pussmann

Sisekaitseakadeemia meniii

47. nadal

11/16/26

Esmaspaev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kaerahelbepuder (G, L) Tiisterakaereahelbed, vesi, piim, sool 400.00 426.00 54.60 13.30 17.50
Moos (VS) Vaarikas, mustsdstar, punane sostar, maasikas, mustikas, kirss, vesi, suhkur 50.00 55.70 12.10 0.26 0.42
Véi (L) vOi 5.00 37.20 0.05 4.10 0.03
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10.00 61.20 0.15 5.34 2.55
Hommikus66k Mitmeviliasepik (G) (2 tk) 60.00 167.00 28.80 2.16 6.00
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: 849.10 101.41 28.84 35.54
Porgandi-kartuli pireesupp (L) Porgand, kartul, mugulsibul, vesi, toidukoor, vdi, sé6gisool, muskaatpahkel, valge pipar, petersell 250.00 149.00 16.00 7.45 2.72
Krutoonid (G) Tiisterasepik, toidudli, kuivatatud tiilimian, kuivatatud oregano, kuivatatud basiilik, kiilislauk 30.00 76.90 14.50 0.84 2.37
Hakklihakaste (G, L) Sea-veise segahakkliha, mugulsibul, piim, nisujahu, toidudli, sédgisool, must pipar, petersell, till 175.00 353.00 13.60 25.40 17.20
Kartul, aurutatud 220.00 160.00 34.10 0.22 4.18
Aedoad, aurutatud Aeduba 100.00 41.10 5.59 0.33 2.20
Lounasask Peedi-piprajuuresalat Keedupeet, piprajuur (méadardigas) 100.00 59.50 8.27 1.67 1.83
Redis, porgand, hernes Redis, porgand, roheline hernes 150.00 71.16 15.05 0.50 4.49
Salatikaste Ounamahl, 6unaéadikas, 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
Jeppi glasuuritud kohupiimadessert (L) 38.00 129.58 7.60 9.50 3.42
Lounasook kokku: 1342.99 136.11 65.02 49.46
Kalafilee Urdi-tomatikastmes (G, L) Valge kalafilee, mugulsibul, tomatipiiree, vesi, toidudli, s6dgisool, kuivatatud tiilimian, petersell, must pipar 175.00 82.70 5.08 2.04 10.60
Pastal/taisterapasta (G) Pasta, vesi, s66gisool, toidudli 200.00 360.00 68.60 2.82 11.90
Bhtusédk Varskekapsa-porgandisalat Valge peakapsas, porgand, dunadadikas, toidudli, suhkur, sé6gisool 100.00 43.30 6.09 1.15 0.87
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
Ohtusdok kokku: 810.40 142.45 11.08 32.94
Paev kokku: 3002.49 379.97 104.94 117.93
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47. nadal

11/17/26

Teisipdev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Taistera speltapuder tSii nnetega (G, L) Spelta nisuhelbed, tSiiaseemned, vesi, piim, sool 400.00 373.00 49.90 10.70 14.70
Moos (VS) Vaarikas, mustsdstar, punane sostar, maasikas, mustikas, kirss, vesi, suhkur 50.00 55.70 12.10 0.26 0.42
Véi (L) voi 5.00 37.20 0.05 410 0.03
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10.00 61.20 0.15 5.34 2.55
Hommikusé6k Rukkileib (G) (2 viilu) 60.00 141.60 27.90 0.72 3.84
Seamaksapasteet (L) Seamaks, sealiha, mugulsibul, porgand, vesi, toidudli, sédgisool, must pipar 30.00 70.10 0.44 5.49 4.68
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: 810.70 97.93 29.39 30.13
Kodune kalaseljanka (G) ;/iaplgre I;:::}Slglrlle'}”kartul, porgand, mugulsibul, marineeritud kurk, tomatiplree, toidudli, vesi, sé6gisool, must 250.00 154.00 10.30 712 11.20
Hapukoor, R 20% (L) 30.00 66.60 1.14 6.45 0.99
Kanakaste kookosjoogi ja maheda tsilliga :(;Ir;silg;ar, vesi, kookosjook, paprika, mugulsibul, maisitérklis, toidudli, kiilislauk, sidrunimahl, séégisool, jahvatatud 175.00 116.20 7.35 5.60 8.54
Kurkumiga riis, keedetud Riis, vesi, s66gisool, kurkum 200.00 254.00 52.40 2.50 4.60
Porgand, réstitud Porgand, toidudli, tilimian 100.00 44.60 6.16 1.22 0.66
Lounasd6k Hiina kapsa-mangosalat Hiina kapsas, mango 100.00 23.00 3.68 0.17 1.08
Valge peakapsas, laatsed (keedetud), tomat Valge peakapsas, |adtsed , tomat 150.00 50.21 11.12 0.34 2.24
Salatikaste Ounamahl, una&adikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sddgisool, must pipar, petersell 10.00 49.90 0.37 5.36 0.04
Seemnesegu Korvitsaseemned, pdevalilleseemned, 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
Maasikajogurt (L) Maitsestamata kohupiim, maasikas, vahukoor, suhkur, vanillisuhkur 160.00 334.00 30.70 14.90 18.30
Lounasook kokku: 1345.35 144.25 57.41 58.66
Mulgipuder sealihaga (G) Kartul, odrakruup, mugulsibul, sealiha, toidudli, vesi, séégisool 350.00 479.50 56.70 16.80 23.07
Hapukoorekaste marineeritud kurgi ja sibulaga (L) Hapukoor, marineeritud kurk, punane sibul 50.00 94.00 2.26 8.75 1.46
Bhtusssk Hiinal kapsa salat tomati ja kurgiga Hiina kapsas, tomat, kurk 100.00 66.70 2.06 0.17 1.08
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: 952.50 121.20 30.79 35.62
Paev kokku: 3108.55 363.38 117.59 124.40
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47. nadal

