JUHISED

Esitada tohib nddala (s.0 5 paeva) ning kahe nadala (s.o 10 paeva) naidismeniidsid

Naidismen(l tuleb esitada koolilduna puhul vanusegrupile 4.-9. klass ja lasteaia puhul lasteaia (vanus
3-6 aastat) vanusegrupile. Uks inimene/asutus v&ib saata mitu naidismentiiid, kuid need peavad olema
lksteisest pohiroogade osas erinevad

Meni tuleb NutriData programmi siseselt edastada aadressile ideekorje@tai.ee. Menil nimesse voi

markuste lahtrisse lisada kindlasti ka meni esitaja e-posti aadress.

Menill edastamisega NutriData programmis aadressile ideekorje@tai.ee annab menlil esitaja

nousoleku selle menii ja meniis olnud retseptide vajaduse korral kohendamiseks koost66s autoriga
ning nende edasiseks kasutamiseks pdf-formaadis raamatus, mis pannakse Ules www.terviseinfo.ee

lehele. Lisaks saavad menilid koos retseptidega olema koikidele kattesaadavad NutriData
toitumisprogrammis

Tehnoloogilistel kaartidel (s.o retseptidel) ei pea olema tadidetud valmistamisdpetuse osa, kui tegemist
on traditsioonilise retsepti ja valmistusviisiga, kuid autor peab menii valimisel raamatusse olema valmis
Tervise Arengu Instituudi spetsialistide poolt nende retseptile koostatud valmistamisdpetuse (le
vaatamiseks ja vajadusel kohendamiseks

Menil energia ja toitainete sisaldused peavad vastama lisades 1-6 toodud vaartustele

Meniis ja roogade valmistamisel kasutatud toiduained peavad vastama lisas 7 toodud kriteeriumidele
Menilde koostamisel tuleb arvestada, et pdevas keskmiselt kasutatud tooraine hinnatase vastaks
hetkel kehtivale riigieelarvest hiivitatavale summale

Soovi korral vdib koolillduna puhul esitada taimetoidumenti. Sellele ei kohaldu juhise punktid, mis
puudutavad (linnu)liha vo6i kala pakkumist

Uldised juhised meniiii koostamisele:

1.

10.
11.

Koolildunal vGi lasteaia l6unasdogiks voib traditsioonilise supp-magustoit kombinatsiooni asemel
pakkuda supp-praad kombinatsioone ja ei pea pakkuma magustoite. Praeks voiks olla soovituslikult soe
toit, kuid Uksikjuhtudel on lubatud ka toekam salat.

PShitoitu (s.o antud toidukorra peamine roog nagu supp vGi prae pdhikomponent, naiteks liha,
lihakaste, kotlet, kana jne) ei tohi valmistada konservidest (purgitoit, kuivsupp jms)

(Kahe) nadala I16ikes peavad k&ik pohitoidud (v.a lasteaias pudrud) olema erinevad

Ilga pdev peab meniils olema leib (soovitatavalt tera- vGi seemneleib). Leiva, sepiku ja tdisterasaia
pakkumist tuleb varieerida (sh erinevate tootjate tooted). See punkt ei ole kohustuslik gluteenivaba
meniil esitamise korral

Soovitatav on koolilduna puhul esitada alternatiivsed valikud prae lisanditele ja salatitele ning jookidele
— sellisel juhul jagatakse kogu pakutav kogus vordselt pakutavate valikute vahel

Praadide juurde lisatud salat(id) peavad olema valmistatud peamiselt varskete kdogiviljade baasil.
»Salat” vBib koosneda ka ainult Ghest komponendist ning olla tiikeldatud nt kangideks vm (ei pea olema
riivitud)

Mahlatoodetest on lubatud pakkuda ainult mahla voi mahla kontsentreeritud mahlast voi lasteasutustes
nende lahjendamisel saadud jooke

Roogade valmistamisel ja menlils tohib kasutada rikastatud piimatooteid

Vahemalt ks kord nadalas peab meniils olema varskest, jahutatud voi kiilmutatud kalast valmistatud
roog

