pussmdann

Sisekaitseakadeemia meniii

45. nadal 11/2/26
Esmaspaev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kaerahelbepuder (G, L) Tiisterakaereahelbed, vesi, piim, sé6gisool 400.00 426.00 54.60 13.30 17.50
Moos (VS) Vaarikas, mustsdstar, punane sdstar, 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 Karvit nned, paevalileseemned, i 1ed 10.00 61.20 0.15 5.34 2.55
Hommikusé6k 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
Hommikusdok kokku: 849.10 101.41 28.84 35.54
Kdrvitsa-porgandipireesupp (L) Karvits, porgand, mugulsibul, kiilislauk, ingver, toidudli, séégisool, vahukoor 250.00 150.00 7.57 11.70 1.81
Koorene kanakaste paprika ja porgandiga (G, L) Kanakintsuliha, paprika, porgand, toidudli, nisujahu, toidukoor, vesi, sé6gisool, must pipar, petersell 175.00 198.00 8.42 13.90 9.17
Tatar, keedetud Tatar, vesi, sdogisool 200.00 159.60 30.20 1.00 5.96
Brokoli ja lillkapsas, aurutatud Brokoli, lillkapsas 100.00 43.80 5.50 0.48 3.78
Valge redise-melonisalat Valge redis, melon 100.00 20.46 4.84 0.10 0.76
IoUnNasook Hiina kapsas, mais, tomat 150.00 60.29 12.43 0.95 2.55
Salatikaste Ounamahl, dunasadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, séégisool, must pipar, petersell 10.00 49.90 0.37 5.36 0.04
Seemnesegu Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, i ed 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
Kohupiimakreem Gunakisselliga (L) r::ut;izir:(rlli,svahukoor, maitsestamata jogurt, suhkur, vanillisuhkur, 5unamahl 100% naturaalne, sidrunimahl, vesi, 160.00 297.00 19.90 12.90 8.10
Lounasook kokku: 1161.90 110.25 60.14 43.18
Koorene Iohepasta kodgiviliadega (G, L) :i;:tra (durumnisujahu, vesi), I16he, mugulsibul, toidukoor, till, sidrunikoor, sidrunimahl, vesi, s66gisool, must 350.00 591.50 46.55 34.09 2254
~ - Valge redise-kurgisalat punase sibulaga Valge redis, kurk, punane sibul 100.00 65.50 7.14 3.35 0.39
ORiLS ook 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
Ohtuséok kokku: 956.70 114.99 41.30 30.43
Paev kokku: 2967.70 326.66 130.28 109.14




pussmdann

Sisekaitseakadeemia meniii

45, nadal

11/4/26

Teisipdev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Taistera speltapuder tSii mnetega (G, L) Spelta nisuhelbed, tSiiaseemned, vesi, piim, sédgisool 400.00 373.00 49.90 10.70 14.70
Moos (VS) Vaarikas, mustsdstar, punane sdstar, 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, i ed 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
Kanamaksapasteet (L) Kanamaks, kanaliha, sibul, porgand, véi, 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
Hommikusdok kokku: 778.40 99.02 26.18 28.09
Kiilasupp kanalihaga (G) Kartul, lkanalliha, porgand, valge peakapsas, mugulsibul, kaalikas, odrakruup, vesi, toidudli, loorber, s66gisool, 250.00 251.00 15.90 15.00 11.70
must pipar, till, petersell
Hapukoor R 20% (L) 30.00 35.50 1.23 3.00 0.90
Azuu sealihaga ngaIiP)g, kialilkas, porganq, paprika, kiiuslauk, mugulsibul, hapukurk (kurk, vesi, sool, till) , tomatipiiree, vesi, 175.00 166.00 10.40 9.36 8.85
oidudli, s66gisool, must pipar, loorber, petersell
Pasta/taisterapasta (G) Pasta (durum nisujahu, vesi), vesi, s66gisool, &li 200.00 360.00 68.60 2.82 11.90
Korvits, kiipsetatud Karvits, kiitislauk, muskaatpahkel, titimian, toidudli, sédgisool, must pipar 100.00 44.00 2.51 3.12 0.78
Léunasd6k Porgandi-virsikusalat Porgand, virsik, oliivioli 100.00 63.44 9.03 3.14 0.88
Pastinaak, marineeritud punane sibul, mais Pastinaak, marineeritud sibul (punane sibul, sidrunimahl, 6unadadikas, vesi, sddgisool, suhkur, must pipar), mais 150.00 99.44 22.26 1.25 3.26
Salatikaste Ounamahl, 6unasadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, séégisool, must pipar, petersell 10.00 49.90 0.37 5.36 0.04
Seemnesegu Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, i ed 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
Kirsi-plaadikook (G, L, M) Kirss, nisujahu, vai, suhkur, kanamuna, hapukoor, kiipsetuspulber, kaneel, tuhksuhkur 100.00 345.00 40.20 17.40 5.71
Lounaso6ok kokku: 1667.13 191.52 74.20 55.03
Lihapallid koorekastmes (G, L) S__e_g_;a_hakkliha (sig_a/veis), kanamuna, riivsai, mugulsibul, toidudli, vesi, piim, toidukoor, toidudli, nisujahu, 150.00 306.00 11.04 21.90 15.75
s606gisool, must pipar
Kartul, aurutatud 220.00 160.00 34.10 0.22 4.18
Ohtuséok Peedi-kiislaugusalat Peet, kiitislauk 100.00 41.80 7.00 0.20 1.71
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
Ohtuséok kokku: 942.10 121.31 33.40 39.38
P3ev kokku: 3387.63 411.86 133.78 122.49




