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ANNOTATSIOON

Ké&esoleva diplomitdo teemaks on ,, Toitlustamine lasteaedades Tallinna Unistuse Lasteaia niitel*.
T60 eesmaérgiks on vélja selgitada, kas Tallinna Unistuse Lasteaia mentt on mitmekesine ja tagab
laste arenguks vajalikud toitained. Diplomito6 kasitleb nii Pdhjamaade kui ka Eesti
toitumissoovitusi ning nende rakendamist lasteaedades, makro- ja mikrotoitaineid ja nende
olulisust organismile, mendit koostamist ja soovitusi. Loputdds analtiisib autor Tallinna Unistuse
Lasteaia kahe n&dala toidumenlid Nutridata ja Exceli programmide abil. Sihtgrupiks on 2-

Saastased lapsed.

LAputdd on kirjutatud eesti keeles, mille maht on 44 lehekiilge ja sisaldab 10 joonist, 5 tabelit,
4 lisa ning kokkuvdtet nii eesti kui ka inglise keeles. T66 koostamisel on kasutatud 35

kirjandusallikat.



SISSEJUHATUS

Ké&esoleva diplomitdo teemaks on ,, Toitlustamine lasteaedades Tallinna Unistuse Lasteaia néitel*.
LOputdd teema valik on tingitud isiklikust huvist selle vastu, kas lasteaedades pakutavad toidud
on taisvéartuslikud ja aitavad kaasa lapse arengule. Laste s66givalikud tuleb hasti l1abi méelda
ning eelistada tervislikku toitu, mis on mitmekesine ja t66tlemata. Toiduelamuse pakkumine on
vdga oluline juba varasest east, sest siis kujunevad valja toitumisharjumused, mistottu tuleks
pakkuda lastele erineva tekstuuri ja maitsega toiduaineid. Lasteaia toiduelamust saab suurendada,
pakkudes lastele huvitavamaid ja ilusamaid toite. Toiduelamus on maitse, I16hn ja valimus, millest

saadakse emotsioone.

Lasteaia toit katab keskmiselt 90% lapse igapéevasest toidust, mis tdhendab seda, et lasteaedades
pakutav toit peab olema hésti valitud, et laps saaks arenguks vajalikud toitained kétte (Maser et
al., 2009). Laste toitumist mdjutavad ka kodused toitumisharjumused ning rahalised vdimalused.
Uuritav teema on Uhiskonnas aktuaalne, sest tdnapdeval pirgivad inimesed tasakaalustatud ning
tervisliku toidu poole ning samuti soovivad vanemad, et lapsed toituks tervislikult. Lapsevanemad
ei ole tihtipeale teadlikud, mida ja kui palju sisaldavad lasteaedades pakutavad toidud ning kas

see on piisavalt tervislik ja tasakaalustatud.

Diplomit6 eesmérgiks on vélja selgitada, kas Tallinna Unistuse Lasteaia menut on mitmekesine
ja tagab laste arenguks vajalikud toitained. Selleks tootas autor l&bi teoreetilised materjalid
PBhjamaade sama vanusegrupi toitumise kohta, makro- ja mikrotoitainete péevaste vajaduste
kogused aiariihma lastele ning menul koostamise alused. Samuti analiiusis Tallinna Unistuse
Lasteaia kahe nadala menuid (25.01-05.02). Probleemi vélja selgitamiseks kasutati NutriData
programmi ja Excelit, lisainformatsiooni saamiseks viidi l&bi intervjuu lasteaia juhatajaga.
Lasteaia kahe nadala meniiid vorreldi NutriData poolt vélja antud toidusoovitustega 2-5 aastaste

Seas.

Diplomitd6 koosneb kahest osast ning lisadest. Esimeses ehk teoreetilises osas toob autor valja
Pdhjamaade toitumissoovitused ja toitlustamise lasteaedades. Samuti antakse Ulevaade

toitlustamise p&hindutest ning soovitustest Eesti lasteaedades.



Autor annab pdgusa levaate toidusoovitustest lastele ning mentit koostamise pdhinduetest, mida
peab jargima, et koostada lasteaia meniiud ning soovitustest, mis aitavad kaasa tervislikuma ja
tasakaalustatud meniiti koostamisel. Teises ehk empiirilises osas on analtiisitud Tallinna Unistuse

Lasteaia men(ud ja viidud labi intervjuu antud lasteaia juhatajaga lisainformatsiooni saamiseks.

Kdige viimasena on vélja toodud uuringu tulemused ja ettepanekud lasteaiale. Lisades on
sotsiaalministri poolt valja antud maéaarus, Soome lasteaedadele ette antud tldpmenid,

toiduplramiid, lasteaia 10pé&evane analtsitav menu ning lihtlitsents.



1.1 Toitlustamine PGhjamaa lasteaedades ja toitumissoovitused

Lasteaedadele on ette antud nduded, mida peab jargima menul koostamisel ning samuti on vélja
toodud soovitused, mis aitavad tagada lastele vajalikud toitained. Valkude tarbimissoovitus dle 2
aastastel lastel on 10-20% energiavajadusest. Monokillastumata rasvhapete tarbimisprotsent
peaks olema 10-20% energiavajadusest, polikillastumata rasvhapete puhul 5-10% ja killastunud
rasvhapped alla 10%. Monokullastumata ja polukullastumata rasvhapped peavad moodustama
suurema osa toidus sisalduvate rasvahapete koguarvust. Transrasvhapete sisaldus toitudes peaks
olema vodimalikult véike ning rasva uldine soovitus on 25-40% péevasest energiavajadusest.
Linool ja alfa-linoleenhape peaksid olema vahemalt 3% energiavajadusest, millest véhemalt 0,5%
alfa-linoleenhape. Susivesikute tarbimine peab jadma 45-60% vahemikku. P8hjamaa elanike
eesmargiks on véhendada soola tarbimist. 2-9aastastel lastel soola tarbimissoovitus 3-4g. (Nordic
Nutrition Recommendation [NNR], 2012)