11/18/26

Kolmapaev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Mannapuder (G, L) Nisumanna, vesi, piim, sd6gisool 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 10.00 61.20 0.15 5.34 2.55
Hommikusédk Mitmeviljasepik (G) (2 tk) 60.00 153.60 29.10 1.68 474
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) 150.00 57.80 5.30 2.60 3.30
Kohv, suhkruta 250.00 1.00 0.00 0.00 0.25
Hommikus66k kokku: 1069.20 134.63 37.66 44.09
Frikadellisupp (G) Frikadellid (sea_—vel.se fggahakkl_lha, ka__rlaljnuna, ritvsai, sbogisool, must pipar), kartul, porgand, mugulsibul, 250.00 202.00 12.90 11.00 11.90

varsseller, vesi, toidudli, must pipar, s68gisool, till, petersell

g?’)“ka'a koorekastmes paprika ja porrulauguga (G, L. |\, 0 vala, toidusi, nisujahu, piim, toidukoor, paprika, porrulauk, s66gisool, must pipar 100.00 136.10 3.10 6.64 15.80
Soe valge kaste (G, L) Nisujahu, toidudli, piim, toidukoor, sé6gisool 50.00 59.13 4.08 3.95 1.87
Kartul, aurutatud 220.00 160.00 34.10 0.22 4.18
Ahjukddgiviljad Bataat, porgand, pastinaak, paprika, kaalikas, mugulsibul, toidudli, s66gisool, rosmariin 100.00 70.60 11.10 1.45 1.44
ECRpastek Kapsa-kurgisalat tilliga Kapsas, kurk, till 100.00 2513 3.94 0.07 122
Peet, roheline hernes, porrulauk Peet, roheline hernes, porrulauk 150.00 63.13 7.96 0.46 4.16
Salatikaste Ounamahl, dunaéadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, must pipar, petersell 10.00 49.90 0.37 5.36 0.04
Seemnesegu Korvitsaseemned, pdevalilleseemned, 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
Crunchy Misli batoon 1 tk. (G) 40.00 168.80 28.80 5.20 1.48
Lounasook kokku: 1212.32 128.75 49.31 55.18
Guljass kanalihast (G) Kanaliha, vesi, tomatipiiree, mugulsibul, nisujahu, kiiislauk, toidudli, jahvatatud paprika, till, sé6gisool, must pipar 175.00 277.00 8.10 21.80 11.50
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 250.00 220.00 42.10 1.56 7.56
Ohtusdok Valge redise-porgandisalat Valge redis, porgand, toidudli 100.00 43.10 4.17 2.15 0.69
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: 839.80 115.67 29.37 27.25
Paev kokku: 3121.32 379.05 116.34 126.51
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11/19/26

