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Koolilouna meniiii
Tallinna Muusika- ja Balletikool MUBA

46.nadal

09.11-13.11.2026

<] 09.11.2026 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal ivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Valik Sealihapada vivilste Kodgiviljadega i::‘nll:::;::gylsibul. ‘porgand, kiislauk, tomatipasta, tiitimian, soGgisool, puljong, maisitarklis, toidudli, baklazaan, toma) 15000 188,00 24 068 1670
Valik IT Koorene kanakaste (G, L) Kanaliha, piim, toi nisujahu, toidudli,s66gisool, must pipar, petersell 150,00 194,25 9,36 11,42 13,38
Taimetoit Ratatouille (tomatine ksGgiviljahautis) Su\’»lk‘()r\'lfs, paprika, baklazaan, mugulsibul, lauk, purustatud tomat, toidudli, vesi, sddgisool, suhkur, must pipar, 150,00 113.00 728 787 183
basiilik, tiiimian
Riis, vesi, s66gisool, toidudli 75,00 119,00 19,60 3,56 1,71
Tatar, vesi, s00gisool, toidudli 50,001 77,10 13,50} 125 2,42
Brokoli, aurutatud 100,00, 47,70 3,84 0,72 5,16
Peedi-midardikasalat (L) Keedetud peet, suhkur, s66gisool 100, 59,5 8,27 1,67 1.8
Kapsa-kurgisalat tilliga Valge peakapsas, kurk, si toidudli, till 100, 20,1 3,15 0,06 9
Porgand Porgand, ananass, toidudli 100, 47,8 641 1.68 4
Valik 111 Hakkli Sea-veise iha, Kartul, porgand. Vesi. toidudli, sodgisool, must pipar. till, petersell 250, 203,01 14,90 11.70) 2
Banaan rostitud kacrahelvestega (G, L) j banaan, suhkur, 1 280,01 46,30 527 5
'ﬁ{]A Piimatooted (piim, keefir) (L)
|£ukk|l=wav ja valik (G) X 125.00 23,50, 1.04 4,04
Pirn 100, 40,00 9,24 0,00 0,30
Kokku: 837,20 102,27 27,53 35,46
Teisipdev I6unaséok 10.11.2026 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Valik [ Veisemaks (G.L) Veisemaks. vesi, nisujahu. toidudli, sé6gisool. must pipar 150,00 180,00 9,20 12,10} 825
Valik 11 Kiipsetatud intsuli illi marinaadis (PT) | Kanakintsuliha, kiliislauk, iiree 100% naturaalne, ‘toidudli, tsilli, sodgisool, must pipar, 60, 6,2 0,24 4,19 1434
Taimetoit Koorekaste lidtsedega (G, L) Litsed, ibul, toidudli,nisujahu, vesi. s66gisool, must pipar, petersell 150, 135.0 15,3 4.89 .49,
Jogurti-kiii kiilm (L) j kiiiislauk, si i suhkur, s66gisool 40, 3,3: 23 K K
'Eanul‘ aurutatud 75,0 54,4 11,6 X 5
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss (durum ni 100%), vesi, toidudli, s6ogisool 75, 137,0( 23,7 X X
Peet, rostitud Peet, toidudli 100, 60,8 9.4 " X
Porgandi-maisisalat Porgand, mais, toidudli 100,00 51,60 6,83 1.46 11
Hiina kapsa-tomatisalat Hiina Kapsas, tomat 100,00] 15,50 1,90 0,14 1.0
Riivitud kaalikas & Kaalikas, dunamahl 100% naturaalne 100, 36,20 6,63 0,09 1,0
Valik 11 Kana-riisi Kanaliha, kartul, porgand, j riisis id, vesi, till, petersell, sogisool, toidudli, must pipar 250, 186,00 23,20] 3.79 13.8
Vanillikissell i €L Piim, suhkur, itirklis, vanillisuhkur, marjad (maasikas, vaarikas, mustikas, mustsostar) 1 193,00 30,20} 5.94 4.7
PRIA Piimatooted (piim, keefir) (L)
Rukkileiva- ja valik (G) X 125,00 23,50 1,04 4,04
Kaalikas 100, 36,00 6,22 0,10] 1,10
Kokku: 864,82 116,70 25,82 31,46
Kolmapéev I16unaséok 11.11.2026 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Valik T Kanakaste kookosjoogi ja maheda tsilliga ‘f:]"f::rl":r vest paprika, toidudli, kitilauk, sidrunimahl, sSdgisool, jahvatatud 150,00 99,60 630 4,80 732
Valik 11 Veiseliha-juurviljahautis Veiseliha, kartul, porgand, kaalikas, toidudli, till, s6dgisool, must pipar, vesi 150, 140,00 8.87 8,041 6,59
Taimetoit Kartuli-Sampinjonivorm Kartul, & must pipar, vesi, s60gisool, toidudli, tiimian, petersell, pune 50,0 45,70 6,67 1,57 1,01
Soe valge kaste (G, L) Piim, toi toidudli, nisujahu, so5gisool 100, 118,00 7.97 7.89 3.7
atar, keedetud Tatar, vesi, s60gisool, toidudli 75, 116, 20, 87 36
lipiiree (L) Kartul, piim, vi gisool 75, 76, 12, 94] 19!
aurutatud 100, 45,8 3 .55 4.9:
d Peet, kiitislauk 100, 41,8 7 20| 1,7
“oleslow salat (L) Valge peakapsas. porgand, punane i sinep, sogisool, petersell 100, 41, 5 26 1.2
Valge red i Valge redis, paprika 100, 20.5 3.14 0.12 0.84
Korvif krobeda peekoniga (L) Korvits, kartul, porgand, kiiiislauk, vesi.toit peekon, s66gisool, petersell, 2500 180,01 14,50} 10,30 5,71
Valik ITI itoonid (G) |Sepik, toidudli, séégisool, iirdid 30, 79,71 14,60! 1,14] 2,38]
