pussmann

Sisekaitseakadeemia meniiii

46. nadal

11/9/26

Esmaspéaev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Viieviljapuder (G, L) Viieviljahelbed, vesi, piim, so6gisool 400.00 376.00 56.10 9.36 13.60
Moos (VS) Vaarikas, mustséstar, 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 10.00 61.20 0.15 5.34 2.55
Hommikus66k 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
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 ikus6ok kokku: 857.60 104.89 29.52 37.25
Lillkapsapureesupp (L) Lillkapsas, kartul, mugulsibul, toidudli, vesi, toidukoor, s66gisool, petersell 250.00 165.00 18.70 7.84 4.62
Kurzeme strooganov (G, L) Sealiha, peekon, mugulsibul, hapukurk, nisujahu, hapukoor, vesi, s66gisool, must pipar 175.00 179.00 5.62 13.90 7.40
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 200.00 159.60 30.20 1.00 5.96
Brokoli, aurutatud Brokoli 100.00 47.70 3.84 0.72 5.16
Hiina kapsa salat ananassiga Hiina kapsas, ananass, oliividli 100.00 41.31 5.16 2.13 0.94
Léunas6ok Redis, porgand, mais Redis, porgand, mais 150.00 73.30 12.30 1.05 2.34
Salatikaste Ounamahl, sunaéédikas, 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
Jeppi glasuuritud kohupiimadessert (L) 38.00 129.58 7.60 9.50 3.42
Lounasook kokku: 1098.24 104.82 55.24 40.89
Mulgi puder sealihaga (G) Kartul, odrakruup, mugulsibul, sealiha, toidudli, vesi, sédgisool 350.00 479.50 56.70 16.80 23.07
Hapukoorekaste marineeritud kurgi ja sibulaga (L) Hapukoor, marineeritud kurk, punane sibul 100.00 188.00 4.52 17.50 2.91
Bhtuséok Hiina 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
Oun 150.00 72.10 16.40 0.00 0.00
Ohtus66k kokku: 1058.60 125.96 39.54 36.63
Péev kokku: 3014.44 335.66 124.30 114.76




pussmann

Sisekaitseakadeemia meniiii
46. nadal 11/10/26

Teisipaev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Tatrapuder Tatrahelbed, vesi, piim, sd6gisool 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
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10.00 61.20 0.15 5.34 2.55
Hommikus66k Rukkileib (G) 60.00 141.60 27.90 0.72 3.84
Kanalihasingiviil (4 tk) 24.00 23.20 0.48 0.53 4.08
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: 806.20 99.05 29.36 31.04
Kodune seljanka (G) :)/ie;iasrelrs{esrs:llliha, keedusink, kartul, porgand, mugulsibul, marineeritud kurk, tomatipiree, toidudli, vesi, sé6gisool, must 250.00 188.00 11.70 9.92 11.90
Hapukoor, R 20% (L) 30.00 66.60 1.14 6.45 0.99
Kartulivorm kanalihaga (L, M) Kartul, sealiha, kanamuna, piim, mugulsibul, s66gisool, must pipar, petersell 300.00 315.00 38.70 10.23 15.63
Jogurti-kliiislaugukaste, kilm (L) Hapukoor, kiitislauk, suhkur, s66gisool 50.00 56.62 2.49 4.56 1.44
Korvits, kiipsetatud Karvits, kiilislauk, muskaatpahkel, tilimian, toidudli, s66gisool, must pipar 100.00 44.00 2.51 3.12 0.78
Léunaséok Kapsa-maisi-paprikasalat Valge peakapsas, mais, paprika 100.00 51.00 6.61 1.40 1.57
Lehtsalatisegu, nuikapsas, hernes 150.00 64.65 7.76 0.63 4.35
Salatikaste Ounamahl, sunaéédikas, 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
Kakaokeeks (G, L) Nisujahu, véi, kanamuna, piim, suhkur, kakaopulber, kiipsetuspulber, vanillisuhkur, séégisool 50.00 229.00 24.50 12.70 3.66
Lounasook kokku: 1317.62 116.80 68.12 51.36
Makaronid kégiviliade ja hakklihaga (G) m:::r:;zésfgahakkliha (siga/veis), mugulsibul, porgand, suvikérvits, paprika, kislauk, tomatipasta, séégisool, must 350.00 411.00 58.20 9.48 20.20
Urdi-jogurtikaste (L) Mai nata jogurt, kiiislauk, apelsinimahl, s6dgisool, petersell 100.00 88.60 11.20 3.96 1.87
Ohtusook Porgandisalat roheliste hernestega Porgand, rohelised hernes, toidudli 100.00 62.20 6.45 2.31 1.96
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) Mai nata jogurt, marjasegu (maasikas, vaarikas, mustsdstar), banaan 300.00 182.00 22.70 6.01 8.17
Ohtus66k kokku: 996.10 144.83 26.83 41.77
Paev kokku: 3119.92 360.68 124.31 12417




