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Tallinna Muusika- ja Balletikool MUBA

17.11-21.11.2025

Esmaspiev Léunasédk 17.11.2025 Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal |Siisivesikud, g| Rasvad, g Valgud, g
Lounassok Tex-Mex veisehakklihakaste (valik 1) Veisehakklina, punased oad, mais, muguisibul, porgand, tomatipasta, toidudli, vesi, tex-mex 50,00 47,65 1,93 3,09 273
(kiitislauk. s66aisool. must pipar. _petersell
Purustatud tomat, hakksoja (sojajahu) punased oad, mais, mugulsibul, kiilislauk, porgand, tomatipasta,
Taimetoit Tex-Mex kaste hakksojamassiga vesi, toidudli, Tex-mex maitseainetesegu (jahvatatud parika, tsillipipar, viirtské6men, kiiiislaugupulber, 140,00 135,20 8,67 3,23 11,43
sibulapulber, kuivatatud pune, must pipar, suhkur ), séogisool, petersell
Kanastrogonov (G, L) (valik Il) Kanaliha, mugulsibul, porgand, nisujahu, vesi, toidudli, kiiislauk, jahvatatud paprika, s66gisool, must pipar 50,00 49,55 2,03 2,75 4,11
Taist (G) Pasta (durum nisu jahu, vesi) , vesi, s86qisool, toidudli 50,00 90,00 17,15 0,71 298|
Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool 50,00 64,50 14,35 0,13 1,25
Pastinaak, réstitud Pastinaak, toidudli 50,00 50,50 6,85 1,69 0,94
Hiina kapsa salat Hiina kapsas, paprika 50,00 9,70 1.33 0,09 0,55
Porgandi-t Porgand, hernes, toidudli 50,00 42,67 9,18 0,35 2,68|
Peedisalat Keedetud peet 50,00 20,40 3.45 0,10 0,80
Kilasupp sealhaga (G) STaNTa, UUTaRTuup; POTYaTT, JUurSensT; TOTIUOT, RaaTRaS, TOOTUST, KT, vesT; 120.00 130.80 73.80] 206 .35
Hapukoor R 10% (L) 10,00 22,20 0‘@ 2,15 0,33
Riisivaht vaar (L, VS) Riis, piim, vesi, vahukoor, suhkur, vanillisuhkur, vaarikad 120,00 182,28 21,60 9,53 2,00
PRIA Pii (piim, keefir) (L) 100,00
Rukkileiva- ja i valik (G) 30,00 67,70 15,80 0,30 1,
Pirn 100,00 46,40 10,20 0,00 0,30
Kokku: 824,35 118,05 24,93 26,38
Teisipdev Léunaséok 18.11.2025 Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal |Siisivesikud, g| Rasvad, g Valgud, g
Lounaséok Kalakaste tilliga (G, L) (valik 1) Valge kala, nisujahu, toidudli, piim, 60gisool, must pipar, till 50,00 75,50 4,20 4,64 1‘@
Taimetoit Koorene seenekaste (G, L) i nisujahu, toidudli, piim, toidukoor, s66gisool, must pipar, petersell 140,00 180,60 11,51 12,46 564
Guliash sealihast (G, L) (valik II) Sealiha, i i vesi, toidudli, nisujahu, s83gisool. must pipar, petersell 50,00 68,00 1,96 4.45 4.89
Kartul, aurutatud 50,00 37,00 7.90 0,05 0,97
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s68gisool, toidudli 50,00 39,90 7,55 0.25 1.49
Ahjukédgiviliad, réstitud |Bataat, porgand, pastinaak, paprika, kaalikas, mugulsibul, toidudli, s66gisool, rosmariin 50,00 34,50 4,85 1.11 0,80
Porgandi- Porgand, mango, toidudli 50,00 22,00 3,34 0,54 0,30
Kaalikasalat Kaalikas, dun 50,00 22,50 3.80 0.45 0,33
Valge redise-kurgisalat Valge redis, kurk 50,00 19,30 150 1.11 0,43