ustasostra-rukkivaht (G) Mustad sdstrad, vesi, suhkur, i vanillisuhkur 160, 200,00 43,00 0.55 2,86|
RIA Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,
Ja valik (G) 50, 125,00 23,50 1,04 4,04
Oun 100, 48,10 10,90 0,00 0,00
Kokku: 778,00 106,15 21,24 30,44
Neljapéev Iounaséok 12.11.2026 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Valik [ Kalafilee tomati-trdikastmes Valge kala, purustatud tomat, sibul, kiitislauk, porgand, irdisegu 150,00 165.60 3.68 1239 993
Valik 1T Kodune seali (G, L) Sealiha, piim. nisujahu. toidudli. s65gisool. must pipar. petersell 150,00 218,00 12,20 13.70] 11,40
Taimetoit Kikerhernepada sidruni ja peterselliga (G) Kikerherned, kilislauk, paprika, suvikdrvits, nisujahu, sodgisool, must pipar, petersell 150,00 162,15 13,68, 642 7,13
T: G) Pasta isujahu vesi). vesi. soogisool, toidudli 75,00] 79,90 15,10 0.76 2,61
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s00gisool, toidudli 75.00] 116,00 20.20| 1.87 3,63
Hernes, porgand, mais Hernes, porgand, mais 100,00 56,50 8,14 0,59 2,46
Peedi isesil Keedupeet, roheline sibul 100,00 40,70 6.67 0,25 1,72
Kapsasalat roheliste ubadega Valge peakapsas, rohelised oad 100,00 41,50 591 0,22 2,28
Porgandi-redisesalat Redis, porgand, toidudli 100,00 43,10 4,17 2,15 0,68,
Valik 111 Rassolnik kanalihaga (G) ‘1;.‘::51.:;;. porgand, kartul, mugulsibul, hapukurk (kurk, soogisool, vesi, till), vesiodrakruup,saogisool, toidudli, 25000 21225 1786 900 1357
(G, L, M) 'Msuiahu VoI, suhkur, vanillisuhkur, 5ogisool piim 30, 237,00 30,20 10,30) 5.13
PRIA Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,
i a valik (G) [ 50, 125,00 23,50 1,04 4,04
Nuikapsas [ 100, 2420 4,20 0.20 0,50
Kokku: 862,20 127,08 33,83 38,93
Reede I6unas6ok 13.11.2026 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Valik T Pilaff kanalihaga Kanaliha, riis, kiitislauk, porgand, tomatipasta, toidudli, vesi, paprika, s66gisool, must pipar 250,00 312,75 44,50 8,78 12,60
Valik 11 Lohepasta spinati ja sidruniga (G) B ta d vesi), IGhe, spinat, porrulauk vesi, 250,00 390,50 5225 1085 18,30
gisool, must pipar
Taimetoit Riisiroog muna ja kaogiviljadega (M) Riis, porgand, suvikarvits, paprika, mugulsibul, rohelised herned, kanamuna, spinat, roheline sibul, toidudli, so6gisool 250,00/ 307,00 41,00 10,80 8.96
Kiilm j i i i [(5) s66gisool, suhkur, till, roheline sibul X 28,1 2,49 . .70,
aalikas, rostitud aalikas, toidudli S1,f 7,46 . 32
organdi-virsikusalat organd, virsik, toidudli 47,4 6,41 K 4
unase kapsa salat sibulaga unane peakapsas, punane ibul, toiduoli, sidrunimahl, vesi, must pipar, ounaiia suhkur, s6gisool X 33, 5.14) ¥ 5
Hiina kapsasalat ja spinatiga Hiina kapsas, porrulauk, spinat, toidudli, i X 24 1,36 17 3
I - Sealiha, Kartul, id. porgand, 5 jonid, porrulauk, Katslauk, 7 (sojauba, vesi,
Tai-piranc selge sealibasupp seisool), laimimahl, sieisool. suhkur, il roheline sibul 250,00 163,00 19,10 442 1070
Valik I Mang i (L, VS) i j t suhkur, 160,00, 267,00 24,40] 14,90 8,58
PRIA Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
a valik (G) 50,00 125,00 23,50, 1,04] 1,04
Porgand 100,00 32,40 5,60 0,20 0,60
Kokku: 1126,15 156,56 30,78 43,29
NADALA KESKMINE KOKKU: 893,67 121,75 27,84 35,92
Pohitoitainetest saadava energia osakaal iast (%E) 54,50 28,04 16,08
Noutud vahemik kahe néadala i =780 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniid kohta

Taimetoit vdib sisaldada muna- ja piimatooteid

Toidukorra energia ja toitevi

Allergiat voi toidutalumatust

used on arvutatud valiku I alusel
pohjustavate koostisosade kohta kiisi lisainfot koGgipersonalilt

Meniiit on koostatud ihtudes 4.- 9.klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jirgides kehtivaid toitumissoovitusi

Joogivesi on igapiievaselt ta
Meniii

uta saadaval kogu pieva jooksul

i muudatused kooskdlastatakse kooliga vastavalt

Téhised meniilis

kus muudatus on viltimatu (nt ootamatu tooraine puudus). teavitatakse kooli esimesel vdimalusel ning tagatakse toidu toitevéirtuslikkus ja mitmekesisus

G — sisaldab gluteeni
M - sisaldab muna
PT

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

PRIA toetusprogrammi

Koolipuuvilj givilj

ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