pussmdann

Sisekaitseakadeemia meniii

45, nadal

11/4/26

Kolmapaev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Mannapuder (G, L) Nisumanna, vesi, piim, séogisool 400.00 590.00 86.30 17.60 20.40
Moos (VS) Vaarikas, mustsdstar, punane sdstar, 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 Karvit nned, paevalileseemned, i 1ed 10.00 61.20 0.15 5.34 2.55
Hommikus6o6k 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) 150.00 57.80 5.30 2.60 3.30
Kohv, suhkruta 250.00 1.00 0.00 0.00 0.25
Hommikusdok kokku: 1069.20 134.63 37.66 44.09
Grillitud paprika plreesupp (L) Paprika, kartul, porgand, mugulsibul, kiiiislauk, vesi, toidukoor, toidudli, s64gisool, must pipar, tiiimian, petersell 250.00 181.00 16.40 10.20 3.32
Kalkunipada Vahemere (rtidega (G) Kelkl_miliha,“p.organd, porru!guk, paprika, p_elst_inaak, mugul_sibul, kiuslauk, purustatud tomat, vesi, toidudli, 175.00 101.00 7.62 288 9.58

nisujahu, tidmian, rosmariin, petersell, s66gisool, must pipar

Taisterariis/riis, aurutatud Riis, vesi, toidudli 200.00 324.00 64.60 2.54 8.52
Rooskapsas, rostitud Rooskapsas, toidudli, s66gisool 100.00 58.90 3.36 1.60 5.40
Lounasdok Kapsa-paprikasalat Valge peakapsas, paprika 100.00 29.79 7.23 0.12 1.18
Peet, hernes, redis 150.00 71.16 15.05 0.50 4.49
Salatikaste Ounamahl, 6unasadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, séégisool, must pipar, petersell 10.00 49.90 0.37 5.36 0.04
Seemnesegu Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, i ed 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: 1262.09 165.84 43.36 47.09
Kala-kartuli-lillkapsa ahjuvorm juustuga (G, L) E:tr;l:ls,e\ﬁalge kala, lillkapsas, mugulsibul, nisujahu, piim, vahukoor, vesi, toidudli, juust, sd6gisool, must pipar, till, 350.00 350.00 35.20 14.40 18.70
Kilm koorekaste (L) Hapukoor, sé6gisool, till, sinep, sidrunimahl 60.00 175.20 27.96 4.99 3.88
Ohtusdok Kaalika-porgandisalat Porgand, kaalikas, toidudli 100.00 59.90 5.72 3.15 0.82
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
Ohtusdok kokku: 884.80 130.18 26.40 30.90
Péev kokku: 3216.09 430.65 107.42 122.08




pussmdann

Sisekaitseakadeemia meniii

45. nadal 11/5/26

Neljapdev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Taistera odrahelbepuder (G, L) Tiisteraodrahelbed, vesi, piim, sé6gisool 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 Karvit nned, paevalileseemned, i 1ed 10.00 61.20 0.15 5.34 2.55
Hommikus6ok Rukkileib (G) (2 viilu) 60.00 141.60 27.90 0.72 3.84
Muna-irdivéie (L, M) Kanamuna, véi, majonees, soogisool, till, 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) 150.00 57.80 5.30 2.60 3.30
Kohv, suhkruta 250.00 1.00 0.00 0.00 0.25
Hommikusdok kokku: 824.80 90.51 36.05 26.13
Hapukapsabors sealihaga H_apukapsas, seal_iha, porgand, mugulsibul, peet, kartul, tomatipasta, sddgidadikas 10%, toidudli, sddgisool, must 250.00 149.00 12.10 6.78 .80