kapsa-porgandisalat Kapsas, porgand 5,00 30,55 0,71 2,68 1,21
Laét: i Laatsed, kanaliha, porgand, vesi, mugulsibul, kiitislauk, kartul, must pipar, toidudli 120,00 108,24 10,72 3.41 4,87
Kakaokissell marjapiireega (L) Piim, suhkur, . maisitérklis, vanillisuhkur, ool, marjapiiree 120,00 144,00 24,96 3,01 3,55
PRIA Pii (piim, keefir) (L) 100,00
Rukkileiva- ja i valik (G) 30,00 67,70 15,80 0,30 1,38
Kapsas, 100,00 27,30 4,24 0,20 1,13
Kokku: 696.49 103,02 34,65 28,66
Kolmapiev Léunaséok 19.11.2025 Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal |Siisivesikud, g| Rasvad, g Valgud, g
Lounaséok Ahius kiipsetatud sealiha (PT) (valik I) Sealiha, & vesi, toidudli, kiiislauk, tliimian, sd6gisool, must pipar 50,00 103,00 0,42 7.60 8,15
Taimetoit Kikerhernepada sidruni ja peterselliga (G) Zlek‘::::;ned, kiitslauk, mugulsibul, paprika, suvikorvits, sidrunikoor, nisujahu, séogisool, must pipar, 140,00 154,00 14,14 470 7,69
Kanapada sidruni ja peterselliga (vali Il) Kanallr!a‘ mugulsibul, ki _Iauk, porrulauk, aedoad, brokoli, suvikérvits, toidudli, vesi, sidrunimahl, tiimian, 50,00 48,00 306 1,60 469
must pipar. petersell. sé8aisool
Ahiukartul Kartul, toidudli, s66gisool 50,00 45,20 7.25 1,19 1,18
Kuskuss (G) , vesi, s60gisool 50,00 67,00 13,60 0,36 2,07
Soe valge kaste (G, L) |Nisuiahu, toidudli, piim, s6&gisool. 50,00 73,77 5,59 4,76 2,21|
Aedoad, aurutatud 50,00 39,35 3.89 0,54 3‘@
Kap: ini Kapsas, apelsin 50,00 10,10 1,75 0,05 0,36
Punase kapsa salat maisiga Punane peakapsas, mais 50,00 19,10 3.21 0,15 0,73
Porgandisalat korvi Porgand, kdrvitsaseemned 50,00 10,25 1.29 0,15 0,69
Tomatine kalasupp Valge kala kartul, vesi, mugulsibul, juurseller, purustatud tomat, toidudli, suhkur, pune, petersell, kiilislauk, 120,00 122,40 8,63 6,84 515
Hapukoor R 10% (L) 10.00 22,20 0.38 2,15 0.33
Musts6stra-rukkivaht piimaga (G. L. VS) Vesi. mustséstramahl 100%. suhkur, sddaisool. téistera rukkiiahu, vanillisuhkur, piim 120.00 120.72 2243 1.55 3.10
PRIA Piimatooted (piim. keefir) (L) 100.00
Rukkileiva- ia sepikutoodete valik (G) 50.00 115.00 24,60 0.83 3.94
Oun 100.00 48.30 10.90 0.00 0.00
Kokku: 844,39 121.14 32,47 43.34
Neljapéev Lounasook 20.11.2025 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal (Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Lbunaséok Bbfstrooganov (G, L) (valik I) :)/izi:reliha, vesi, hapukoor, mugulsibul, tomatipiiree, nisujahu, toidudli, sinep, petersell, sgisool, must 50,00 58,50 2,55 419 425
Taimetoit Juurvifiastrooganov (G, L) :;;g:;izljuurseller, mugulsibul, pastinaak, porgand, nisujahu, tomatipiiree, toidudli, hapukoor, vesi, 140,00 89,32 12,04 274 227
Kanakaste juustu ia basilikuga (G. L) (valik Il) Kanaliha, juust. muqulsibul, kiilislauk, suvikdrvits, toidudli, vesi, basiilik, sé6aisool. must pipar 50.00 69.55 10.05 142 3.66
Kartul, aurutatud Kartul, toidudli, sé6aisool 50.00 60.50 9.25 1.76 1.27
