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Koolilouna menii
Tallinna Muusika- ja Balletikool MUBA
20.nadal 11.05-15.05.2026

Esmaspéev I5unassok 11.05.2026 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Valgud, g
Valik | iseli (©) Veiseliha, tomati muaulsibul, porgand. vesi. nisuiahu, toidudli, kiliislauk, s66aisool, must pipar 144,00 1161
Valik It Koorene kanapada (G. L) Kanaliha, poraand. porrulauk. kiitislauk. nisuiahu. toidudli. piim. toidukoor. s5aisool. sinep. must pipar. petersell 188.00 10.90|
Taimetoit Ladtseguijass (L) Laatsed (rohelised voi pruunid), mugulsibul, kiiislauk, paprika, tomatipiiree, vesi, toidudli, sddgisool, must pipar, roheline sibul 221,85 1029
Riis, aurutatud Riis. vesi. so6aisool. toidudl 119.00 71
Tatar, keedetud Tatar, vesi. s6oisool 66.00 .27
Soaiviliasequ, aurutatud Poraand. brokoli. aeduba 42.20 .76
[Kaalika-ananassisalat [Kaalikas, ananass 39,90 60
apsasalat paprika ja iliga 21.50 93|
Peedi-kil Peet, kiiislauk 41.80 1.71
Valik 1l Kiilasupp sealihaga (G) Odrakruup, porgand, juurseller, muguisibul, toidudli, kaalikas, loorber, kartul, sealiha, peakapsas, vesi, sdogisool, must pipar 150,00 105,50 4,52
Pannkook moosiga(L.G, M) Nisuiahu. muna. piim_suhkur. sool. mariad 244.00 10.70
PRIA Piimatooted (piim. keefir) (L)
Rukkileiva- a sepi valik (G) 125,00 4,04
Oun 48.10 0.00
Kokku: 869,35 35
12.05.2026 Koostisosad Energia, kcal Valgud, g
Valik | tomat PT) Mintai. sibul. purustatud tomat. toidudl. sédaisool. tll. pipar 88.20 18.10
Valik Il Raguu sealiha ja Sampinjonidega Sealiha, ampinjonid, beebiporgand, briisseli kapsas, kapsas, mugulsibul, kiiistauk, toidudli, vesi, tiiimian, loorber, petersell 190,80 13,98
Taimetoit Koogiviljaraguu (G) Valge peakapsas. porgand. mugulsibul, lilkapsas. Korvits. & jonid. nisuiahu. toidudli. vesi. sd5aisool. petersell 63,30 1.94
Tar-tar kaste (L) Till. roheline sibul. kurk. ioqurt, sodaisool. suhkur 28,40
Bulgur (G) Bulqur isu). vesi. s66aisool 87,40
Ahiukartulid artul, toidudli, s6ogisool 96.60
Rostitud lillkapsas Lillkapsas. i toidudli, s66aisool 54,60
Punase kapsa ja porgandi salat Punane peakapsas, porgand, ounad toidudh, suhkur, s6ogisool 42.90 01
Hiina kapsa-maisisalat Hiina kapsas, mais 28.10 2
alge redise-kurgi-kapsasalat Valge redis, varske kurk, valge peakapsas, toidudli, sbbgisool, suhkur, sidrunimanl 30.00 0.87
va Kanalinasupp kibgiiladega Kanapuljong, kanaliha, karlul, porgand, valge peakapsas, korvis, brokoli, pastinaak, hernes, lilkapsas, toidudli, mugulsibul, kudsiauk, 238,50 15107|
al s6daisool. must pipar. till
Kirsitarretis ) Kirsid. vesi. unamahl. suhkur. vahukoor. 213.00 3.43|
PRIA Piimatooted (piim 50a. keefir 50a) (L)
Rukkileiva- ia valik (G) 125.00 4.04]
Nuikapsas 24.20 0.50]
Kokku: 668.70 36.99
Kolmapéev 15unasésk 13.05.2026 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Valgud, g
