#VALUE!

Sisekaitseakadeemia meniiii
38. nadal 15.09.2025

Esmaspéev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Viieviljapuder (G, L) vesi, piim R 2,5%, sool 400,00 376,00 56,10 9,36/ 13,60
Moos (VS) Vaarikas, mustséstar, punane sostar, maasikas, mustikas, kirss, vesi, suhkur 50,00 55,70 12,10] 0,26 0,42]
Vi (L) V5iR 82% 5,00 37,20 0,05] 4,10 0,03]
Seemnesequ Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,70 0,22 8,01 3,83
Hommikusé8k 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]
Kokku: 888,10 104,97 32,19 38,53
[ i porrulaugu ja sulatatud juustuga (L) C (sigalveis), kartul, porgand, porrulauk, paprika, vesi, toidudli, sulatatud juust R 14%, s6gisool, must pipar, petersell 250,00 247,00 14,90 15,90 10,10
Tomatine kanapada paprikaga Kanaliha, kiliistauk, suvikorvits, paprika, tomat, vesi, kuivatatud basillk, toiduoli, s66gisool, must pipar 175,00 177,00 17,20 6,92 9,68
Tai iis/riis, aurutatud Riis, vesi, toidudli 200,00} 324,00 64,60 254 8,52]
Peet, réstitud Peet. toidudli. tiiiimian 100,00 60,80 9.49| 1,12 1,68
Porgandi-kapsasalat Porgand, kapsas, toidudli 100,00 54,70 5,12] 2,85 0,88]
Lounasdék Kikerherned kiilislaugu ia peterselliga kiilislauk, s66gisool, toidudli 100,00| 159,00 13,40 5,66 7.80]
i Ounamahl, 6 toidusli, , s66gisool, must pipar, petersell 10,00 49,90 0,37, 5,36 0,04]
C 5 i 20.00 122.40 029 10.68 5.10
ia sepi valik (G) 30,00} 72,65, 1544 047 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
Lounasbok kokku: 1454,83] 153,71 63,60 53,14
Mulgipuder sealihaga (G) Kartul, ibul, sealiha, toidudli, vesi, s6ogisool 350,00] 479,50 56,70] 16,80 23,07
Hapukoorekaste marineeritud kurgi ja sibulaga (L) Hapukoor R 10%, marineeritud kurk, punane sibul 50,00 94,00 2.26 875 146
Kikerherned kuuslaugu ja ic i kiitslauk, s66gisool, toidudli 50,00 79.50 6.70 283 3.90
Ohtusdsk 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, 6,68 381 5,37]
Rukkileib (G) 60,00 169,80 39,60] 4,20)
Oun 150.00 7210, 16.40 0.00
Ohtusék kokku: 1044,10] 130,40 39,07
Pev kokku: 3387,03 389,07] 130,73




#VALUE!

Sisekaitseakadeemia meniiii
38. nadal 16.09.2025

Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g

Tatrapuder T: vesi, piim R 3,5-4,2%, sool 400,00 407,00 62,40 9,55! 15,60
Hapukoor R 10% Hapukoor R 10% 30,00 66,50 1,14 6.44 0,99|
Vai (L) V5iR 82% 5,00 37,20 0,05, 4,10 0,03
Seemnesequ Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,20 0,15 534 2,55
Hommikusé6k Rukkileib (G) 60,00 141,60 27,90 0,72] 3,84
Kanalihasinaiviil (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
Kokku: 806,20 99,05) 29,36 31,04]

Juurviljaptireesupp krébeda peekoniga (L) Kartul, porgand, mug iuurseller, pastinaak, peekon, vesi, toidukoor R 15%, s66gisool, must pipar, petersell, till 250,00 180,00 14,50 10,30 571
Krutoonid (G) Taisterasepik, toidudli, kuivatatud tiiiimian, kuivatatud oregano, kuivatatud basillk, kilislauk 30,00 76,90 14,50 0,84 2,37
Sinepine sealihakaste (G, L) Sealiha, ibul, toidudli, nisujahu, vesi, sinep, s88gisool, must pipar, petersell 175,00 139,00 5.26 10,10 6.66
Ahjukartul Kartul, toidusli, s65gisool 220,00] 318,00 51,20] 913! 6.27
Porgand, kii d Porgand, mesi, toidusli, tiitimian, s65gisool 100,00 44,60 6,16 1,22 0,66
Léunassak Peedi-médaréikasalat (L) 6un, madardigas, hapukoor R 10%, suhkur, unaas 100,00 59,50 8,27| 1,67 1.83
Hiina kapsa salat tomati ja kurgiga Hiina kapsas. tomat. kurk 100.00} 66.70; 2.06| 0.17 1.08
Salatikaste Ounamahl, Sunaaé toidusli, inepi , s66gisool, must pipar, petersell 10,00 49,90 0,37 5,36! 0,04
C Kar Gevali I 20.00 122,40 0.29 10.68 5.10
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00} 72,65, 15,44 0,47, 261
Keefir 2,5% (L) 150,00 82,50 6,68 3,81 5,37,
Virsiku jogurt (L) i iogurt R 5%, virsik, suhkur, i 150,00 118,50 18,00 3,00 4,95|
Lounassok kokku: 1330,65| 142,72 56,75, 42,65

