pussmdann

Sisekaitseakadeemia meniiii
36. nadal 01.09.2025

Esmaspaev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Viieviljapuder (G, L) Viieviljahelbed, vesi, piim R 3,5-4,2%, sool 400,00 376,00 56,10 9,36 13,60
Moos keskmiselt, ise valmistatud (VS) Vaarikas, mustsostar, punane sostar, maasikas, mustikas, kirss, vesi, suhkur 50,00 55,70 12,10 0,26 0,42
Vi (L) Voi R 82% 5,00 37,20 0,05 4,10 0,03
Seemnesegu Kérvitsaseemned, 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 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
Hommikus66k kokku: 857,60 104,89 29,52 37,25
Hakklihasupp porrulaugu ja sulatatud juustuga (L) FS)‘eF;gaarhsaggg?sao(Zitggﬁveis), kartul, porgand, mugulsibul, paprika, pastinaak, toidudli, sulatatud juust 14%, must 250,00 229,00 10,40 15,40 1140
Tomatine kanapada baklazaani ja paprikaga Kanal'\h.z.aibg:aktaiaan., pastinaak,mggulsibut, kuuslauk, purustatud tomat, tomatipasta, toidudli, suhkur, must 175,00 156,00 1400 429 12,30

pipar, s66gisool, kuivatatud basiilik

Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss, vesi, sodgisool 200,00 242,00 54,40 1,44 8,26
Peet, rostitud Peet, toidudli, titimian 100,00 60,80 9,49 1,12 1,68
Léunaséok Porgandi-melonisalat kdrvitsaseemnetega Porgand, melon, réstitud korvitsaseemned 100,00 81,90 5,25 5,38 1,85
Kikerherned kiuslaugu ja peterselliga Kikerhernes, kiitislauk, s60gisool, toidudli 100,00 159,00 13,40 5,66 7,80
Salatikaste Ounamahl, dunadadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, ségisool, must pipar, petersell 10,00 49,90 0,37 5,36 0,04
Seemnesegu Koérvitsaseemned, pdevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,20 0,15 534 2,55
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 0,47 2,61
Piim, R2,5% (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: 1299,83 136,69 56,56 55,21
Mulgipuder sealihaga (G) Kartul, odrakruup, mugulsibul, sealiha, toidudli, vesi, sd3gisool 350,00 479,50 56,70 16,80 23,07
Hapukoorekaste marineeritud kurgi ja sibulaga (L) Hapukoor R 10%, marineeritud kurk, punane sibul 100,00 188,00 4,52 17,50 2,91
Bhtusssk Porgandi-melonisalat kdrvitsaseemnetega Porgand, melon, réstitud kérvitsaseemned 100,00 81,90 525 5,38 1,85
Hiina kapsa salat tomatija kurgiga Hiina kapsas, tomat, kurk 100,00 66,70 2,06 0,17 1,08
Rukkileib (G) 60,00 169,80 39,60 1,26 4,201
Oun 150,00 72,10 16,40 0,00 0,00
Ohtuséok kokku: 1058,00 124,53 41,11 33,11
Paev kokku: 3215,43 366,11 127,19 125,56




pussmdann

Sisekaitseakadeemia meniiii

36. nadal 02.09.2025

Teisipdev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Tatrapuder Tatrahelbed, vesi, piim R 3,5-4,2%, sool 400,00 407,00 62,40 9,55 15,60
Hapukoor Hapukoor R 10% 30,00 66,50 1,14 6,44 0,99
Vi (L) V&i R 82% 5,00 37,20 0,05 4,10 0,03
Seemnesegu Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,20 0,15 5,34 2,55
Hommikusé6k 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
Hommikuso6k kokku: 806,20 99,05 29,36 31,04
Kodune seljanka (G) Vgi;gliha, seauha,.keedusink, kartul, porgand, mugulsibul, marineeritud kurk, tomatipuree, toidudli, vesi, 250,00 188,00 11,70 9,02 11,00