Toitlustamine Soome lasteaedades

Mdnes Soome lasteaias rakendatakse Sapere meetodit, mille pohimdtteks on kaasata lapsi sd0gi
valmistamisse — tehakse erinevaid s60gieksperimente ja kunsti (plastiliinist s66gid ning ko6gi-
ja aedviljadest kujukesed), sest sellised aktiivsed tegevused panevad erinevad meeled tdole
(Lyytik&inen, 2018). Lasteaedades ei tohi sundida last s66ma, vaid laps peab s6éma nii palju kui
ta jaksab ning vastavalt sellele, milline toitumiskorraldus on lasteaias, tuleb katta tiks kolmandik
lapse paevasest energiavajadusest voi kaks kolmandikku (Syddaan yhdessé - ruokasuositukset

lapsiperheille, 2016, tsiteerituna Suhonen, 2016).

Soome lasteaedade jaoks koostatakse igal aastaajal uus tlidpmentld, mida saab kasutada
lasteaedades vOi kust saab menul koostamiseks motteid (vt lisa 1). Menlis on vélja toodud ka
sOokides sisalduvad allergeenid (gluteen, munavaba, laktoos, piimavaba, lihata). Soomes on
ettendhtud kaks toidukorda (hommikusdok ja I6una) ning vahepala. Olenevalt lasteaia
lahtiolekuaegadest, vdib olla ka rohkem toidukordi, nditeks hommikuso6k, 16unas6ok, taimetoit,
vahepala, 6htusook ja dhtuoode. Helsinki lasteaedades pakutakse hommikusdogiks erinevaid
putrusid, jogurtit, puu-ja kodogivilju, marju ning teravilja leiba juustu- vdi lihaviiluga.
Ldunasoogiks pakutakse toitvat pearooga ja vérsket koogivilja salatit. Igal teisel nadalal on ette
nahtud soe koogivili.



Kaks korda nddalas pakutakse pehmet leiba taimerasvaga. Joogiks on orgaaniline piim, pett ja
vesi. Vahepalaks leib, soolased kipsetised (nditeks soojad voileivad), marja- ja puuvilja puder
orgaanilistest tangudest ning erinevates vormides kodgiviljad. (Palvelukeskus Helsinki, 2021)
Syodéan yhdessa - ruokasuositukset lapsiperheille, 2016, tsiteerituna Suhonen, 2016 leiab, et
pohitoidulisandi kiudaine sisaldus peab olema véhemalt 4% ning soolasisaldus 0,3% pé&evasest

energiavajadusest.

Toitlustamine Rootsi lasteaedades

Lasteaiad peavad jargima seda, et so6gid oleksid toitvad ja mitmekesised (Livsmedelsverket,
2016). Kasutatakse ainult ,,puhtaid* viirtse, nagu sool ja pipar ning hoidutakse valmistoodetest ja
poolfabrikaatidest (Wiik, 2020). Rootsi lasteaedades jalgitakse, et toidud oleks voimalikult
vahese suhkrusisaldusega. Kastutatakse nii palju kui v@imalik hooaja kaupa, et valmistada
varskest toorainest toite. Lastel on alati saadaval piim ja vesi. Rootsi lasteaedades pakutakse
hommiku- ja 18unas6dki ning vahepalasid, mis on 65-70% pédevasest energia- ja
toitainevajadusest. Hommikus0ok sisaldab 20-25% péevasest energiavajadusest, 1dunaséok 20-
25% ja vahepalad 10-15%. L6unas66gi pdhikomponentideks on tavaliselt kastmega liha voi kala.

Vahepaladeks pakutakse piima, voileibu v&i puuvilju. (Kungalvs Kommun, 2020)

Toitlustamine Taani lasteaedades

Taani lasteaedades pakutav toit on vahemalt 90% orgaaniline ning on ka lasteaedasid, kus
pakutakse taiesti suhkruvabu toitusid. Lasteaedades pakutakse hommikusooki, hommiku
suupistet, 16unasdoki ja parastlduna suupistet. Ldunaks pakutakse kala, liha kartulite ja
kdogiviljadega, suppi, pastat vdi lihapalle. Neile lastele, kes jaadvad peale kella nelja lasteaeda,
pakutakse ka Ghtust vahepala. Ohtusdoki ei pakuta mitte kunagi, sest Taanis on traditsioon, et
kdik pered so6vad dhtusdoki kodus thise laua taga. (Firth, 2019)

Paljudes lasteaedades votavad lapsed ise kaasa 16unasddgi, mille on neile valmistanud vanemad.
LAunastdgi kaasa votmise pdhimdtteks on see, et 16unasddgi ajal on kujutletaval viisil
lastevanemad koos nendega. Lasteaedadele ei ole ette kirjutatud, mida vOib laps omale
I6unastdgiks kaasa votta, kuid Opetajad arvavad, et rukkileib on ainus leib, mida lapsed peaksid
sodma. Lounastok on Taani lasteaias uhistegevus, millest votab osa ka Gpetaja ning s6émine
kestab 30-45 minutit. (Karrebaek, 2020)
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Toitlustamine Norra lasteaedades

Norra lasteaedades peab iga toidukorra juurde kuuluma puuviljad/marjad ja koéogiviljad.
Pakutakse véhemalt kaks téaisvaartuslikku toidukorda pdevas. Toit tuuakse kas kodunt voi

saadakse kohapeal, vdimalus on ka mélemat kombineerida. (Public Health Nutrition, 2020)

Pdhjamaa riikide andmed néitavad, et tuleb rohku panna teatud mikroelementidele, milleks on D-
vitamiin, seleen, jood, naatrium ja folaat (NNR, 2012). PGhjamaa lasteaedadele on ette antud

vitamiinide ja mineraalainete tarbimissoovitused (vt tabel 1)

