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Tallinna Muusika- ja Balletikool MUBA 3H‘d\'§
26.01-30.01.2026
Esmaspiev Léunasédk 26.01.2026 Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal |Siisivesikud, g| Rasvad, g Valgud, g
Lbunaséok Veiselihahautis punaste ubadega :)/:tiz?:;rkliha, punased oad, mais, mugulsibul, porgand, toidudli, vesi, kiilislauk, sddgisool, must pipar, 50,00 51,60 2,86 1,95 505
Guljags kanalihast (G, L) (valik Il) K"a_pa_llha mugulsnpul, porgand, nisujahu, tomatipasta, vesi, toidudli, kiiislauk, jahvatatud paprika, 50,00 49,55 203 275 411
sbbaisool. must pipar
Taimetoit Ksbgiviljahautis punaste ubadega s:;az:?;::ﬂ, porgand, paprika, mugulsibul, kiiislauk, toidudli, loorber, tiiimian, must pipar, s66gisool, 140,00 94,80 870 452 320
Téisterapasta/pasta (G) Pasta (durum nisu iahu, vesi) . vesi, sd6aisool, toidudli 50.00 78.10 15.20 0.50 2,62
Tatar, keedetud 50.00 77.10 13.50 1.25 242
Pastinaak, rostitud Pastinaak, toidudli 50.00 39.90 5.61 0.83 0.94
Hiina kapsa salat paprikaga Hiina kapsas. paprika 50.00 28.50 1.53 2,07 0.54
Poraandi-hernesalat Poraand. hernes. toidudli 50.00 27.80 3.08 0.67 1.31
Peedisalat Keedetud peet 50.00 20.40 3.45 0.10 0.80
Kilasupp sealihaga (G) CETe, OUTaRTIup, POTGaTT, JUUrSeTeT OTIUOT, Kef@mKars; TOOTDET, KarTT, esT; 720,00 84.40 774 406 362
Hapukoor (L) 10.00 22,20 0.38 2,15 0.33
Mangokreem ioqurti ia vaarikakastmeaa(L.G) Maitsestamata jogurt.maitsestamata kohupiim, manqgopiiree, suhkur, vaarikad 120.00 200.00 18.30 11.20 6.43
PRIA Piimatooted (piim. keefir) (L) 100.00
Rukkileiva- ia sepikutoodete valik (G) 30.00 67.70 15.80 0.30 1.38
Pirn 100.00 46.40 10.20 0.00 0.30
Kokku: 744.10 97.65 25.08 25.74)
Lounasook 27.01.2026 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal |Siisivesikud, g| Rasvad, g Valgud, g
Lounaséok Paneeritud kala (G, L, M, PT) (valik I) Valge kala, nisujahu, toidudli, kanamuna, riivsai, sidruni pipar, jahvatatud paprika, kurkum, gisool, till 50,00 97,50 4,90 4,22 9,74
Kodune sealihakaste (G, L) (valik II) Sealiha, vesi, toidudli, nisujahu, sdéqisool, must pipar, petersell, piim 50,00 72,00 4,08] 4,55 3,78
Taimetoit Koorene seenekaste (G, L) i nisujahu, toidudli, piim, toidukoor, s66gisool, must pipar, petersell 140,00 137,00 10.80 8.10 5,00
Ahiukartul 50,00 61,50 9,30 2,06 1,14
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s68gisool, toidudli 50,00 77,10 13,50 1.25 242
Tar-tar kaste (L) iogurt, sinep, hapukurk, till 30,00 27,00 1,11 2,15 0,73
Ahjukédgiviliad, réstitud |Bataat, porgand, pastinaak, paprika, kaalikas, mugulsibul, toidudli, s66gisool, rosmariin 50,00 34,50 4,85 1.11 0,80
Porgandi- Porgand, mango 50,00 27,20 444 0,66 0,30
Peedi-6unasalat Peet, un 50,00 27,20 5,49 0,09 0,05
Valge redise-kurgisalat ) Valge redis, kurk, hapukoor 50,00 19,30 150 1.11 0,43
Laat: i Laatsed, kanaliha, porgand, vesi, mugulsibul, kiitislauk, kartul, must pipar, toidudli 120,00 100,00 10,10 4,03 5,05
Kakaokissell marjapiireega (L) iim, suhkur, . maisitérklis, vanillisuhkur, sd6gisool, marjapiiree 120,00 163,00 23,50 5,39 4,37
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: 729,30 113,61 35,22 36,31
Kolmapiev Léunaséok 28.01.2026 Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal |Siisivesikud, g| Rasvad, g Valgud, g
Lounasdok Ahjus kiipsetatud sealiha (PT) (valik I) Sealiha, dunamahl, vesi, mugulsibul, toidudli, kiilislauk, kuivatatud tiitimian, sédgisool, must pipar 50,00 118,00 0,71 821 10,20
Kanapada sidruni ja peterselliga (valik Il) I(‘a‘naliha,porganji, mugulsibul, kL_!L_!slguk, porrulauk, aedoad, brokoli, suvikérvits, toidudli, vesi, sidrunimahl, 50,00 41,60 0.77 1,77 540
[tiimian. must pipar. petersell. sédaisool