s60gisool, must pipar, petersell
Hapukoor, R20% (L) 30,00 66,60 1,14 6,45 0,99
Tikka Masala kastmes kanalihatukid (L) 175,00 106,00 734 457 8,32
Taisterariis/riis, aurutatud 200,00 324,00 64,60 2,54 8,52
Brokoli, aurutatud 100,00 47,70 3,84 0,72 516
Ldunasdék Hiina kapsa salat tomatija kurgiga 100,00 66,70 2,06 0,17 1,08
Porgandisalat roheliste hernestega Porgand, rohelised hernes, toidudli 100,00 62,20 6,45 2,31 1,96
Salatikaste OGunamahl, dunaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, ségisool, must pipar, petersell 10,00 49,90 0,37 5,36 0,04
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,20 0,15 5,34 2,55
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 0,47 2,61
Piim, R2,5% (L) 150,00 57,80 5,30 2,60 3,30
Marja-mannavaht piimaga (G,L) Marjad, nisumanna, suhkur, vesi, piim R2,5% 160,00 170,00 20,90 1,26 2,56
Lounasook kokku: 1272,75 139,28 41,71 48,99
Makaronid kédgiviljade ja hakklihaga (G) M?ka‘runid,segahgkkliha (siga/veis), mugulsibul, porgand, suvikorvits, paprika, kiitislauk, tomatipasta, 350,00 411,00 58,20 9,48 2020
s60gisool, must pipar, petersell

Urdi-jogurtikaste (L) Maitsestamata jogurt R 5%, kuiislauk, apelsinimahl, s6égisool, petersell 100,00 88,60 11,20 3,96 1,87
L Porgandisalat roheliste hernestega Porgand, rohelised hernes, toidudli 100,00 62,20 6,45 2,31 1,96
OHLUECCK Peedi-hapukurgisalat Keedupeet, soolakurk, till 100,00 35,60 5,80 0,20 147
Rukkileib (G) 60,00 169,80 39,60 1,26 4,20
Maitsestatud jogurt (L) Maitsestamata jogurt R 5%, marjasegu (maasikas, vaarikas, mustsdstar), banaan 200,00 96,00 16,00 1,53 2,67
Ohtusodk kokku: 863,20 137,25 18,74 32,37
Pdev kokku: 2942,15 375,58 89,81 112,40




pussmdann

Sisekaitseakadeemia meniiii

36. nadal 03.09.2025

Kolmapédev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Maisimannapuder kdrvitsaga (L) Maisimanna, korvits, vesi, piim R 3,5-4,2%, sool 400,00 301,00 42,30 9,35 10,80
Moos keskmiselt, ise valmistatud (VS) Vaarikas, mustsostar, punane sostar, maasikas, mustikas, kirss, vesi, suhkur 50,00 55,70 12,10 0,26 0,42
Vi (L) Voi R 82% 5,00 37,20 0,05 4,10 0,03
Seemnesegu Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,20 0,15 5,34 2,55
Hommikussk Mitmeviljasepik (G) (3 tk) 90,00 251,00 43,20 3,24 9,00
Seamaksapasteet (L) Seamaks, sealiha, mugulsibul, porgand, vesi, toidudli, sodgisool, must pipar 30,00 70,10 0,44 5,49 4,68
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: 847,40 103,95 30,38 31,24
Kanasupp kookosjoogija riisiga Kﬁngli‘ha, porg.anfj.,"m.ugulsibul, ingver, klitislauk, paprika, Sampinjonid, riis, kookosjook, toidudli, sidrunimahl, 250,00 242,00 13,80 15,80 8,84

