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Tallinna Muusika- ja Balletikool MUBA \A\A
10.11-14.11.2025 FHY
Esmaspiev Léunassok 10.11.25 Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal 5“5"’;5"‘“"' Rasvad,g | Valgud, g
Lounassok Kanalihatiikid magushapus kastmes (valik 1) Kanaliha, porgand, mugulsibul, paprika, tomatipasta, ananass, vesi, sidrunimahl, toidudli, sojakaste, 50,00 40,20 278 1,25 416
maisitérklis. kiilislauk. suhkur. inaver. must pipar
Tofu, porgand, paprika, kiilislauk, ananass, tomatipasta, vesi, ingver, toidudli, ananassimahl,
Taimetoit Tofu magushapus kastmes maisitérklis, sidrunimahl, suhkur, séégisool, must pipar, i ed, petersell, soj; 140,00 129,92 18,34 3,89 4,31
seesamiseemned
Ksbgiviljapada veisehakklihaga (G, L) (valik If) ‘;?:f“::g:z:" koog ! kldslauk, » toidudli, nisujahu, vesi, s6gisool, must 50,00 72,00 1,84 525 427
Taisterapasta/pasta (G) Pasta (durum nisujahu, vesi) . vesi, s63aisool. toidudli 50,00 90.00 17.15 0.71 2,98
Riis, aurutatud Riis, vesi, sd6gisool 50,00 64,50 14,35 0.13 1.25
BaklaZaan, rostitud BaklaZaan, toidudli. sd6aisool 50,00 11.70 1.77 0.11 0.28
Porgandi-mangosalat Porgand, mango, toiduéli 50,00 22,00 3,34 0,54 0,30
Kapsa-porgandisalat 50,00 24.90 4,53 0.16 0.82
Valge redise-kurgisalat hapukoorega(L) 5,00 30.55 0,71 2,68 1.21
Selge kalasupp kinoaga Tilaapia, poraand. kartul, muaulsibul, vérske till. vesi. s6éaisool. must pipar, loorber, valge kinoa. toidudli 120,00 153.60 21.24 412 3.54
Kohupiima-jogurtidessert astelpaju mariadega (L) Maitsestamata jogurt, kohupiim, suhkur, vanillisuhkur, astelpaiukaste (astelpajumariad, suhkur) 120,00 124,80 13,68 578 3.97
PRIA Piimatooted (piim, keefir) (L) 100.00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 24,60 0.83 3.94
Pirn 100.00 46.40 10.20 0.00 0.30
Kokku: 795.65 116.18 21.55 27.00
Teisipdev Léunassok 11.11.25 Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal 5“5"’;5"‘“"' Rasvad,g | Valgud, g
Léunaséok Maksastrooganov (G, L) (valik I) il ipliree, nisujahu, toidudli, vesi, hapukoor , sddgisool, must pipar, petersell 50,00 80,00 2,88 5,05 5,70
Taimetoit Seenestrooganov (G, L) Sampinjonid, mugulsibul, tomatipiiree, nisujahu, toidudli, vesi, gisool, must pipar 140,00 154,00 7.42 12,56 2,52
Uhepaiatoit sealihaga (valik I1) Sealiha, kartul, poragand, mugulsibul, kaalikas, must pipar. till, sé3aisool, petersell, toidudli, vesi 50,00 40.95 2,39 1.84 3.15
Kartul, aurutatud 50,00 37,00 7,90 0.05 0,97
Tatar, keedetud Tatar, vesi, sd6gisool, toidudli 50.00 39.90 7.55 0.25 1.49
Példoad, keedetud 25,00 19.68 1,95 0.27 1.54
Peedisalat kikerhernesteaa Keedetud peet, kikerherned 50.00 20.90 3.50 0.10 0.86
Hiina kapsasalat roheliste hernestega 50,00 19.50 2,14 0.20 1,52
Porgandisalat seesamiseemneteaa Porgand, seesamiseemned 5.00 30.55 0.71 2,68 1.21
~ RFT — - —
