39,60 1,26 4,20
Keefir 2,5% (L) 150,00 82,50 6,68 3,81 5,37
Maitsestatud jogurt (L) Maitsestamata jogurt, marjasegu (maasikas, vaarikas, mustsdstar), banaan 300,00 182,00 22,70 6,01 8,17
Ohtusd6k kokku: 850,30 115,97 27,70 34,69
Paev kokku: 2667,90 329,00 95,49 103,81
NADALA KESKMINE KOKKU: 2 965,63 367,33 106,16 117,76