Taimetoit Kikerhernepada sidrun ja peterselliga (G) ::;:I;::'lned, kuuslauk, mugulsibul, paprika, suvikorvits, sidrunikoor, nisujahu, sodgisool, must pipar, 140,00 130,00 10,90 522
Kartulipiiree (L) Kartul, piim,vesi, voi, s66gisool. 50,00 50,70 8,23 1,29
Kuskuss (G) , vesi, s60gisool 50,00 67,00 13,60 0,00
Soe valge kaste (G, L) |Nisuiahu, toidudli, piim, s6&gisool. 50,00 59,00 3.99 3.95
Briisseli kapsas ja beebiporgand, aurutatud 50,00 39,35 3,89 0,54
K: suvikdrvitsaga Suvikorvits, valge pea kapsas 50,00 10,10 1.75 0,05
Punase kapsa salat maisiga Punane pea kapsas, mais 50,00 19,10 3.21 0,15 0,73
Hiina kapsa salat tomati ja spinatiga Hiina kapsas, tomat, spinat 50,00 10,25 1.29 0,15 0,69
Prantsuse kalasupp Valge kala, karlul_: Porgand, , vesi, juurseller, tomat, toidudli, suhkur, 120,00 122,40 8,63 6,84 515
pune. petersell. kiilislauk
Hapukoor (L) 10.00 22,20 0.38 2,15 0.33
Keeks mariadeaa Vesi. nisuiahu, kanamuna, suhkur, sdaisool. vanillisuhkur, piim 120.00 120.72 2243 1.55 3.10
PRIA Piimatooted (piim. keefir) (L) 100.00
Rukkileiva- ia sepikutoodete valik (G) 30.00 75.10 14.10 0,62 242
Oun 100.00 48.30 10.90 0.00 0.00
Kokku: 762,22 104.78 32,49 42,31
Neljapéev Lounasook 29.01.2026 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, s66gisool, must 50,00 60,15 237 470 2,00
Kapsahautis (valik 1) Kanaliha, kiitislauk, porgand, toidudli, vesi, sé6gisool. must pipar 50.00 42,80 2.16| 2.87 1.69
Taimetoit Kapsahautis roheliste hernestega Kapsas, porgand, rohelised herned, s66gisool, must pipar, vesi toidudli 140,00 89,32 12,04 2,74 227
Kartul, aurutatud 50,00 36,25 7.75 0,00 0,95
Tatar, keedetud Tatar, vesi, isool, toidudli 50,00 77,10 13,50 1,25 2,42
Kaalikas, porgand drtidega, Kaalikas, porgand, toidudli 50,00 26,70 3.39 3.48| 0,60
Porgandi- I korvitsa seemnetega Pdrgand, melon, k&rvit toidudli 50,00 40,95 2,63 2,69 0,93
Peedisalat Keedetud peet, i parlsibul A 50,00 20,00 3,52 0,09 0,72
K Valge peakapsas, suhkur, s66gisool, vesi, brokkoli 50,00 8,60 1,09 0,10 0.45
Veiselihasupp kdgivijadega yeesl‘sellha‘ kartul, porgand, mugulsibul, varsseller, lilkapsas, must pipar, till, sédgisool, petersell, toidudli, 120,00 106,00 486 6,99 472
Vaniliepuding mustikatega (L) Piim, suhkur, vanilisuhkur, mustikas, vesi. maisitarklis 120.00 114.00 18.12 2.98 3.76
PRIA Piimatooted (piim. keefir) (L) 100.00
Rukkileiva- ia sepikutoodete valik (G) 30.00 75.10 14.10 0,62 242
Nuikapsas 100.00 24,20 4.20 0.20 0.50
Kokku: 589.05 75.51 23.10 19.46
Reede Lounas6ok 30.01.2026 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 70,00 1,94 5,00 417
Sinepine kalkunikaste (G, L) (valik Il) csilkuni\iha‘ mugulsibul, toidudli, vesi, nisujahu, hapukoor, sinepipulber, s63gisool, must pipar, petersell, 50,00 398 15 287 19
Taimetoit Kodgivilia raguu kikerhernestega Kikerherned, mugulsibul, yarsseller, porg?nd, toidudli, kiilislauk, must pipar, purustatud tomat, nisujahu, 140,00 124,00 879 8,65 546
pune. hapukoor. loorber. paprika
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
Kaalikasalat li 50,00 10,05 1,15 0,15 0,80
Seljanka erineva lihaga Kartul, Yelsel\hq, sggllha, ‘keeduslnk, hapukurk (va(ﬁkg kurk, vesi, suhkur, sool, till ), porgand, mugulsibul, 120,00 93,60 586 515 563
toidudli. vesi. petersell. must pipar. s6éaisool. loorber
Hapukoor (L) 10.00 22,20 0.38 2,15 0.33
Mariatarretis vahukoorega (L. VS) Zelatiin, vesi. mustséstramahl 100% naturaalne. mariad. vahukoor. suhkur, vanillisuhkur 120.00 159.60 29.04 3.66 2.62
PRIA Piimatooted (piim. keefir) (L) 100.00
Rukkileiva- ia sepikutoodete valik (G) 30.00 75.10 14.10 0.62 242
Apelsin 100.00 30,10 5,90 0,10 0,80
Kokku: 684,05 109.50 3073 30,98
NADALA KESKMINE KOKKU: 706,17 97,89 28,97 30,95
Pohitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 55,45 36,92 17,53 |
Noutud vahemik kahe nidala i 700-800 kcal 45-60%E 25-40% 10-20%E