Tabel 1. 2-5aastaste laste mikrotoitainete tarbimise soovitus PGhjamaades

Mikrotoitained Soovitus

350 (RE*)
D 10 (ug*)

5 (0-TE*)
B6 0,7 (mg)
Folaadid 80 (19)
B12 0,8 (ug)
C 30 (mQ)
Kaltsium 600 (mg)
Fosfor 470 (mg)
Magneesium 120 (mg)
Raud 8 (mg)
Tsink 6 (mg)
Jood 90 (ug)
Seleen 25 (1g)

Allikas: Autori koostatud Nordic Nutrition Recommendation 2012 andmete pdhjal

*ug — mikrogramm. 1 pg = 0,001 mg
*RE =1 pg retinol
*a-TE = a- tokoferool = 1mg

Inimorganismile on véga olulised vitamiinid ja mineraalained, sest tdnu nendele saab organism
korrapdraselt toimida, mistdttu tuleks mikrotoitainete soovitustest kinni hoida.
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1.2 Toitlustamise pohinduded ja soovitused Eesti lasteaedadele

Lasteaias pakutav toit katab lapse igapaevasest s6dgist ligikaudu 90%, mist6ttu on lasteaedades
pakutav toit vaga oluline. Uks toidukord peab kestma vahemalt 30 minutit ning siiiia peab saama
vahemalt iga nelja tunni tagant. Lapsel peab olema alati kattesaadavas ja né&htavas kohas
joogivesi. Kuumana pakutavate toitude temperatuur ei tohi olla kdrgem kui 50 °C.

(Tervisekaitsenduded toitlustamisele koolieelses lasteasutuses ja koolis, 2008)

Lasteasutuse toitlustajal peab olema tehnoloogiline kaart, kuhu on margitud olulisemad andmed.
Tehnoloogilises kaardis peavad olema vélja toodud toidu nimetus ning sinna sisse kuuluvate
toiduainete nimetused ja kogused. Peab olema dra margitud valmistoidu mass, toitumisalane teave
ning rasvasisaldus piimatoodete ja rasvainete puhul. Soovitatav on ka mikrotoitainete sisalduse

informatsioon. (Tervisekaitsenduded toitlustamisele koolieelses lasteasutuses ja koolis, 2008)

Toitumissoovitused pBhinevad organismi 06pédevasest energiavajadusest ning toitainete ja
toiduenergia vajadusest (vt tabel 2 ja 3). Toitumissoovituste eesmérk on tagada mitmekiilgsem
mend, et lapsed saaksid kdik vajalikud toitained kétte.

Tabel 2. 3-6 vanuseriihmas olevate laste 60péevane energiavajadus

Keskmine

Sugu | Vanus (a) | Kehamass (kg) | Madal kcal kcal Korge kcal
Tudruk 3 14,9 1160 1190 1220
Poiss 3 15,4 1230 1260 1300
Tidruk 4 16,8 1200 1330 1430
Poiss 4 17,3 1290 1420 1530
Tidruk 5 19,2 1270 1410 1510
Poiss 5 19,4 1350 1500 1610
Tudruk 6 21,2 1330 1470 1580
Poiss 6 21,4 1420 1560 1680

Allikas: Autori koostatud TAI 2015 andmete pohjal

Energiahulk, mida saadakse toidust peab katma pdohiainevahetuse, kehaliseks ja vaimseks
tegevuseks kuluva energia koguse. Poisid vajavad rohkem energiat, kui tldrukud, mis on tingitud

suuremast kehakaalust.
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Tabel 3. Soovituslikud toiduenergia ja toitainete kogused 3-5 aastastele lastele

Vanus 3-5a.
Toiduenergia 1180 +/- 30
Valgud (%E) 12,5
Rasvad (%E) 32,5
Kllastunud rasvhapped (%E) vahem kui 10
Monokiillastumata rasvhapped (%E) 12,5
Polikullastumata rasvhapped (%E) 7,5
Kolesterool véhem kui 300
Susivesikud (%E) 57,5

Allikas: Autori koostatud Tervisekaitsenduded toitlustamisele koolieelses lasteasutuses ja koolis

muutmise 2012 pdhjal

Toitumine lasteaias katab ligikaudu 85% péevasest toiduvajadusest, mis tdhendab seda, et 15%
toitainetest peab saama valjaspool lasteaeda ehk kodus. Makrotoitainete soovitustest peaks kinni

hoidma, sest see aitab organismil paremini toimida.

Lapse igapéevane toit peab andma vajaliku toiduenergia, mis sisaldab vajalikus koguses makro-
ning mikrotoitaineid vastavalt vanusele, soole, tervislikule seisundile ja kehalisele aktiivsusele
(Maser et al., 2009). Makrotoitainete ehk pdhitoitainete alla kuuluvad valgud, rasvad, stsivesikud
ja vesi. Toiduenergia pohiallikaks on sisivesikud ja rasvad. Mikrotoitainete alla kuuluvad

vitamiinid ja mineraalained.

1.2.1 Valgud

Valgud koosnevad aminohapetest ning aminohapped jagunevad omakorda asendamatuteks ja
asendatavateks. Asendamatuid organism ei suinteesi ning saab need toiduga, asendatavaid suudab
organism ise siinteesida. Asendamatute aminohapete hulka kuuluvad isoleutsiin, leutsiin, IUsiin,
metioniin, fenudlalaniin, treoniin, triptofaan, valiin ja histidiin. (Pitsi ja Tervise Arengu Instituut
[TAI], 2016)

Toiduvalgud jaotatakse tdisvadrtuslikeks ja mittetdisvaartuslikeks. Taisvaartusliku valgu

etaloniks on munavalk. Hea aminohappelise koostisega on loomsed valgud nagu nditeks muna,
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piima-, kala- ja lihavalgud. Mittetaisvaartuslikud on enamasti taimsed valgud, milleks on
teraviljades ja kaunviljades leiduvad valgud. (Vaask et al., 2006)

Valgud on vajalikud inimorganismile, sest nad kaitsevad organismi kahjulike mdjude eest (Vaask
etal., 2006). Valkude tlesandeks on tagada organismile kdigi vajalike aminohapete ja lammastiku
kattesaadavus, mis tagab organismi kasvu, ehituse ja arengu (Pitsi et al., 2016).