Pikkpoiss kanahakklihast (G, M, PT) Kanahakkliha, riivsai, porgand, mugulsibul, paprika, kanamuna, toidusli, vesi, s68gisool, must pipar 150,00 139,00 6,13 481 17,10
Pasta/téisterapasta (G) Pasta, vesi, s60gisool, oli 200,00 360,00 68,60 2,82 11,90
Soe valge kaste (G, L) Nisujahu, toidudli, piim R 2,5%, toidukoor R 15%, s63gisool 150,00 177,00 11,90 11,80 562|
e Peedi-méadardi (L) , 5un, madardigas, hapukoor R 10%, suhkur, Gunas 100,00 59,50, 8,27 1,67 1,83]
Kaalika-mangosalat Kaalikas, mango 100,00} 40,40 7.46] 0,17 1,00
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
Maif id jogurt (L) i jogurt R 2,5-3%, marjasegu (maasikas, vaarikas, dstar), banaan 300,00 182,00 22,70 6,01 8,17
Ohtusd6k kokku: 1185,50] 169,96 31,14, 53,12|

Péev kokku: 3322,35 411,74 117,24, 126,81




#VALUE!

Sisekaitseakadeemia meniiii

38. nadal

17.09.2025

Kolmapzev Koostisosad Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g

Mannapuder (G, L) vesi, piim R 3,5-4,2%, sool 400,00 590,00 86,30 17,60 20,40

Moos (VS) Vaarikas, mustsstar, punane sostar, maasikas, mustikas, kirss, vesi, suhkur 50,00 55,70 12,10] 0,26 0,42]

V6i (L) Voi R 82% 5,00 37,20 0,05] 4,10 0,03]

Seemnesequ Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,70 0,22 8,01 3,83

Hommikuséok Mitmeviliasepik (G) (3 tk) 90,00 251,00 43,20 324 9,00
Seamaksapasteet (L) ‘Seamaks, sealiha, mugulsibul, porgand, vesi, toidudli, s6ogisool, must pipar 30,00 70,10 0,44 549 468

Virske kurai 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]

kokku: 113,75, 142,73 38,75 39,12

Fri lisupp (G) C (sigalveis), kartul, porgand, , riivsai, vesi, s66gisool, must pipar, petersell, til 250,00 202,00 12,90 11,00 11,90
Ahjuskiipsetataud broileri poolkoib BBQ marinaadis (2 tk) Kana poolkoib. BBQ kaste suhkur. & mesi. Worcesteri kaste. iahvatatud pabrika. kiiiislauk. kuivatatud sibul. must pipar. sé5aisool. vesi) 200,00} 307,00 5,18 11,10 46,40

Tai is/riis, aurutatud Riis, vesi, toidudli 200,00] 324,00 64,60 254 8,52]

Tomatikaste Tomatipiiree, mugulsibul, kiliislauk, Sun, toidusli, vesi, must pipar, s65gisool, sinepipulber, kaneel, jahvatatud nelk, jahvatatud paprikapulber, suhkur 50,00 22,50 342 057 0,62]

Lillkapsas, aurutatud 100,00 34,30 6,14] 021 2,06

- Kaalika-mangosalat Kaalikas, mango 100,00 40,40, 7.46] 0,17 1,00

Lounassok n -

Valge redi Valae redis. paprika 100,00 20,50 3,14] 0,12 0,84]

Salatikaste Ounamahl, & toidudli, , s68gisool, must pipar, petersell 10,00] 49,90 0,37] 5,36 0,04]

C Kor i 20,00 12240 0.29 10.68 5.10

Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 047 261

Piim, R 2,5% (L) 150,00 57,80 5,30) 2,60 3,30)
Ouna-saiavorm piimaga (G, L, M) Sai, 6un, kanamuna, piim R 2,5%, v6i R 82%, suhkur, kaneel 160,00 269,00 41,50] 7.1 8,32|