Tatar, keedetud Tatar, vesi. sé6aisool. toidudli 50.00 39.90 7.55 0.25 149
Kaalikas, kiipsetatud Kaalikas, toidudli 50.00 26.70 3.39 3.48 0.60
Poraandi-melonisalat korvitsa seemneteaa Poraand. melon, kdrvitsaseemned. toidudli 50.00 40.95 2,63 2.69 0.93
Peedisalat marineeritud kuraiaa Keedetud peet. marineeritud kurk mugulsibul, s66aisool) 50.00 20.00 3.52 0.09 0.72
Kapsasalat brokkoliga Valge peakapsas, brokkoli 50.00 8.60 1.09 0.10 0.45
Kanahakklihasupp késgivijadega g?é\j;‘al;lg:a, kartul, porgand, mugulsibul, varsseller, lilkapsas, must pipar, till, sé5gisool, petersell, 120,00 101,28 8.24 541 326
Kohupiimakreem mustikakisselliga stam . jogur, sunkur, vanilisunkur, mustikas, vesi, 120,00 164,40 18,00 848 4,01
kartulitarklis
PRIA Piimatooted (piim. keefir) (L) 100.00
Rukkileiva- ia sepikutoodete valik (G) 50.00 115.00 24,60 0.83 3.94
Nuikapsas 100.00 24,20 4.20 0.20 0.50
Kokku: 729,58 95.05 28.90 25,07
Reede Lounasook 21.11.2025 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal |Siisivesikud, g| Rasvad, g Valgud, g
L6unaséok Raguu sealiha ja kéogiviljadega (G) (valik 1) Sealiha, mugulsibul, varsseller, porgand, toidudli, kiilislauk, must pipar, purustatud tomat, nisujahu, pune 50,00 75,00 2,37 4,85 5,10
Purustatud tomat, tofu (vesi, sojacad, vesi, it jogurt,
Taimetoit Tikka Masala kastmes tofu (L) toidudli, kiilislauk, si i , Tikka Masala tirtsk66 paprika, koriander, ingver, 140,00 107,80 4,87 7,06 5,46
kurkum. kaneel. nelk. tSillivioar). sé6aisool. suhkur. must pipar
Sinepine kalkunikaste (G, L) (valik Il) ‘I’(;Ikumhha‘ mugulsibul, toidudli, vesi, nisujahu, hapukoor , sinepipulber, sédgisool, must pipar, petersell, 50,00 777 247 7.05 1M
Riis, aurutatud 50,00 64,50 14,35 0,13 1,25
Bulgur, keedetud (G) |Bulgur, vesi, ségisool 50,00 79,00 15,15 0,51 2,62
Brokoli ja lilkapsas, aurutatud 50,00 19,05 232 0,22 1.64
Porgandi-virsikusalat Porgand, virsik 50,00 32,75 5,95 0,25 0,81
Kapsa-| Valge peakapsas, porrulauk 50,00 28,10 3,07 1.27 0,54
Peedisalat peet 50,00 10,05 1,15 0,15 0,80
i Karvi 'ed, paevalileseemned, 5,00 30,55 0.71 2,68 1,21
Seljanka erineva lihaga Kartul, Yelsel\hq, sggllha, ‘keeduslnk, hapukurk (va(ﬁkg kurk, vesi, suhkur, sool, till ), porgand, mugulsibul, 120,00 120,00 7,03 6,31 847
toidudli. vesi. petersell. must pipar. s6éaisool. loorber
10.00 22,20 0.38 2,15 0.33
Kohupiim, maisetamata iogurt, suhkur, kiipsised, mariad 120.00 159.60 29.04 3.66 2.62
PRIA Piimatooted (piim. keefir) (L) 100.00
Rukkileiva- ia sepikutoodete valik (G) 50.00 115.00 24,60 0.83 3.94
Apelsin 100.00 30,10 5,90 0,10 0,80
Kokku: 863.60 119.36 37.22 36.68




NADALA KESKMINE KOKKU:| 773,70 | 109,31 | 30,24 | 30,86 |
Péhitoitainetest saadava energia osakaal giast (%E)| | 56,51 | 3517 | 15,96 |
[

Néutud vahemik kahe nidala keskmisena| 700-800 kcal | 45-60%E | 25-40%E 10-20%E