10-15% toiduenergiast on soovitatav katta valkudega, mis kindlasti ei tohiks tletada 20%. Valgu
sisalduse jalgimine toitudes on vaga oluline, sest valguvaeguse puhul pidurdub kasv ja areng ning
samuti on kergem haigestuda. Kindlasti ei v0i valku ka Ule tarbida, sest see on kahjulik neerudele
ja maksale, mis vdib pdhjustada podagrat. (Vaask et al., 2006) Lastel vanuses 3-6 peab olema
toitudes 34-50g valku (TAI, 2015). Valkude seedimine on aeglane ja nad vajavad selleks happelist
keskkonda (Soots, 2013).

1.2.2 Rasvad

Rasvad koosnevad rasvhapete ja glitserooli estritest (Soots, 2018). Toidurasvade pdhiulesandeks

on organismile vajaliku toiduenergia andmine (Vaask et al., 2006).

Toidurasvade alla kuuluvad katterasvad (voi), toiduvalmistamiseks kasutatavad rasvad (6li),
mandlid-péahklid-seemned, majonees ja teised salatikastmed (Pitsi, 2012). Teisisdnu on tegemist
kolme rasvhappe tllbiga: kullastunud, monokuillastumata ja polikillastumata rasvhapped.
Killastunud rasvhappeid leidub loomse péritolu rasvades (seapekis, vOis) ning rasvastes
piimatoodetes (vahukoores, rasvastes juustudes). Mono- ja polikillastumata rasvhappeid on palju
enamikus taimset paritolu rasvades, néiteks rapsi6lis. Samuti on antud rasvhapete allikateks kala,
pahklid ja seemned. Rasvhapped, mida inimorganism ei suuda ise sunteesida on asendamatud
rasvhapped ning nendeks on naiteks oomega-3 ehk linoolhape ja omega-6 ehk alfa-linoolhape.
(Vaask et al., 2006) Lastel peab olema 41-48g rasva toitudes (TAI, 2015).

Rasvade protsent toiduenergiast peab olema Ule 2 aasta vanustel lastel 25-35%, millest
killastunud rasvhapped mitte rohkem kui 10%, monokdillastumata rasvhapped 10-20% ja
polikiullastumata rasvhapped 5-10% (Soots, 2). Rasvade alatarbimisel voib pidurduda terve
organismi areng ning Uletarbimine hairib ainevahetust (Vaask et al., 2006).
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Kolesterooli leidub loomsetes rasvades ning selle tarbimist ei tohiks véltida, sest see on vajalik
igapaevaseks tegevuseks, aga kindlasti tuleb seda kontrolli all hoida, sest uletarbimine voib
tekitada sudameinfarkti ohtu. Toidus olev kolesterool imendub ligikaudu 25-40%, mistottu

kolesterooli tarbimine vdiks jadda 200-300mg vahemikku. (Vaask et al., 2006)

1.2.3 Susivesikud

Susivesikud on peamine energiaallikas, mille uUlesandeks on vajaliku toiduenergia andmine
organismile. Susivesikud seeduvad kiiresti ning vajavad selleks leeliselisemat keskkonda. (Soots,
2013)

Susivesikud jagunevad monosahaariidideks (gliikoos,fruktoos), disahhariidideks (sahharoos,
laktoos, maltoos) ja polisahhariidideks (tarklis, kiudaineid). Monosahhariide leidub mees,
puuviljades, marjades ja mahlades. Disahhariidide leidub rafineeritud suhkrus, piimasuhkrus ja
linnasesuhkrus. (TAI, 2015) Lapsed, kelle energiatarbimine on véike, ei tohi sahharoosist
suhkruosa uletada 10% toiduenergiast, sest see voib pdhjustada liigset kehakaalu. Polisahhariidid
jagunevad tarkliseks ja mitte tarkliselisteks (kiudained) polisahhariidideks, mis jagunevad
omakorda vees lahustuvateks (kddgiviljad, puuviljad, marjad, kaer, rukkis, oder) ja vees
lahustumatuteks (téisteratooted, kaunviljad, kdogiviljad). Mono- ja disahhariididega tuleb olla
ettevaatlik, sest nende liigtarbimine vOib pdhjustada hambakaariest. Susivesikud peavad katma
55-60% toiduenergiast. (Vaask et al., 2006) 4-6aastastel poistel on keskmine sisivesikute vajadus
230g ja tidrukutel 200g (Maser et al., 2009).

1.2.4 Vitamiinid ja mineraalained

Laste vitamiinide ja mineraalainete paevased tarbimissoovitused sdltuvad vanusest ja soost. Ette
antud tarbimissoovitustest tasub kinni hoida, sest see aitab kaasa lapse arengule (vt tabel 4). Tuleb
slia toiduained kdikidest toidugruppidest, et saada erinevaid vitamiine ja mineraalaineid —
téisteratooted, puu- ja kddgiviljad, piimatooted, kala-muna-kana-liha, lisatavad toidurasvad

(nt péhklid, seemned). Mineraalained koosnevad mikro- ja makroelementidest. 0,01%
moodustavad kehas makroelemendid ja mikroelemente on alla 0,01%. (TAI, 2015)

Vitamiinid jagunevad vesi- ja rasvlahustuvateks. Vesilahustuvad on B-grupi vitamiinid, folaadid,

foolhape, folatiin ja vitamiin C. A-, D- ja E-vitamiinid on rasvlahustuvad. (Vaask et al., 2006)