Neljapaev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Taistera odrahelbepuder (G, L) Tiisteraodrahelbed, vesi, piim, sool 400.00 367.00 55.30 9.34 12.10
Hapukoor R 20% (L) 30.00 66.50 1.14 6.44 0.99
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
Hommikus66k Rukkileib (G) (2 viilu) 60.00 141.60 27.90 0.72 3.84
Muna-irdivéie (L, M) Kanamuna, vdi, majonees, sddgisool, 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) 150.00 57.80 5.30 2.60 3.30
Kohv, suhkruta 250.00 1.00 0.00 0.00 0.25
Hommikus66k kokku: 824.80 90.51 36.05 26.13
Bors sealihaga Varske_kapsas, seallha,_porgand, mugulsibul, peet, kartul, tomatipasta, s66gidadikas 10%, toidudli, sddgisool, 250.00 175.00 11.50 1050 6.85

must pipar, suhkur, vesi
Hapukoor, R 20% (L) 30.00 66.50 1.14 6.44 0.99
Kana-suvikdrvitsa pastavorm (G, L, M) Téisterapasta, pasta (durumnisujahu, vesi), kanahakkliha, suvikbrvits, porgand, mugulsibul, kiiislauk, 350.00 552.00 55.90 21.10 31.40
suvikdrvits, juust, kanamuna, piim , vesi, toidudli s68gisool, must pipar, basiilik, pune, petersell

Kuuslaugu-jogurtikaste (L) Mait nata jogurt, kiitislauk, sédgisool 50.00 64.00 6.96 3.43 1.28
Lillkapsas-porgand aurutatud Lillkapsas, porgand 100.00 32.90 5.78 0.20 1.30
Léunas6ok Korvitsa-apelsinisalat Karvits, apelsin 100.00 22.30 3.95 0.10 0.75
Hiina kapsas, marineeritud Sampinjonid, brokoli Hiina kapsas, marineeritud Sampinionid (Sampinionid, kiliislauk, petersell, toidudli, s5gisool, must pipar), brokoli 150.00 5580 5.09 258 341
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
Pirnikook (G, L, M, VS) Taistera nisujahu, kaerahelbed, kanamuna, suhkur, kiipsetuspulber, s66gisool, kanamuna, hapukoor 100.00 268.00 42.10 7.32 6.37
Lounasook kokku: 1539.25 153.82 70.78 63.40
Maksakaste porgandi ja tliimianiga (G, L) Veisemaks, porgand, mugulsibul, kiiiislauk, toidudli, nisujahu, vesi, toidukoor, véi, petersell, tiitimian, loorber 175.00 133.00 9.10 8.29 4.51
Kartul, aurutatud 220.00 160.00 34.10 0.22 4.18
Ohtusook Marineeritud kurk 100.00 17.90 2.60 0.10 0.90
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
Ohtusdok kokku: 745.20 114.78 19.69 27.33
Paev kokku: 3109.25 359.11 126.52 116.86
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11/20/26

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 10.00 61.20 0.15 5.34 2.55
Hommikus&6k Mitmeviljasepik (G) (2 tk) 60.00 153.60 29.10 1.68 4.74
Ahjukanaviilud (4 tk) Kanaliha, sool, must pipar, toidudli 40.00 62.90 0.02 2.78 9.46
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:
Kanalihasupp kodgiviliadega Kanapu_ljong,"k__anallha, !@rt_ul, porgand, _valge_peakapsas, kérvits, brokoli, pastinaak, hernes, lillkapsas, toidudli, 250.00 238.50 11.72 13.29 15.07
mugulsibul, kiiislauk, séégisool, must pipar, till
Hapukoor (L) 30.00 66.50 1.14 6.44 0.99
Sealihakaste paprikaga (G, L) Sealiha, paprika, mugulsibul, nisujahu, toidudli, hapukoor, must pipar, vesi, petersell 175.00 175.00 5.88 12.70 8.87
Tatar, keedetud Tatar, vesi, so6gisool 200.00 159.60 30.20 1.00 5.96
Peet, réstitud Peet, toidudli, tliimian 100.00 60.80 9.49 1.12 1.68
Léunas66k Porgandisalat roheliste hernestega Porgand, roheline hernes 100.00 62.20 6.45 2.31 1.96
Valge rdigas, mais, porrulauk Valge rdigas, mais, porrulauk 150.00 63.90 8.67 0.90 2.95
Salatikaste Ounamahl, 6unaaadikas, 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
Metsamarja-kaerasmuuti (G) Mustikas, pohl, jdhvikas, dunamahl 100% naturaalne, vesi, kaerahelbed, suhkur 160.00 144.00 29.00 1.30 2.58
Lounasook kokku:

Wrap kana ja kédgiviliadega (G, L) Taistera tortilla, juust, majonees, kanaliha, porrulauk, tomat, punane peakapsas, suvikdrvits, toidudli 350.00 525.00 49.60 22.12 28.10
Kapsa-mr lat Valge peakapsas, mais, toidudli 100.00 65.90 8.41 1.79 2.23
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
Oun 150.00 72.10 16.40 0.00 0.00
Ohtusddk kokku: 915.30 120.69 28.98 39.90
Péev kokku: 915.30 120.69 28.98 39.90
NADALA KESKMINE KOKKU: 3,085.40 320.44 98.87 105.12