pipar, suhkur, vesi

Hapukoor, R 20% (L) 30.00 66.50 1.14 6.44 0.99
Léhepikkpoiss (G, M, PT) Léhehakkliha, keedukartul, mugulsibul, kanamuna, riivsai, vesi, sidrunikoor, till, sdégisool, must pipar 150.00 284.00 21.40 12.30 21.00
Tartarkaste (L) Hapukoor, marineeritud kurk, punane sibul, petersell, sidrunimahl, s66gisool, must pipar, till 50.00 47.58 1.84 3.93 1.27
Kartulipiree (L) Kartul, piim, v&i, vesi, s6dgisool 220.00 200.00 31.40 5.56 5.22
. - Ahjukddgiviljad, réstitud Bataat, porgand, pastinaak, paprika, kaalikas, mugulsibul, toidudli, sé6gisool, tirdid 100.00 70.60 11.10 1.45 1.44
el Peedi-piprajuuresalat (L) Keedetud peet, piprajuur (madardigas), 6un, hapukoor, dunadadikas, suhkur, sddgisool 100.00 59.50 8.27 1.67 1.83
Valge rdigas, riivitud kaalikas dunamahlaga, varssell Valge rdigas, (kaalikas, dunamahl), varsseller 150.00 33.98 8.67 0.15 1.15
Salatikaste Ounamahl, 6unadadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, séégisool, must pipar, petersell 10.00 49.90 0.37 5.36 0.04
Seemnesegu Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, i ed 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
Pannkook moosiga (G, L, M) Piim, nisujahu, kanamuna, suhkur, séégisool, toidudli, v&i, vanillisuhkur, mustséstrar 160.00 303.00 35.80 12.20 10.10
Lounasook kokku: 1516.91 153.12 69.58 62.85
Hakklihakaste (G, L) Sea-veise segahakkliha, mugulsibul, nisujahu, piim, toidudli, ségisool, must pipar, till, petersell 150.00 297.00 5.07 24.60 13.68
Tatar, keedetud Tatar, vesi, sdogisool 200.00 159.60 30.20 1.00 5.96
Bhtusssk Hiina kapsa salat roheliste hernestega Hinna 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
Maitsestatud jogurt (L) Maitsestamata jogurt, marjasegu (maasikas, vaarikas, mustséstar), banaan 300.00 182.00 22.70 6.01 8.17
Ohtusook kokku: 919.30 107.41 36.90 39.66
P3ev kokku: 3261.01 351.04 142.53 128.64




pussmdann

Sisekaitseakadeemia meniii

45, nadal

11/6/26

Reede Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, 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 sdstar, 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 Karvit nned, paevalileseemned, i 1ed 10.00 61.20 0.15 5.34 2.55
Hommikusé6k Mitmeviliasepik (G) (2 tk) 60.00 153.60 29.10 1.68 4.74
Ahjukanaviilud (4 tk) Kanaliha, s6dgisool, 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: 930.50 126.61 28.24 38.21
Lillkapsasupp kanalihaga Kanaliha, kartul, lilkapsas, porgand, juurseller, mugulsibul, vesi, toidudli, muts pipar, sédgisool, petersell, till 250.00 166.00 3.59 9.25 9.33
Pilaff veisehakklihaga Veisehakkliha, riis, mugulsibul, kiilislauk, porgand, toidudli, vesi, paprikapulber, s66gisool, must pipar 300.00 350.78 50.96 10.64 14.53
Urdi-jogurtikaste (L) Maitsestamata jogurt, kiilislauk, apelsinimahl 100% naturaalne, s6dgisool, petersell 50.00 44.31 5.76 1.98 0.93
Koogiviljasegu, aurutatud (porgand, brokoli, aeduba) Porgand, brokoli, aeduba 100.00 42.20 5.16 0.44 2.76
Hiina kapsa-tomati-kurgisalat Hiina kapsas, tomat, kurk 100.00 14.30 1.69 0.11 1.09
Léunasd6k Punane kapsas, uba, porrulauk 150.00 96.88 20.50 0.37 6.55
Salatikaste Ounamahl, dunasadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, séégisool, must pipar, petersell 10.00 49.90 0.37 5.36 0.04
Seemnesegu Kdrvitsaseemned, 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
Metsamarja-kaerasmuuti (G) Mustikas, pohl, jdhvikas, dunamahl 100% naturaalne, vesi, kaerahelbed, suhkur 160.00 144.00 29.00 1.30 2.58
Lounasook kokku: 1185.91 139.43 44.40 50.89
Orsoto porgandi ja kanalihaga (G, L) Kanaliha, odrakruup, porgand, mugulsibul, kiiiislauk, toidudli, toidukoor, vesi, sd6gisool, must pipar 350.00 506.00 49.10 24.60 17.50
Tomati-kurgisalat hapukoorega (L) Tomat, kurk, hapukoor, ségisool 100.00 57.30 2.69 4.43 1.24
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
Oun 150.00 72.10 16.40 0.00 0.00
Ohtusook kokku: 887.70 114.47 34.10 28.31
Paev kokku: 3004.11 380.50 106.74 117.41
NADALA KESKMINE KOKKU: 3,167.31 380.14 124.15 119.95