A-, D-, B2- ja B12-vitamiini, kaltsiumit ning joodi leidub kalas ja piimatoodetes. Kalast saab
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katte veel seleeni ja B6-vitamiini. Pahklitest ja seemnetest saab vitamiine E ja B1, kaaliumit,
fosforit, magneesiumit, seleeni ning tsinki. Pahklites leidub veel B2- ja B6-vitamiine, kaltsiumit
ning fosforit. Maksa ja liha tarbimisel saab organism vaske, tsinki, rauda ja B12-vitamiini. Maksas
leidub veel seleeni ning B2-vitamiini. Vitamiin C saab puu- ja kdogiviljadest, marjadest,
astelpajust ning tsitrustest. Leivas leidub vitamiin E, fosforit ja magneesiumit. Olid on véga head
E-vitamiini allikad. (TAI, 2015) Véga headeks mikrotoitainete allikateks on liha ja piimatooted.

Tabel 4. Mikrotoitainete tarbimissoovitus

Mikrotoitained Soovitus
A (RE) 350
D (ug) 7,5
E (o) 5
B1 (mg) 0,6
B2 (mg) 0,7
NE (mg) 9
B6 (mg) 0,7
Folaadid (ug) 80
B12 (pg) 0,8
C (mg) 30
Kaltsium (mg) 600
Fosfor (mg) 470
Kaalium (mg) 18
Magneesium (mg) 120
Raud (mg) 8
Tsink (mg) 6
Vask (mg) 04
Jood (ug) 90
Seleen (ug) 25

Allikas: Autori koostatud TAI 2015 andmete pohjal
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Mikrotoitaineid tuleb tarbida soovitatud kogustes, sest Uletarbimine ega alatarbimine ei ole
organismile hea, kuna sellega kaasnevad terviseprobleemid. Inimese igapdevane toit peaks
sisaldama makro- ja mikrokomponente, sest igal toitainel on kindel funktsioon ja toitained

toetavad teineteist.

Vorreldes PGhjamaade soovitustega vdib 6elda, et vitamiinide soovitused on véga sarnased, kuid
esineb véikseid erinevusi, mis ei ole markimisvadrselt suured. Pdhjamaa ja Eesti

toitumissoovitused mineraalainetel on tapselt samasugused.

1.3 Toidusoovitused lastele

Meelte kool viib 1&bi koolitust, kus tutvustatakse lastele uusi maitseid labi mangude ja praktika.
Programm pdhineb viiel meelel — ndgemine, kompimine, kuulmine, maitsmine, haistmine (Eesti
Toitumisndustajate Uhendus, 2020). Selline programm avardab laste teadlikkust tervislikust

toitumisest ning tanu sellele kaasnevad ka tervislikumad toiduvalikud.

Toidu valimisel tuleks l&htuda neljast pohimdottest: tasakaalustatus (energia saamine erinevatest
toitainetest), mitmekesisus (valikud igast toidugrupist), moéddukus (toidukoguste ja s6dmise
sageduse jalgimine) ja vastavus vajadusele (vanus, sugu, eluviis) (Pitsi et al., 2020). Oluline on,
et lapse toidud koosneksid suuremal maaral taimsetest toitudest (75-85%) ning vaiksemal madral
loomsetest (kuni 25%) (Maser et al., 2009). Tuleks jalgida toiduptramiidi pdhimatet (vt lisa 2).
Kdige suurema hulga peavad moodustama teraviljad, kartul, puu- ja kbogiviljad ning kdige vdhem
peaks tarbima suhkrut/maiustusi.

Toidusoovitused lastele vanuses 3-6 (Vaask et al., 2006):

e teraviljatooted ja kartul — 1-2dl putru vdi keedetud pastatooteid/riisi, 1-2dl kartulit;

o koogiviljad — 200g;

e puuviljad ja marjad — 200g varskeid puuvilju/marju, 30g kuivatatud puuvilju/marju;

e lihaja kala —50-100g liha, 50-100g kala;

e piimatooted — 4 dl piima, keefiri, petti, maitsestamata jogurtit vdi 1609 kodujuustu;

e lisatavad toidurasvad, pahklid ja seemned — 1tl rapsi- voi oliividli, 10g pahkleid voi

seemneid;
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e suhkur, maiustused ja karastusjoogid — 2-4tl mett/suhkrut/moosi, 20-25g kipsiseid, 2dl

morssi/limonaadi;

e vesi— 8dl vett

Teraviljatooted ja kartul

Kartul on tarkliserikas ning uks olulisematest susivesikute allikatest. Kartul peab esinema
tihedamini toidulaul kui riis ja pasta, sest kartul on neist kdige kiudainerikkam ja sisaldab rohkelt
mineraalaineid. Teraviljatooted on peamised kiudainete allikad. Kaltsiumi sisaldus kartulis ja

makaronides on sama. (Maser et al., 2009)
Kodgiviljad

Kodgiviljad ei anna palju toiduenergiat, kuid sisaldavad palju vitamiine ja mineraalaineid.
Paevase koogiviljakoguse voiks jagada pooleks, millest ks pool on varskelt soomiseks ja teine
keetmiseks, aurutamiseks voi hautamiseks. To6deldud kdogiviljades olevaid kasulikke toitaineid
omastab organism kergemini. Koolieelses eas on soovitatav sutia 150-200g kodgivilju. (Maser et
al., 2009)

Puuviljad ja marjad

Antud toidugrupp on hea susivesikute, kiudainete, vitamiinide ja antioksudantide allikas. Lapsele
peab pakkuma padevas voimalikult erinevaid puuvilju, mille kogus vdiks jaadda 200-300g vahele.
(Maser et al., 2009)

Liha ja kala

Liha ja kala toidugrupp on hea loomse valgu allikas. Loomavalgu sisaldus toidus peab olema
vaiksematel lastel suurem, kuid kasvades voiks olla rohkem taimset valku. Lapsed ei tohi loobuda
lihast. (Maser et al., 2009)

Piimatooted

Esmane valguallikas lastele on piim, mis on téisvéértuslik ja hasti seeditav. Piimast saab kéatte
mineraalaineid (kaltsium, fosfor, magneesium, kaalium) ja vitamiine (C, D ja B-grupi vitamiinid).
(Maser et al., 2009)
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Lisatavad toidurasvad, pahklid ja seemned

Lisatavad toidurasvad on energiaallikad ning laste toiduvalmistamisel peab eelistama rapsidli ja

toorsalatites kasutada pigem oliividli (Maser et al., 2009).