Lounasbék kokku: 1522,45 165,74 51,92 90,71

Ahuikartulid sealihaga Kartul. sealiha. kiiiislauk. toidusli. s66aisool. must pipar 350,00, 527,00 56,80 20,50 25,00

Kodujuustt i (L) R 5%, tomat, tll, hapukoor R 10%, sé5gisool 100,00 84,10 2,86 4,01 8,94]

Valge redise-paprikasalat Valae redis. pavrika 100,00 20,50 3,14 0,12 0,84

Ohtusédk Porgandi-herne-porrulaugusalat Poraand. roheline hernes. porrulauk, toidudli 100,00 55,70 6,16 1,35 2,63
Keefir 2,5% (L) 150,00 82,50 6.68| 381 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
Ohtusbiok kokku: 999,sﬂ 129,14 31,& 47.4ﬂ
Paev kokku: 3635,80| 437,60 121,72 177,26]




#VALUE!

Sisekaitseakadeemia meniiii
38. nadal 18.09.2025

Neljapéev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Taistera kolmeviliapuder (G, L) ilj; vesi, piim R 2,5%, sool 400,00 591,00, 74,50} 19,60 22,60
Moos (VS) Vaarikas, mustséstar, punane sdstar, maasikas, mustikas, kirss, vesi, suhkur 50,00 55,70 12,10 0,26/ 0,42,
Vai (L) V6i R 82% 5,00 37,20 0,05 4,10 0,03
Seemnesequ Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,20 0,15 534 2,55
Hommikus88k Mitmeviliasepik (G) (2 tk) 60,00 153,60 29,10 1,68 4,74
Avokaado-munaméére (L. M) Avokaado, kanamuna, Kreeka jogurt R 4%, murulauk, sidrunikoor, sidrunimahl, must pipar, s65aisool 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) 250,00 4,65 0,00 0,05 0,30
Kohv, suhkruta 250,00 1,00 0,00 0,00 0,25
kokku: 968,35 118,41 35,71 33,07
Varskekapsasupp sealihaga Sealiha, kartul, porgand, valge toidudli, vesi, loorber, sé6gisool, must pipar, tll 250,00 208,00 9,70 13,20 11,60
Bolognese kaste i iha, porgand, kdslauk, i toidudli, kuivatatud pune, kuivatatud basiilik, sd6gisool, must pipar 175,00 118.00 7.19 6.69 5.88
Pasta/taisterapasta (G) Pasta, vesi, s66gisool, 8li 200,00 360,00 68,60 2,82 11,90
Rooskapsas, réstitud 100,00 58,90, 3,36 1,60 5,40
Porgandi-herne-porrulaugusalat Porgand, roheline hernes, porrulauk, toidudli 100,00 55,70 6,16 1,35 2,63
Lounasdék Hiina kapsa salat spinati, meloni ja punase sibulaga Hiina kapsas, melon, punane sibul, spinat 100.00] 19,00/ 2,48 0,19 1,25
i Gunamahl, & toidusli, inepi , s66gisool, must pipar, petersell 10,00 49,90 0,37, 5,36 0,04
Seemnesequ 0 i 20.00 122.40 0.29 10.68 5.10
ileiva- ja sepi valik (G) 30,00 72,65, 1544 047, 2,61
Keefir 2,5% (L) 150,00 82,50 6,68, 3,81 5,37,
Marja mannavaht (G) i vesi, suhkur, marjad 160,00 135,00 30,00 0,34 1,98
Lo 60k kokku: 1282,05, 150,26 46,50 53,76
Kanakaste seente ja peekoniga (G, L) Kanaliha, peekon, $ampinjoni ibul, kiiiislauk, nisujahu, toidudli, toidukoor R 15%, vesi, s66gisool, must pipar, petersell 175,00 205,00 6,28 15,00 11,20
Taisterariis/riis, aurutatud Riis, vesi, toidudli 200,00 324,00/ 64,60 2,54, 852
Hiina kapsa salat spinati, meloni ja punase sibulaga Hiina kapsas, melon, punane sibul, spinat 100.00 19,00 2,48 0,19| 1,25|
Ohtusédk Keedupeet Peet 100.00] 40,80 6,90, 0,20; 1,60
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,
Mai id jogurt (L) i jogurt R 2,5-3%, marjasegu (maasikas, vaarikas, Bstar), banaan 300,00 182,00 22,70 6,01 8,17
Ohtusé6k kokku: 998,40 147,86 27,80 38,24
Piev kokku: 3248,80 416,53 110,01 125,07




#VALUE!