pussmann

Sisekaitseakadeemia meniiii
46. nadal 11/11/26

Kolmapgev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Maisimannapuder korvitsaga (L) Maisimanna, kérvits, vesi, piim, séégisool 400.00 301.00 42.30 9.35 10.80
Moos (VS) Vaarikas, mustséstar, 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 10.00 61.20 0.15 5.34 2.55
Hommikus6o6k Mitmeviliasepik (G) (3 tk) 90.00 251.00 43.20 3.24 9.00
Seamaksapasteet (L) Seamaks, sealiha, mugulsibul, porgand, vesi, toidudli, s66gisool, must pipar 30.00 70.10 0.44 5.49 4.68
Vérske kurai 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
Hommikus6ok kokku: 847.40 103.95 30.38 31.24
Kanasupp kookosjoogi ja riisiga Kaqalihﬁ, porgand, mugulsibul, ingver, kiilislauk, paprika, $ampinjonid, riis, kookosjook, toidudli, sidrunimahl, tSilli pipar, 250.00 242.00 13.80 15.80 8.84

vesi. s66aisool. petersell

Ahjukala (PT) Valge kalafilee, toidudli, sédgisool, till 150.00 132.00 0.01 2.66 27.10
Soe valge kaste (G, L) Piim, toidudli, nisujahu, sédgisool, must pipar 50.00 69.74 5.41 4.50 1.99
Kartul, aurutatud 220.00 160.00 34.10 0.22 4.18
Korvits, kiipsetatud Karvits, kiilislauk, muskaatpahkel, tilimian, toidudli, s66gisool, must pipar 100.00 44.00 2.51 3.12 0.78
Léunaséok Peedi-piprajuuresalat (L) Keedupeet, madardigas (piprajuur), hapukoor, un, sidrunimahl, s6dgisool 100.00 58.39 10.35 1.67 1.54
Hiina kapsas, brokoli, kaalikas 150.00 67.20 9.89 0.85 2.81
Salatikaste Ounamahl, dunagédikas, 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
Maasika jogurt (L) Mai nata jogurt, virsik, suhkur, vanillisunkur 150.00 118.50 18.00 3.00 4.95
Lounasook kokku: 1219.27 116.83 52.14 65.30
Lihapaliid koorekastmes (G, L) iig;r;?;:rliha (siga/veis), kanamuna, riivsai, mugulsibul, toidudli, vesi, piim, toidukoor, toidudli, nisujahu, s66gisool, 150.00 306.00 11.24 21.90 15.75
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 250.00 220.00 42.10 1.56 7.56
Ohtuso6k Kapsa-virsikusalat Peakapsas, virsik 100.00 32.10 513 018 144
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
Oun 150.00 72.10 16.40 0.00 0.00
Ohtusédk kokku: 882.50 121.14 28.71 34.32
Paev kokku: 2949.17 341.93 111.23 130.86