Suhkur, maiustused, karastusjoogid

Suhkur ja maiustused sisaldavad palju toiduenergiat, kuid vitamiine ja mineraalaineid sealt eriti
ei saa. Lastele tuleb pakkuda karastusjookide asemel vett ja mahla. Kui lapsel on magusaisu, siis

vOib talle pakkuda mett, puuvilju, moosi voi Sokolaadi. (Maser et al., 2009)

Vesi

Oopaevas peab laps jooma umbes 1,7 liitrit ning janu kustutamiseks sobib vesi voi tee (Maser et
al., 2009).

1.4 Menuu koostamise pdhinduded ja soovitused

Meni koostamisel tuleb lahtuda péevasest toidurahast, kuid hea menii koostamiseks ei pea
olema palju raha. Tervisliku ja mitmekilgse menii koostamiseks piisab ka vaiksest summast.
Tervislikus ja mitmekilgses menils hoidutakse vdi vahendatakse piimatooteid, sealiha ning
poolvalmistatud tooteid. Nende toiduainete arvelt saab osta kallimaid toiduaineid, nagu naiteks
pahkleid ja kala. (Soots, 2013 tsiteerituna Oigemeel, 2013)

Meniil koostatakse tavaliselt kiimneks pédevaks, arvestades vanuserihmade kimne péeva
keskmise 60péevase toiduenergia ja toitainete vajadusega (Tervisekaitsenduded toitlustamisele
koolieelses lasteasutuses ja koolis, 2008).

Lasteasutustes peavad lapsed saama siiia kolm korda péevas, mis peab katma keskmiselt 87.5%
O0péevasest toiduenergiavajadusest. Hommikus6ok peaks moodustama sellest 30-35%,
I6unasook 40-45% ja Ohtus6ok 20-25% voi hommikusdok 20-25%, 16unasook 40-45% ja
Ohtusdok 30-35%. Menlit koostamisel tuleb jélgida, et p&evasest energiast moodustaksid valgud
10-15%, rasvad 25-30% ja susivesikud 55-60%. VVahemalt kolmandik valguvajadusest vdiks katta

loomsete valkudega. (Maser et al., 2009)
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Lapsed peavad nédala valtel saama erinevat pohitoitu, mis ei tohi olla kindlasti valmistatud
konservist, nagu nditeks kuivsupp. Meniils peab olema iga péaev rukkileib ja kdogiviljad, varske
puuvili (vdahemalt kolm korda nédalas), teraviljatoit, liha ja linnuliha (vahemalt kaks korda
nadalas), varske kala voi kalatooted (vahemalt (iks kord néadalas). Makaronitooteid, soovitatavalt
téisteranisujahust, voib pakkuda kuni kaks korda nadalas. Tuleks piirata viinereid, keeduvorsti ja
sardelle, kuigi need on lubatud erandina tks kord kuus. Maksatoitudest ning majoneesist tuleks
hoiduda, kuid lubatud on kasutada véikestes kogustes kaks korda kuus. Peaks véltima puuvilja-

ja mislitahvleid. (Jaansoo ja Pitsi, 2008)

Hommikus60giks on parim valik teraviljadest puder. Putru on soovitatav valmistada ilma
suhkruta, teraviljadest ja rasvasema piima baasil. Lisandiks eelistada vérskeid v6i killmutatud
marju, purustatud pahkleid, erinevaid seemneid ja puuviljatikke. Supid peaksid sisaldama peale
liha, kartuli ja porgandi veel vahemalt kahte kdogivilja, nditeks lillkapsast ja brokkolit. Kindlasti
tuleks hoiduda suurest Kkartuli, liha ja makaroni-riisi kogusest, sest supp peab sisaldama ka
toitainerikkad toiduaineid. Praega tuleb jalgida taldrikureeglit, mis tdhendab seda, et praad ja
sisivesikurikas toiduaine moodustab pool taldrikust ning lejaédnud on kdégiviljad. Tuleks valtida
margariine ja védhendada rafineeritud toidudlisid. Soovitatav on suta (ks lihatoit p&evas.
Piimatooteid vdiks valtida voimalikult palju, vdimalusel leida piimavabu alternatiive. Suhkru
asenduseks saab kasutada alternatiive, nditeks magusamad puuviljad nagu banaan, pirn ja mango.
(Soots, 2013, tsiteerituna Oigemeel, 2013)

Taldrikul vOiks olla véhemalt viis eri varvi toiduainet. Lastele parimaks joogiks on piim voi vesi,
kuid nadalas v6ib mdned korrad anda ka mahla. Vahepaladeks sobivad hasti varsked puu- ja

kdogiviljad, marjad, vdileivad, kama ja piim. (Varava, Pitsi, Magerramov ja Arund, 2020).

Keskmise aktiivsusega (1400kcal) lapse (hepdevane toitumine lasteaias vOiks sisaldada
hommikustdgiks kaerahelbeputru (1,5dl) marjadega (1dl), mille juurde antakse 1,5dI piima, 1 viil
téisterasaia ning 2tl toorjuustu. Vahepalaks voiks pakkuda puu- ja kdogivilju. Lounas6ogiks
kddgivilja-kanahautis 2,5dl, salatit 1,5dl ja 1 leivaviil. Ohtuooteks pakkuda 2dI kartulivormirooga
ning 1,5dl taimeteed. (Varava et al., 2020)
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2.1 Uuringu metoodika

Kéesoleva diplomit6d empiirilises osas lahendas autor olemasolevate andmete pdhjal probleemi,
vorreldes lasteaia kahe nadala menuds sisaldavaid makro- ja mikrotoitaineid etteantud

soovitustega.