tSilli pipar, vesi, sédgisool, petersell

Sinepine sealihakaste (G, L) Sealiha, mugulsibul, nisujahu, toidudli, hapukoor 10%, sinep, vesi, s66gisool, must pipar, petersell 175,00 139,00 5,26 10,10 6,66
Ahjukartul Kartul, toidudli, séégisool 220,00 318,00 51,20 9,13 6,27
Rostitud porgandid tidmianiga Porgand, toidudli, tiimian 100,00 60,20 7,54 2,24 0,73
. " Peedi-hapukurgisalat Keedupeet, soolakurk, till 100,00 35,60 5,80 0,20 1,47
LEURE=Cok Kaalika-dunasalat Kaalikas, 3un, sidrunimaht 100,00 38,20 7,35 0,07 0,78
Salatikaste Ounamahl, dunadadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, ségisool, must pipar, petersell 10,00 49,90 0,37 536 0,04
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,20 0,15 5,34 2,55
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 0,47 2,61
Keefir2,5% (L) 150,00 82,50 6,68 3,81 537
Virsiku jogurt (L) Maitsestamata jogurt R 5%, virsik, suhkur, vanillisuhkur 150,00 118,50 18,00 3,00 4,95
Lounasook kokku: 1217,75 131,58 55,52 40,27
Kirju pikkpoiss kanalihast (G) Broilerihakkliha, porgand, mugulsibul, paprika, kanamuna, riivsai, vesi, must pipar, sé8gisool, toidudli 150,00 208,00 9,20 7,21 25,60
Soe valge kaste (G, L) Nisujahu, toidudli, piim R 2,5%, toidukoor R 15%, s66gisool 150,00 177,00 11,90 11,80 5,62
Tatar, keedetud Tatar, vesi, soogisool 250,00 220,00 42,10 1,56 7,56
Shtussok Kapsa-virsikusalat Peakapsas, virsik 100,00 32,10 513 0,18 1,44
Peedi-hapukurgisalat Keedupeet, soolakurk, till 100,00 35,60 5,80 0,20 1,47
Rukkileib (G) 60,00 169,80 39,60 1,26 4,20
Banaan 150,00 154,00 34,80 0,46 1,82
Ohtus66k kokku: 996,50 148,53 22,67 47,71
Piev kokku: 3061,65 384,06 108,56 119,21
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Sisekaitseakadeemia meniiii

36. nadal 04.09.2025

Neljapaev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Taistera kolmeviljapuder (G, L) Kolmeviljahelbed, vesi, piim R 2,5%, sool 400,00 591,00 74,50 19,60 22,60
Moos keskmiselt, ise valmistatud (VS) Vaarikas, mustsostar, punane sostar, maasikas, mustikas, kirss, vesi, suhkur 50,00 55,70 12,10 0,26 0,42
Vi (L) Voi R 82% 5,00 37,20 0,05 4,10 0,03
Seemnesegu Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,20 0,15 5,34 2,55
Hommikusdk Rukkileib (G) 60,00 141,60 27,90 0,72 3,84
Ahjukalamadre varske tilliga Ahjukala, toorjuust R 11%, 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
Hommikus66k kokku: 1035,00 122,61 39,87 35,95
Juurviljapireesupp krobeda peekoniga (L) Kartul, porgand, mugulsibul, juurseller, pastinaak, vesi, toidukoor R 15%, s63gisool, peekon 250,00 180,00 14,50 10,30 571
Koorene kalakaste sidrunija tilliga (L) Valge kala, nisujahu, toidudli, sidrunikoor, sidrunimahl, s66gisool, must pipar, till 175,00 249,00 10,70 16,50 14,30
Kartul, aurutatud 220,00 160,00 34,10 0,22 4,18
Lillkapsas, aurutatud 100,00 34,30 6,14 0,21 2,06
Kapsa-virsikusalat Peakapsas, virsik 100,00 32,10 513 0,18 1,44
Ldunasddk Hiina kapsa-tomatisalat Hiina kapsas, tomat 100,00 15,50 1,90 0,14 1,08
Salatikaste Ounamahl, dunadadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, ségisool, must pipar, petersell 10,00 49,90 0,37 536 0,04
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,20 0,15 5,34 2,55
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 0,47 2,61
Piim, R2,5% (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
Léunasook kokku: 1046,45 104,52 48,91 42,87

e - P Riis, veisehakkliha, punased oad, mugulsibul, porgand, kiilslauk, purustatud tomat, tomatipasta, vesi,

Virtsikas riisiroog hakkliha ja punaste ubadega toidudli, si)’i)’gisoot,pmust pipar, vUrtsgk‘o'Omnez, tgillipipar, Jahavatpatud paprika, petersell ° 350,00 392,00 57,00 7,64 20,00
Hapukoor, R 20% (L) Hapukoor R 20% 30,00 66,50 1,14 6,44 0,99
Shtussok Hiina kapsa-tomatisalat Hiina kapsas, tomat 100,00 15,50 1,90 0,14 1,08
Brokolija porgand seesamiseemnetega Brokoli, porgand, seesamiseemned, toidudli, sidrunimahl, sinep, mesi, s66gisool, must pipar, dunadadikas 100,00 106,00 579 687 360
Rukkileib (G) 60,00 169,80 39,60 1,26 4,20
Maitsestatud jogurt (L) Maitsestamata jogurt R 5%, marjasegu (maasikas, vaarikas, mustsdstar), banaan 200,00 96,00 16,00 1,53 2,67
Ohtusddk kokku: 845,80 121,43 23,88 32,54
Pdev kokku: 2927,25 348,57 112,66 111,36