Pahkleid ja/v6i seemneid pakkuda minimaalselt 10 g nadala kohta

Roogade valmistamisel kasutatakse soola ja soola sisaldavaid maitseainesegusid minimaalselt,
asendades need Urtide ja soolavabade maitseainetega/maitseainesegudega. Kasutatavad soola ja
maitseainete kogused ei pea olema margitud retseptides ega meniils, kill aga peab olema
valmistamisdpetuses toodud, mida maitsestamiseks kasutatakse. Sellisel juhul tuleb jalgida, et ainuiksi
toiduainetest saadud naatriumi kogused ei (iletaks lisas 6 vastavas veerus toodud arvusid.



12. KetSupit ja majoneesi tohib kasutada vaid roogade valmistamisel, maksimaalselt kolme roa puhul

nadalas

Roogade valmistamisel ja meniiiis ei tohi kasutada:

kartuliptreepulbrit

asotoiduvarve, Glimagusaid magusaineid ja maitsetugevdajaid sisaldavaid tooteid

kiipsiseid-vahvleid (v.a maksimaalselt kord kahe nadala jooksul roa koostises), toostuslikult toodetud
saiakesi-kooke jne, kohukesi, to0stuslikult magustatud kohupiima ja jogurtit, puuvilja- ja muslitahvleid,
kompvekke, Sokolaadi- ja pahklikreeme ja eelnimetatute analoogtooted

rohke suhkrusisaldusega jooke (nt karastusjooke, jadteed, maitsevett, vitamiinidega rikastatud vett,
nektareid, mahlajooke (sh kontsentreeritud mahlajoogist) ning siirupist valmistatud jooke)

energia- ja spordijooke

kuivatatud puuvilju ja marju, mille koostisesse on t66stuslikult lisatud suhkruid

oa- ja viljakohvi

friipraetud toite

Juhised lasteaia meniiii koostamiseks. Toodud koguseid arvutatakse (kahe) nadala keskmiselt, kuid ka paeviti
ei tohiks pakutavad kogused olla ebareaalsed ning vaga koikuvad

Lasteaia paeva jooksul tuleb pakkuda vahemalt kolm toekamat toidukorda. Lounasddk ei tohi anda dle
50% kogu lasteaia pdeva jooksul pakutavast energiast. Lisaks vdib pakkuda kuni kaks vdiksemat oodet
Lasteaia pdeva jooksul pakutav leivatoodete kogus kokku lapse kohta tohib olla maksimaalselt 100
grammi

Teraviljatoite (nt pudrud, pohitoidu lisand) pakkuda vdhemalt kord pdevas. Kahe nadala jooksul peab
olema vdhemalt 6 erinevat putru. Lounasoogi ja 6htusoogi pohitoiduna putru (v.a Mulgi puder) ei
pakuta; teravilja-piimasupid ei tohi olla Idunasddgi pohitoiduks

Makarontooteid vdib pdhitoiduna v&i pohitoidu lisandina pakkuda maksimaalselt kolm korda nadalas
Koogivilju (valja arvatud kartul) pakutakse iga paev, pdeva kohta vahemalt 150 grammi*

Puuvilju, sh. toidu koostises pakutakse iga paev, pdeva kohta vahemalt 100 grammi*

Kasutatavate puu- ja koogiviljade valik peab olema vGimalikult mitmekesine, ndadala jooksul vastavalt
vahemalt neli ja kiimme erinevat vilja

Paevas ei tohi keskmiselt pakutav vedelate piimatoodete (piim, keefir jt, sh toitude koostises) kogus olla
suurem kui 450 g

Pakutav toodeldud kala netokogus peab kiimne paeva jooksul kokku olema minimaalselt 100 grammi
Liha vGi linnuliha (mitte lihatoodet) sisaldavat toitu pakutakse vahemalt viiel toidukorral nddalas
Lisatavate rasvade kogused (6li, vOi, rasvavdie) toitude valmistamisel ei tohi Uletada 25 grammi paeva
kohta