Mitmekesine menili koosneb erinevatest toitudest, mis omakorda sisaldavad erinevaid
toiduaineid, millel on erinev toitaineline koostis. Pédevade 16ikes vdib see erineda, aga tapsema
tulemuse annab 10 paeva keskmine toitainete analtlis. Antud analliis aitab valja selgitada, kas
lasteaias pakutavad toidud on mitmekesised ja tagavad lapse arenguks vajalikud toitained. Selleks
autor kasutas NutriData programmi, kus analtitisis kahe nadala mendid 25.01.2021 — 05.02.2021,
ldhtudes 10 paeva keskmisest (vt lisa 3). Autor sisestas NutriData programmi 10 péeva
toidukordade toitude toiduained koguseliselt ning programm arvutas valja kattesaadavad toitained
pakutavatest toitudest vorreldes neid ette nahtud normidega. Lisaks viis l1&bi ka intervjuu, et saada
mendl koostamise kohta parem Ulevaade. Lasteaia valikuks osutus Tallinna Unistuse Lasteaed,

kus on 6 riihma ning analliusi sihtgrupiks on valitud 2-5aastased lapsed.

Tallinna Unistuse Lasteaia toidumeniiiid koostab Tiidrukud OU ettevdte, lahtudes
normdokumentidest ja kinni hoides kriteeriumitest. Toitude valmistamisel Uritatakse kasutada nii
palju kui vbimalik kodumaist toodangut, kuid sellega tekib vahepeal raskusi, sest kodumaine
tooraine on tihtipeale kallim, kui on seda valismaa oma. Toiduaineid valitakse vastavalt hinnale,
sest tuleb l&htuda péevasest toidurahast, mis on ettendhtud lasteaiale. Pdevane toiduraha
aiarthmas on 2,50 eurot. Eraldi meniud allergikutele/toidutalumatusega lastele ei tehta, kuid
vajadusel vahetatakse mingid komponendid valja toidu valmistamisel, naiteks tehakse putru
veega vOi piima asemel antakse mahla. Juhataja mainis ka seda, et kdik lapsed ei s60 kdike
taldrikult dra, mis on paratamatus, sest on erineva isuga lapsi. Men(i, mis on ndhtav kdigile

lasteaia kodulehel, koostatakse kaheks nadalaks.
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2.2 Tallinna Unistuse Lasteaia mentu analiis

Autor analliisib antud lasteaia kahe nddalast mentid vahemikus 25.01-05.02.2021, vorreldes
mikro- ja makrotoitaineid etteantud soovitustega. Autor kasutas NutriData programmi, et vélja
selgitada, kas lasteaia menul vastab ette antud normidele. Analudsitavaks sihtgrupiks on 2-

Haastased. Paremaks Ulevaateks kasutas autor ka Excelit.

Lasteaia men(u analtusimisel lahtuti 10 pdeva keskmisest. Lapsed said 10 péeva jooksul
keskmiselt 1190kcal pakutavatest toitudest, mis tdhendab seda, et saadi piisavalt toiduenergiat,
sest lapsed peavad saama keskmiselt 1180kcal toitudest (Tervisekaitsenduded toitlustamisele

koolieelses lasteasutuses ja koolis muutmine, 2012).
Kdiki makrotoitaineid said lapsed piisavalt analttsitaval perioodil (vt joonis 1 ja 2).

Makrotoitainete tarbimine

Makrotoitained
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o M6 (588 e 993 [m S s 893 Gy, B
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S 31,44

60% 32,41
50%
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Esmaspdev, Teisipdev, Kolmapédev, Neljapéev, Reede, Esmaspéev, Teisipdev, Kolmapéev, Neljapaev, Reede,
25.01.2021 26.01.2021 27.01.2021 28.01.2021 29.01.2021 01.02.2021 02.02.2021 03.02.2021 04.02.2021 05.02.2021
m Susivesikud, kokku, %TE 58.31 50 - 60 Rasvad, %TE 25.30 25-35  mValgud, %TE 16.39 10 - 20

Joonis 1. Makrotoitainete tarbimine 10 paeva I8ikes

Allikas: Autori koostatud Nutridata andmete pdhjal

* 0% TE — protsent tarbitud energiast

Analidsist selgus, et kdige suurem valkude osakaal oli 04.02 (23,8 %TE), mis on Uletarbimine
ning kdige vaiksem 28.01 (13,8 %TE). Valkude letarbimist tuleks valtida, sest see koormab
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neerusid ja maksa, kuid samas ei tohi ka ala tarbida, sest valgud aitavad organismi kasvule kaasa
(TAI, 2015). 01.02 tarbiti 15,1 %TE valku, mis on kdige lahemal soovituse ideaalile.

Kdige rohkem tarbiti rasvu 04.02 (32,4 %TE) ja vdhem tarbiti rasvu 27.01.2021 (17,3 %TE), mis
on alatarbimine. Rasvasid ei tohiks ala tarbida, sest antud juhul pidurdub organismi areng, aga ka
mitte Ule tarbida, sest see vdib pdhjustada Ulekaalulisust (TAI, 2015). 02.02 tarbiti rasvu 31,4
%TE, mis on kdige ld&hemal soovituse ideaalile. Susivesikuid ei saadud toitudest kéatte enam nii
hasti nagu valkude puhul, kuid siiski paremini kui rasvu. Susivesikuid saadi kdige rohkem
toitudest katte 27.01 (65,7 %TE), mida vOib pidada tletarbimiseks ning kdige véhem 04.02 (43,8
%TE), mis on alatarbimine. Sisivesikud on pdohiline energiaallikas, seega seda ei tohiks ala

tarbida. 26.01 tarbiti 52,4 %TE rasvu, mis on kdige lahemal ideaalile.