Nuudlisupp kanalinaga (G) Kanaliha, kartul, .porgand, 1, toidudli, pasta (dur vesi), vesi, s66gisool, must 120,00 82,80 10,81 1,68 453
pipar. petersell. till
Mustsdstra-rukkivaht piimaga (G, L) Vesi, mustsdstramahl 100%, suhkur, sé6gisool, taistera rukkiiahu, vanillisuhkur, piim 120,00 102,12 21,84 0.33 1.92
PRIA Piimatooted (piim, keefir) (L) 100.00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 24,60 0.83 3.94
Kaalikas 100.00 35.60 6.22 1.10 0.10
Kokku: 624.00 92,48 14.38 26.92
Kolmapiev Léunassok 12.11.25 Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal 5“5"’;5"‘“"' Rasvad,g | Valgud, g
Lounasdok Koores hautatud kalafilee sidruni ja tilliga (G, L) (valik I) Valge kala, toidudli, nisujahu, piim, toidukoor, toidudli, sidrunikoor, sé6aisool, must pipar, ill 50,00 70,00 0,80 3.99 7.75
Taimetoit Juurviliapihv (G, L, M, PT) Fiq_rggnd, as kartul, taister , wu, , kanamuna, vai, toidudli, 50,00 78,20 11,30 2,60 2,50
tidmian. must pipar
Kana poolkoib, tomatipasta, toidudli, kiiislauk, jahvatatud paprika, must pipar, s6égisool, varske
Kiipsetatud kana poolkoib tomati-paprikamarinaadis (valik I) petersell, Vahemere Urdisegu (punane paprika, basiilik, pune aed-piprarohi, ttimian, koriander, kiitslauk, 50,00 93,00 1,50 3,88 12,60
sibul. viirts)
Ahiukartul Kartul, lillkapsas. piim. vesi, véi. s6daisool 50,00 45.65 7.05 1.32 117
Kuskuss (G) Kuskuss, vesi, s66gisool 50,00 67,00 13,60 0,36 2,07
Kiilm kaste (G, L) i iogurt, mai ine, sool 50,00 73.77 5.59 4.76 221
Marineeritud brokoli ja porgand réstitud seesamiseemnetega Brokoli (sidrunimahl, brokoli, s66aisool), porgand, toidudli, seesamiseemned 50,00 45,25 2,70 2,82 1,54
Punase kapsasalat pirniga Punane kapsas. pirmn 50,00 13.60 1.87 0.12 0.65
Kaalika-porgandisalat Kaalikas, porgand 5,00 30,55 0,71 2,68 1.21
Varskekapsasupp veiselihaga Veiseliha, valge peakapsas, kartul, porgand, mugulsibul, toidudli, sédgisool, vesi, must pipar, loorber, till 120,00 128,40 9,94 6,31 3,96
Panna cotta kKirsipiireega (L) Kirsi pliree, maitsestamata iogurt. piim. vesi. vahukoor, Zelatiin, sukur, vanillisuhkur 120,00 147.60 18.48 6.20 4.36
PRIA Piimatooted (piim, keefir) (L) 100,00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30.00 67.70 15.80 0.30 1.38
un 100,00 48,30 10,90 0.00 0,00
Kokku: 830.82 88,92 32,73 38.89
Neljapaev Léunasook 13.11.25 Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal s"s"";s'k“"' Rasvad, g Valgud, g
Lounassk Tomatine ahjupasta hakklihaga (G) (valik 1) ﬁii}ﬁﬁisfu:ikﬁfu’aﬂm (durum nisujahu, vesi), tomatipiiree, porgand, kiilistauk, vesi, mugulsibul, 100,00 165,00 26,30 3,39 6,06
Taimetoit Rilsiroog muna ja kadgiviljadega (M) Riis, ka_namuna,_porg_and, paprika, suvikérvits, mugulsibul, spinat, rohelised herned, toidudli, séégisool, 100,00 1228 16.4 431 3,59
must pipar. roheline sibul