Sisekaitseakadeemia meniiii

38. nadal

19.09.2025

Mentiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades 18-30-aastaste aktiivse eluviisiga meeste toitumisvajadusi
Joogivesi on igapéevaselt tasuta saadaval kogu péeva jooksul
Men(iii muudatused kooskélastatakse kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on valtimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel véimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja mitmekesisus

Mentidis toodud toorsalati kogus on soovituslik miinimum, kuid dppur véib salatit votta endale sobivas koguses

Reede Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Riisipuder (G, L) Rissihelbed, vesi, piim R 3,5-4,2%, sool 400,00 406,00 69,20 9,02 11,10
Moos (VS) Vaarikas, mustséstar, punane sostar, maasikas, mustikas, kirss, vesi, suhkur 50,00 55,70 12,10 0,26! 0,42
Vai (L) V5iR 82% 5,00 37,20 0,05 4,10 0,03
Seemnesequ Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,70 0,22 8,01 3,83
Hommikusé8k Mitmeviliasepik (G) 60,00 153,60 29,10 1,68 4,74
Tooriuustu-iirdimaare (L) Toorjuust R 14%, til, petersell, murulauk, kiiiislauk, sidrunimahl, s65gisool, 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
Kokku: 810,45 113,48 27,17, 23.44]
Aasiapérane kalasupp riisinuudite ja spinatiga Valge kala, porgand, mugulsibul, kiidlauk, ingver, brokoli, Sampinjonid, spinat, fisinuudid, punane karripasta (sidrunhein, punane il kiiiislauk, sool, kalangiuur, kaffiriaimi koor, muguisibul, koriander, 250,00 300,00 32.40 1170 14.20
kardemon). vesi. toidudli. séoaisool. must pipar. petersell
Sealiha strooganov (G, L) Sealiha, ibul, iitislauk, hapukurk, toidudli, nisujahu, i sinep, R 10%, vesi, s66gisool, must pipar 175,00 220,00 8,00 14,80 13,20
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 200,00} 159,60 30,20} 1,00 5,96
Ahjukddgiviliad Kaalikas, bataat, pastinaak, porgand, paprika, toidudli, rosmariin 100,00 70,60 11,10 145 1,44]
N Keedupeet Peet 100.00} 40,80; 6.90] 0,20 1,60
LClnascer Kap: isi Valge mai s, paprika 100,00 51,00 6,61 1,40 1,57
Salatikaste Ounamahl, Sunaaé toidusli, , s66gisool, must pipar, petersell 10,00 49,90 0,37 5,36! 0,04
C Kar Gevali 20.00 122,40 0.29 10.68 5.10
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00} 72,65, 15,44 0,47, 261
Piim, R 2,5% (L) 150,00 57,80 5,30 2,60! 3,30
Kaneelisaiake (G, L, M) Nisujahu, piim R 2,5%.v5i R 82%, suhkur, s66gisool, kanamuna, vesi, parm, kaneel, toidudli 100,00 372,00 49,80 14,80 7,87
Lounassok kokku: 1516,75| 166,41 64,46 56,89)
Lohetiikid koorekastmes (G. L) Lohe, piim R 2,5%, nisujahu, toidudli, toidukoor r 15%, s66gisool, must pipar, till 175,00 337,00 9,37 23,10 22,70]
Kartul, aurutatud 220,00] 160,00 34,10] 0,22 4,18
Kapsa-maisi-paprikasalat Valge mai s, paprika 100,00} 51,00 6,61 1,40 1,57
Ohtusdk Kodujuustusalat tilliga (L) i R 5%, redis, kurk, til, s5dgisool, hapukoor R 20% 100,00 50,70 2,05 2,96! 3,52
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,
Mai d jogurt (L) jogurt R 2,5-3%, marjasegu (maasikas, vaarikas, Gstar), banaan 300,00} 182,00 22,70] 6,01 8,17
Ohtuss5k kokku: 1033,00] 121,11 38,76 49,71
Péev kokku: 3360,20 400,99 130,39 130,04
NADALA KESKMINE KOKKU: 3390,83 411,19 121,75 137,98
Uldinfo meniiii kohta
Teavet meniis si kohta kilsi

Téhised meniiiis

G - sisaldab gluteeni
M - sisaldab muna
PT—

L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
P — sisaldab pahkleid
] suhkruga