pussmann

Sisekaitseakadeemia meniiii

46. nadal

11/12/26

Neljapéev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Taistera kolmeviliapuder (G, L) Kolmeviljahelbed, vesi, piim, sé6gisool 400.00 591.00 74.50 19.60 22.60
Moos (VS) Vaarikas, mustséstar, 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 10.00 61.20 0.15 5.34 2.55
Hommikus6o6k Rukkileib (G) 60.00 141.60 27.90 0.72 3.84
Ahjukalamaare varske tilliga Anhjukala, 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
Hommikus6ok kokku: 1035.00 122.61 39.87 35.95
Juurviljapireesupp krébeda peekoniga (L) Kartul, porgand, mugulsibul, juurseller, pastinaak, vesi, toidukoor, sé8gisool, peekon 250.00 180.00 14.50 10.30 5.71
Makaronid kbogivilade ja hakKihaga (G) Téisterapasta, pasta (durumnisujahu, ves) muguisibul, Killauk, paprika, porgand, suvikGrvis, sea-veise 30000 35262 5526 813 730
Jogurti-kodujuustukaste (L) Kodujuust, maitsestamata jogurt, kiuslauk, sidrunimahl, s66gisool, suhkur, must pipar, till 50.00 59.90 5.31 3.01 2.87
Lillkapsas, aurutatud Lilkapsas 100.00 34.30 6.14 0.21 2.06
. . Porgandi-paprikasalat Porgand, paprika, toidudli 100.00 38.30 7.38 1.20 0.79
EOLEES oK Kapsas, edamame uba, tomat Kapsas, edamame uba (sojauba), tomat 150.00 49.60 9.64 092 2.35
Salatikaste Ounamahl, dunagédikas, 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
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: 1151.46 130.42 50.47 47.73
Pilaff kanalihaga i:tzvl;at;tauli(;\i;;lrlijl?:ligjel,rsp:"rgand, kliuslauk, paprika, purustatud tomat, tomatipasta, vesi, toidudli, s66gisool, must pipar, 350.00 438.00 62.20 12.30 17.60
Hapukoor, R 20% (L) 30.00 66.50 1.14 6.44 0.99
Ohtusd6k Hiina kapsa-tomatisalat Hiina kapsas, tomat 100.00 15.50 1.90 0.14 1.08
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
Ohtus66k kokku: 954.30 134.22 29.96 37.41
Péev kokku: 3140.76 387.25 120.30 121.08




pussmann

Sisekaitseakadeemia meniiii

46. nadal

11/13/26

Reede Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Riisipuder (G, L) Riisihelbed, vesi, piim, sdgisool 400.00 406.00 69.20 9.02 11.10
Moos (VS) Vaarikas, mustséstar, 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 10.00 61.20 0.15 5.34 2.55
Hommikusék Mitmeviliasepik (G) (2 tk) 60.00 153.60 29.10 1.68 4.74
Toorjuustu-trdiméaare (L) Toorjuust, till, petersell, murulauk, kiilslauk, sidrunimahl, séégisool, must pipar 30.00 49.90 1.25 3.99 2.23
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 ikus6ok kokku: 835.50 119.24 2717 24.98
Laatsesupp sealihaga Kartul, porgand, sealiha, mugulsibul, I34tsed, kiitslauk, vesi, toidudli, séégisool, must pipar 250.00 227.00 21.20 10.60 9.99
Kalkunilihaguljass (G) Kalkuniliha, mugulsibul, kiitislauk, nisujahu, toidudli, jahvatatud paprika, tomatipasta, vesi, séégisool, must pipar, till 175.00 170.00 10.60 9.06 10.80
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 250.00 220.00 42.10 1.56 7.56
Kaalikas, rostitud Kaalikas, toidudli 100.00 51.80 7.46 1.12 1.32
Suvikdrvitsa-kurgisalat Suvikdrvits, vérske kurk 100.00 14.30 2.65 0.10 1.05
Lounas6ok Peet, Hiina kapsas, oad (keedetud) Peet, Hiina kapsas, uba 150.00 52.38 11.43 0.25 2.85
Salatikaste Ounamahl, dunagédikas, 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
Crunchy muslibatoon 1 tk. (G) 40.00 168.80 28.80 5.20 1.48
Lounasook kokku: 1231.72 147.01 48.20 48.17
Kartuli-vorsti panniroog praemunaga (G, M) Kartul, keeduvorst, mugulsibul, kanamuna, toidudli, sé6gisool, must pipar, till 300.00 421.00 37.40 23.00 14.90
Tomatikaste ;%T:g:s;esa;ﬁ(gilj;s:: Zl::il:rljk 6un, toidudli, vesi, must pipar, s66gisool, sinepipulber, kaneel, jahvatatud nelk, 50.00 2250 342 0.57 062
Ohtusodk Peedi-piprajuuresalat (L) Keedupeet, madardigas (piprajuur), dun, hapukoor, dunaaadikas, suhkur, sédgisool 100.00 59.50 8.27 1.67 1.83
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
Ohtusédk kokku: 802.70 110.39 29.10 24.85
Péev kokku: 2869.92 376.64 104.47 98.00
NADALA KESKMINE KOKKU: 3,018.84 360.43 116.92 117.77