Valik [ Kodune (G.L) Sealiha. hapukoor. muaulsibul.vesi. toidudli. nisuiahu, séoaisool. must pipar. petersell 150.00 141.15] 5.93] 9.62 7.56]
Valik 11 Kifu pikkpaiss kanahakklinast (G, M, PT) EILoanrenhakk\ma, riivsai, porgand, mugulsibul, kollane paprika, punane paprika, roheline paprika, kanamuna, vesi, soogisool, must 70,00 95.10 393 335 11.90
Taimetot Juundlagihy (G, L, M, PT) Porgand, pastinaak, kartul, taistera isujahu, hapukoor, Vi, kuivatatud tiimian, kanamuna, s6ogisool, must 70,00 57.80 6,80 232 178
Soe valae kaste (G, L) Piim, toidukoor, toidudli, nisuiahu, s66aisool 50,00 59,00 3.99 3,95 1.88
Tatar. keedetud Tatar. vesi. s6oaisool 75.00 66.00 12.60 047 .27
ipiiree (L) artul. piim. vai, sdbaisool 76.00 12.30 1.94 93]
Ahjuk&dgiviliad aalikas, pastinaak, porgand, paprika, tatmian, toidudli, sobgisool 88.65 14.93 45| 44
Peedisalat sibulaga peet, mugulsibul i imahl, must pipar, sd6gisool, vesi, dunaéadikas, suhkur) 42.60 7.27 .24 58
pukapsa-ki Kitislauk 23.30 354 .20 .78
roheliste Poraand, roheline hernes. toidudli 62,20 6.45 31 .96
odune seljanka (G) Kartul. veiseliha. sealina. keedusink. viiner. kurk. muqulsibul iiree. toidudli. vesi. 195.00 12.20 10.70 11.70
Valik Il Hapukoor (L) 66.50 114 44 .99
Leivasupp rosinate ia (G Rukkileib. vesi. rosinad. suhkur. sb6aisool.  kaneel. vahukoor 294.00 51,60 749 330
PRIA Piimatooted (piim 50a. keefir 50a)
Rukkileiva- ia valik (G) 125.00 23.50] 1.04 4.04|
Apelsin 43,00 8.43) 0.14 1.14|
Kokku: 784.72| 105.74 25,68 2636
5 14.05.2026 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Valik | Kariala lihahautis (Soome) Sealiha. veiseliha. muaulsibul. poraand. kapsas. loorber. must pipar. s6daisool. vesi 150.00] 142.00 4.69] 7.68 12.50|
i Broileriliha, purustatud tomat, tomatipiiree, maitsestamata jogurt, vesi, mugulsibul, kiiislauk, toidudli, sidrunimahl, viirtskéomned,
Valik i Tikka masala kastmes kanalinatkid (L) koriander. iahvatatud paprika. iahvatatud inaver. kurkum. kaneel. iahvatatud nelik. iahvatatud tSillipipar 150,00 11800 5.29) 829 .13
Tofu (sojauba, vesi), purustatud tomat, tomatipiiree, maitsestamata jogurt, vesi, mugulsibul, kiislauk, toidusli, sidrunimahl,
Taimetoit Tikka masala kastmes tofu (L) viirtskémned, koriander, jahvatatud paprika, jahvatatud ingver, kurkum, kaneel, jahvatatud nelik, jahvatatud tSillipipar 150,00 63.60 6.08 273 2,81
Riis. aurutatud Riis. vesi. so6aisool. toidudl 119.00 19.60 3.56] 1.71
Kartul, aurutatud 11.60 0,08 1.42
K&bgiviljad, vokitud Porgand, brokoli, aeduba, toidudl, sobgisool 5.16 1. 76|
Vinearett salat (ilma kartulita) Keedupeet, aurutatud porgand, hapukurk, muguisibul, rohelised hermed, (0idudli, s6gisool, must pipar 6.21 4, 92
Valae peakapsas. porrulauk. toidudli. sbaisool. suhkur 5.1£| 26
Porgandi Porgand, ananass. toidudli 6.41 49