pussmdann

Sisekaitseakadeemia meniiii

36. nadal

05.09.2025

Reede Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Riisipuder (G, L) Riisihelbed, vesi, piim R 3,5-4,2%, sool 400,00 406,00 69,20 9,02 11,10
Moos keskmiselt, ise valmistatud (VS) Vaarikas, mustsostar, punane sostar, maasikas, mustikas, kirss, vesi, suhkur 50,00 55,70 12,10 0,26 0,42
Vi (L) Voi R 82% 5,00 37,20 0,05 4,10 0,03
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,20 0,15 5,34 2,55
Hommikussk Mitmeviljasepik (G) (2 tk) 60,00 153,60 29,10 1,68 474
Avokaado-munamaare (L, M) Avokaado, kanamuna, Kreeka jogurt R 4%, murulauk, sidrunikoor, sidrunimahl, must pipar, s66gisool 30,00 50,90 0,42 4,50 1,82
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: 836,50 118,41 27,68 24,57
Cone P Veisehakkliha, kartul, ldaatsed, porgand, mugulsibul, kiitslauk, purustatud tomat, sidrunimahl, vesi,
Tomati-ladtsesupp veiselihaga kuivatatud puyne, kui;/atatud Ezsiiﬁk, sdhkus to‘\duf;u, loorber, I;s)éijgisool, must pipar petersell 250,00 341,00 32,10 1580 15,30
Sealiha strooganov (G, L) Sealiha, mugulsibul, nisujahu, toidudli, tomatipasta, hapukoor 20%, vesi, s66gisool, 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
Brokoli ja porgand seesamiseemnetega Brokoli, porgand, seesamiseemned, toidudli, sidrunimahl, sinep, mesi, sé6gisool, must pipar, dunadadikas 100,00 106,00 >79 6,87 3,60
Lounasook Peedi-piprajuuresalat (L) Keedupeet, médaréigas (piprajuur), 5un, hapukoor R10%, dunaaadikas, suhkur, sé6gisool 100,00 59,50 827 167 183
Salatikaste Ounamahl, dunadadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, ségisool, must pipar, petersell 10,00 49,90 0,37 536 0,04
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,20 0,15 5,34 2,55
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 0,47 2,61
Keefir2,5% (L) 150,00 82,50 6,68 3,81 537
Crunchy muslibatoon 1 tk. (G) 40,00 168,80 28,80 5,20 1,48
Lounasdok kokku: 1438,55 147,79 67,88 51,84
Kartuli-vorsti panniroog praemunaga (G) Kartul, keeduvorst, mugulsibul, kanamuna, toiduli, sédgisool, must pipar, till 300,00 421,00 37,40 23,00 14,90
Tomatikaste Tomat’\pu’ree, mugulsibul, k’uUSlagk, oun, toidudli, vesi, must pipar, s60gisool, sinepipulber, kaneel,
jahvatatud nelk, jahvatatud paprikapulber, suhkur 50,00 22,50 3,42 0,57 0,62
Ohtusook Peedi-piprajuuresalat (L) Keedupeet, madardigas (piprajuur), un, hapukoor R10%, dunadadikas, suhkur, sédgisool 100,00 59,50 8,27 1,67 1,83
Marineeritud kurk 100,00 17,90 2,60 0,10 0,90
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
Ohtusodk kokku: 638,70 70,89 27,94 22,00
Paev kokku: 2913,75 337,08, 123,49 98,41
NADALA KESKMINE KOKKU: 3012,04 362,28 112,34 113,39
Uldinfo meniiii kohta

Teavet menlus sisalduvate allergeenide kohta kisi kddgipersonalilt

Meniil on koostatud tasakaalustatult, arvestades 18-30-aastaste aktiivse eluviisiga meeste toitumisvajadusi
Joogivesi on igapdevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Meniul muudatused kooskolastatakse kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on véltimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel voimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja mitmekesisus
Meniils toodud toorsalati kogus on soovituslik miinimum, kuid Gppur voib salatit vétta endale sobivas koguses

Tahised meniiiis

G - sisaldab gluteeni
M - sisaldab muna
PT - portsjontoode

L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
P - sisaldab pahkleid
VS-vdhendatud suhkruga