Joogiportsjonis ei tohi lisatud suhkrute (sh mesi, siirupid, moos jne) kogus olla suurem kui 5 grammi 200
ml kohta

Uhe toidupdeva jooksul iihe lapse toidule (sh roogade ja jookide) valmistamisel koka poolt lisatud
suhkrute (sh mee ja siirupite) summaarne kogus ei tohi olla Gile 10grammi

Valikpagaritoodete valmistamisel ja pakkumisel jargida summaarset lubatud suhkrute kogust ning
eelistada parmitaignast kipsetisi

Toostuslikult valmistatud moosi voi ka ise valmistatud moosi, mille lisatud suhkrute sisaldus on lle 30
grammi 100 grammis moosis, voib pakkuda maksimaalselt 20 grammi pdeva kohta

Uhe toidukorra juurde pakutav energiat andva joogi kogus ei tohi olla suurem kui 200 ml

* netokogus



Juhised kooliléuna koostamiseks. Toodud koguseid arvutatakse (kahe) nddala keskmiselt, kuid ka péeviti ei
tohiks pakutavad kogused olla ebareaalsed ning vaga kéikuvad

Koolildunal pakutav leivatoodete kogus kokku lapse kohta tohib olla maksimaalselt 80 grammi
Makarontooteid voib pdhitoiduna voi pShitoidu lisandina pakkuda maksimaalselt kord nadalas, kui koigil
nadalapaevadel on pakutud supp-praad varianti, siis maksimaalselt kaks korda nadalas

Koogivilju (valja arvatud kartul) pakutakse iga paev, pdeva kohta vahemalt 100 grammi*

Prae kdrvale peab serveerima vahemalt kaks erinevat toorsalatit

Kahe nadala IGikes peavad kdik salatid olema erinevad; kui pakutakse vahemalt 4 erinevat salativalikut
prae korvale, siis peavad salatid olema erinevad (ihe nadala 16ikes

Puuvilju, sh. toidu koostises pakutakse iga pdev, pdeva kohta vahemalt 70 g*

Kasutatavate puu- ja koogiviljade valik peab olema vGimalikult mitmekesine, nddala jooksul vastavalt
vahemalt kolm ja kaheksa erinevat vilja

Pakutav to6deldud kala netokogus peab viie paeva jooksul kokku olema minimaalselt 60 grammi

Liha vGi linnuliha (mitte lihatoodet) sisaldavat toitu pakutakse vahemalt kolmel pdeval nadalas
Toiduvalmistamisel ja mdardena kasutatavate lisatavate rasvade kogused (6li, vGi, rasvavdie vm) ei tohi
Uletada 15 grammi koolilduna kohta

Uhe koolilduna raames toidu (sh roogade ja jookide) valmistamisel koka poolt lisatud suhkrute (sh mee
ja siirupite) summaarne kogus ei tohi olla ile 5grammi

Valikpagaritoodete valmistamisel ja pakkumisel jargida summaarset lubatud suhkrute kogust ning
eelistada parmitaignast kipsetisi

Toostuslikult valmistatud moosi voi ka ise valmistatud moosi, mille lisatud suhkrute sisaldus on Gle 30
grammi 100 grammis moosis, viib pakkuda maksimaalselt 10 grammi I6una kohta

Kuumad joogid serveeritakse magustamata kujul (hiljiem laudadel serveeritav suhkur vm ei tohi
kajastuda meniis ning sellest saadavat energiat ja toitaineid ei tohi arvestada meniiii kalkulatsioonides)
Uhe toidukorra juurde pakutav energiat andva joogikogus ei tohi olla suurem kui 300 ml

* netokogus



Lisa 1. Energiasoovitused, kcal lasteaia paeva jooksul

(kahe) nadala
Iga paev keskmiselt
Grupp (vanused, a) minimaalselt 85% maksimaalselt 90%
Lasteaed (3, 4, 5, 6) 1250 1350
Lisa 2. Energiasoovitused, kcal kooliléunal
(kahe) nadala
Iga paev keskmiselt
Grupp (vanused, a) minimaalselt 35% maksimaalselt 40%
4-9 klass (10, 11, 12, 13, 14, 15, 16) 800 950