- Riis, kanaliha, roheline hernes, porgand, mugulsibul, toidudli, toidukoor, sédgisool, karripulber
Kana-riisiroog karriga (L) (valik I1) (koriander. kurkum. k6 \ambaldits, must pipar. til) . 36 100,00 90,10 10,80 1,22 8,25
Soe tomatikaste Grtideaa Tomat purustatud. tomatipasta. toidudli, kiiislauk, muqulsibul, vesi, basiilik, sd6aisool. must pipar 50,00 78.00 3.69 6.45 0.85
Ahiukédaiviliad, rdstitud Bataat, porgand, pastinaak, paprika, kaalikas, mugulsibul, toidudli, s66gisool, rosmariin 25,00 17.25 243 0,56 0.40
Koduijuust (PRIA) (L) 25,00 25.75 0.63 1.10 3.33
Kapsa-suvikorvitsasalat spinatiga Karvits, kapsas, spinat, toidudli 50,00 55,00 2,20 0,08 0,30
Porgandisalat apelsiniaa 50,00 2345 2,81 0.36 1.23
Peedisalat marineeritud sibulaga 5,00 30,55 0,71 2,68 1.21
Hermesupp suitsulihaga (G) i\;il:?ar:)rld, herned, odrakruup, mugulsibul, porgand, vesi, toidudli, loorber, sinep, sédgisool, petersell, 120,00 181,20 15,48 8,65 430
Kohupiimakreem mustikakisselliga (L) Maltsestam: Jogur suhkur, vanillisuhkur, mustikas, vesi, 120,00 164,40 18,48 8.48 4,01
PRIA Piimatooted (piim, keefir) (L) 100.00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 67.70 15,80 0,30 1.38|
Porgand 100.00 32.40 5.60 0.20 0.60
Kokku: 930.80 104,92 33.47 31.91
Reede Lbunassok 14.11.25 Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal 5“5"’;5"‘“"' Rasvad,g | Valgud, g
Léunaséok Mee ja sinepikanapada pastinaagiga (valik 1) Kanaliha, pastinaak, s66qisool, iahvatatud paprika, vesi, must pip: 50,00 55,00 6,11 224 4,07
Taimetoit | Varviliste kéogivil I;e(e‘rsseji kaalikas, porgand, mugulsibul, vesi, toidudl 140,00 163,80 25,20 2,03 8,43
Sealihatiikid $ampinionideqa leemes (G) (valik II) SrnITenaTeTaa T YOT, TG, SURgISOe, TEST b, e vesh 50.00 55.00 10.68 5.39 425
Riisi, aurutatud Riis, vesi, s66gisool 50,00 64,50 14,35 0,13 1,25
Kartul, aurutatud 50,00 37.00 7.90 0.05 0.97
Hapukapsa-peedisalat Hapukapsas, peet 50,00 19,35 2,85 0,59 0,19
Kapsa-maisisalat Kapsas, mais 50,00 23.80 431 0.16 0.66
Porgandisalat linaseemnetega Porgand, linaseemned 5,00 30,55 0,71 2,68 1.21
Minestronesupp hakklihaga (G) kartul, makaronid (durumn ). suvikonits, aedoad, porrulauk, 120,00 152,40 15,84 6,10 4,80
auk. toidudli. mian. pune. basiilik.
pras = o T
Mandariinitarretis vanillikastmega (L) Mapqa_mn_lkompol_t, Bdunamahl 100% naturaalne, suhkur, vesi, Zelatiin, piim, kanamunakollane, suhkur, 120,00 75,96 15,96 017 2,66
maisitérklis. vanillisuhkur
PRIA Piimatooted (piim, keefir) (L) 100.00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 67.70 15,80 0,30 1.38]
Banaan 100,00 67,6 15,30 0,20 0,80
Kokku: 648.86 109.81 18.01 22,23
NADALA KESKMINE KOKKU: 795,32 100,62 25,5: 31,18
Pohitoitainetest saadava energia osakaal giast (%E) 50,61 28,9 15,68
Noutud vahemik kahe nédala keskmisena| 700-800 kcal 45-60%E 25-40%! 10-20%E