Selqe kalasupp Tilaapia. poraand. kartul. muaulsibul. vérske till. vesi. s66aisool. must piar. Ioorber. toidudl 7.63 26.00
Valik Il Hapukoor (L) 144 .99
ango-jogurti tSiia puding (L) ioqurt. manao. tSilaseemned. suhkur. 202_0' 7.41
PRIA Piimatooted (piim 50a. keefir 50a)
Rukkileiva- ia valik (G) 125.00 23.50] 1.04] 4.04
Pirn 40,00 9.24 0,00] 030
Kokku: 769.60 97.67 24,62 29.21
Reede 15unassok 15.05.2026 Koostisosad Kogus, g | Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g |
Valik | Kartul (L. M) Kartul. porgand. muaulsibul. sea-veise toidudli. piim. kanamuna. sdbaisool. must pipar. 250,00 253.00 25.10 9.80 14.50|
Pasta ( durumnisujahu, veis), broileriliha, porgand, mugulsibul, kiiiislauk, purustatud tomat, tomatipasta, must pipar, saogisool, vesi,
Valik Il Tomati- pastaroog kanalihaga (G, L) tex-mex maitseainete segu (jahvatatud paprika, tSillipipar, viirtskéomned, kiliislauk, kuivatatud sibul, pune), toidusli, juust, 200,00 250,00 31,20 12,70
Taimetoit Juurviliavor i ia tilliga (L. M) Kartul, poraand, pastinaak. mugulsibul, piim, s6aisool, till 250,00 205,00 29.70 851
Kiilm rohelise sibulaga (L) lapukoor. sidrunimahl. suhkur. sddaisool. roheline sibul 56.60 2.43] 1.44
Bgivil Pastinaak. poraand, paprika, muaulsibul. rosmariin, toidudli, s6aisool 545 7.26 1.23]
Hiina kapsa salat tomati ja kurgiga Hiina kapsas, tomat, kurk 14,7 1.88) 098
Poraandi i Poraand, brokoli, toidu 416 5.26 0.96
Peedi-rohel , roheline sibul 40.7 6.67 1.72
Valge peakapsas, porgand, veiseliha, sampi id (i , vGib sisaldada sojajééike), kiiislauk,
Ramen-stillis veiselihasupp (M, G; ) ° an nan > " o S X s 3
Valik Il il veiselihseupp (M. G) ingver, sojakaste (sojauba, vesi, s66gisoo), vesi, toidudli, seesamiseemned, sa5gisool, roheline sibul R 1480 10,10
Kohupiimakreem manao ) Kohupiim. foqurt. suhkur. vanilie. 202.00 30,60 671 390
PRIA Piimatooted (piim 50a. keefir 50a)
Rukkileiva- a sepi valik (G) 125,00 1.04 4,04
Kapsas. 29,90 0,15 1,35
Kokku: 821,00 23.03 34,73
NADALA KESKMINE KOKKU: 782,67 21,98 32,64
Péhitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 25,28 16,68
Noutud vahemik kahe nédala keskmisena > 780 keal 25-40%E 10-20%E
Ta pimatooteid
Toidukorra energia ia toitevazrtused on arvutatud valiku | alusel
Allergiat véi toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kisi lisainfot koogipersonalitt
Meniiii on koostatud lahtudes 4.- 9.klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jrgides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapéevaselt tasuta saadaval kogu péeva jooksul
Meniii muudatused o kooliga vastavalt kus muudatus on véltimatu (nt ootamatu tooraine puudus), kool esimesel voimalusel ning tagatakse toidu i ja mit
Tahised meniids
G - sisaldab gluteeni L - sisaldab (sh Taktoosi)
M - sisaldab muna P — sisaldab pahkleid
PT - suhkruga
PRIA toetusprogrammid
Ja - kBbgivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