Lisa 3. POhitoitainete ja rasvhapete osatdhtsused soovituslikust energiast (kahe) nddala keskmisena lasteaia
padeva jooksul voi koolildunal

% energiast
Valgud 10-20
Rasvad, sh 25-35
killastunud rasvhapped max 11*
monokillastumata rasvhapped 10-20
poliikillastumata rasvhapped 5-10
Susivesikud (sh kiudained) 50-60

* soovitus maksimaalselt 10%E, kuid lisatud on arvutusviga 10%. Teistel naitajatel toodud vahemik, mistottu arvutusveaga ei ole
arvestatud

Lisa 4. Kiudainete minimaalsed (kahe) nadala keskmised soovitused grammides lasteaias ja koolildunal |dhtuvalt
vanusegrupist

Lasteaed 12,5 ‘ 4-9 klass | 8,0

Lisa 5. Osade vitamiinide ja mineraalainete (kahe) nadala keskmised minimaalsed vajadused lasteaias ja

koolildunal lIdhtuvalt vanusegrupist
w
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Lasteaed 300 4,5 0,7 35 510 6,8
4-9 klass 250 3,5 1,1 25 320 3,9

Lisa 6. Naatriumi ja soola maksimaalsed soovitused paeva/lduna kohta (kahe) nadala keskmiselt

Toiduvalmistamisel
Naatrium Naatrium ainult lisatud naatrium (mg)
kokku, mg toiduainetest, mg | / sool (g)*

Lasteaia
paeva
jooksul Lasteaed 1450 1050 | 400/ 1
Koolildunal | 4-9 klass 950 750 | 200/ 0,5

* Kui roogade valmistamisel lisatud soola kogus on vaiksem, vGib toiduainetest saadud naatriumi kogus olla sellevGrra suurem



Lisa 7. Kriteeriumid menids ja roogade valmistamisel kasutatavatele toitudele

Toit Nouded koostisele
Leiva- ja saiatooted* Soolasisaldus maksimaalselt 1,1g/100g toote kohta
Masli Suhkruid maksimaalselt 22 g/100g toote kohta

Hommikusoéogihelbed

Suhkruid maksimaalselt 15 g 100g toote kohta

Koogiviljakonservid (sh tomatikaste,

ketSup)

Soolasisaldus maksimaalselt 1,6g/100g toote kohta

Piim

Rasvasisaldus vahemalt 2,5%, kui kogu menis
killastunud rasvhapped ei tekita probleeme, siis voib
olla kasutatava piima rasvasisaldus ka kuni 4%

Jogurtid, joogijogurtid, keefirid,
hapupiimajoogid, kohupiimad,
maitsestatud piimad,
kohupiimakreemid, kohukesed,
kohupiimadesserdid jm

Summaarne sisivesikute sisaldus maksimaalselt 10
g/100 g toote kohta

Juustud, sulatatud juustud,
toorjuustud

Soolasisaldus maksimaalselt 1,4 g/100g toote kohta

Paneeritud kalatoode

Kalaliha sisaldus minimaalselt 55 g/100 g toote kohta,
soolasisaldus maksimaalselt 1 g/100g toote kohta

Viinerid, keeduvorstid

Rasvasisaldus maksimaalselt 17 g/100 g toote kohta
Soolasisaldus maksimaalselt 1,6 g/100 g toote kohta
Lihasisaldus tootes minimaalselt 75%

Singid

Rasvasisaldus maksimaalselt 5 g/100 g toote kohta
Soolasisaldus maksimaalselt 2 g/100 g toote kohta

Pihvid, lihapallid, kotletid lihast

Rasvasisaldus maksimaalselt 16 g/100 g toote kohta
Soolasisaldus maksimaalselt 1,8 g/100 g toote kohta
Lihasisaldus tootes peab olema minimaalselt 60%

Majonees, salatikastmed

Soolasisaldus maksimaalselt 1,2 g/100 g toote kohta

* Eelistada rukkijahust tooteid, vGimalusel taisterast