Makrotoitained
70,00%

58,3 %TE 60 %TE
0 1
o
40’000/0 35 %TE
, 0
25,3 %TE 25 %TE
0, 3 0
gg’gg; 16,4 %TE 20 %TE
o’oooo 10 %TE .
T
0.00% ]
Tarbimine Soovitus min Soovitus max

mValgud = SUsivesikud = Rasvad

Joonis 2. 10 paeva makrotoitainete tarbimise keskmine ja tarbimissoovitus

Allikas: Autori koostatud NutriData andmete pdhjal

Valgud moodustasid 16,4 %TE, mis on soovituse keskmisest tile (10-20 %TE). Soovitatav valgu
tarbimise kogus antud vanuseriihmas on 36,9+/-7,4 grammi. Valkudest saadav energia oli
16,4/100*1190= 195,16kcal. Susivesikute osakaal antud perioodil oli 58,3 %TE, mida voib
tuleviku meniides ka natukene madalamal hoida, kuid siiski jaid soovituse piiridesse (50-60
%TE). Susivesikute tarbimise soovitus on 169,6+/-7,4 grammi. Sisivesikutest saadav energia oli
58,3/100*1190=693,77kcal. Antud perioodil tarbiti suhkrut 20,59, kuid tulevikus vdiks siiski
tavalise suhkru tarbimist vahendada, kuna suhkrust ei saa katte mineraalaineid ega vitamiine,
nendest saab ainult toiduenergiat. Magusa soomisest tekib lastel energia tledoos, mis tekitab

hiperaktiivsust.
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Tavaline suhkur j&i soovituse vahemikku, milleks oli 20-25g. Rasvu tarbiti 25,3 %TE, mis on
normaaltarbimine, sest rasvade soovitus on 25-35 %TE. Rasvade puhul soovitatav tarbimise
kogus on 39,3+/- 3,3 grammi. Rasvadest saadav energia oli 25,3/100*%1190=301,07kcal.

Sellist makrotoitainete tarbimist vOib pidada heaks, sest menii koostamisel on lahtutud
toitumissoovitustest, kus lapsed saavad vajalikke makrotoitaineid kétte, et tagada organismi

taisvaartuslik areng.

Kiudainete tarbimine

Kiudainete tarbimine peaks olema umbes 11g pdevas. Antud perioodil on kiudainete tarbimine
paevade 18ikes Usna erinev (vt joonis 3). 25.01.2021 pakutavatest toitudest saadi kdige vahem
kiudaineid kétte (13g) ning kdige rohkem 05.02 (39,5g), mille erinevus teiste paevadega vorreldes
on véga suur. Kiudaineid leidub téisteratoodetes, puu- ja kddgiviljades ning kaunviljades. (TAI,
2015)

25.01 tarbiti hommikuks maisimannaputru, mis on hea vaheldus téisteravilja putrudele.
Vahepalast saadi kiudaineid porgandist ja pirnist. Lounasddgist saadi kiudaineid rukkileivast,
riisiroast (juhul kui tegemist oli téisterariisiga) ning varskest salatist. 05.02 s66di
hommikusddgiks mitmeviljaputru, kust saadi rohkelt kiudaineid. Vahepaladeks soodi kaalikat ja
ouna. Lounasdogi kiudainete sisaldus oli ronke — oasupp, rukkileib, vérskekapsa salat tilliga.

Madlemal paeval ei sisaldanud dhtuséok kiudaineid.

Kiudained, g
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Keskmiselt Esmaspdev, Teisipdev, Kolmapdev, Neljapéev, Reede, Esmaspdev, Teisipdev, Kolmapédev, Neljapéev, Reede,
25.01.2021 26.01.2021 27.01.2021 28.01.2021 29.01.2021 01.02.2021 02.02.2021 03.02.2021 04.02.2021 05.02.2021

Joonis 3. Kiudainete tarbimine 10 p&eva ldikes

Allikas: Autori koostatud NutriData andmete pdhjal
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Antud perioodil tarbiti kiudaineid keskmiselt 18,2g, mida vOib pidada Uletarbimiseks, sest tle
aastaste laste puhul on soovitatav péevane kiudainete kogus 8-13g (TAI, 2015). Kdikidel padevadel

tarbiti kiudaineid liiga palju, mdnel ksikul paeval oli see enam-vahem normaalne.

Kiudaineid ei tohi Uletarbida, sest laste keha ei ole kohanenud sellega ning voib juhtuda, et vajalik
mineraalaine satub raskestilahustuvasse tGihendisse ja organism ei suuda mineraalainet omastada
(TAI 2015). Soovitatav on kodgivilju kuumtdodelda, sest siis omastab organism kiudaineid

paremini — teha néiteks plreesuppe.

Rasvhapete tarbimine

Rasvhapete tarbimine jai enamasti alatarbimisse, aga esines ka tletarbimist (vt joonis 4 ja 5).
Kdige rohkem olid tletarbimises kiillastunud rasvhapped.

Rasvhapped
18,00 16,55
16,00 14,47
13,37
o 11,55 11,29 12,36
12,00 10 33 10,3110,76 10,55
10,00 9 229 19 8,562
, 7, 89 7,70 7,918 7,6317,80

8,00 508 6,7

6,00 24 436 421 383 4,91

4,00 2,93 ’

2,00

0,00

Keskmiselt Esmaspéev, Teisipdev, Kolmapéaev, Neljapdev, Reede, Esmaspdev, Teisipdev, Kolmapéev, Neljapdev, Reede,
25.01.2021 26.01.2021 27.01.2021 28.01.2021 29.01.2021 01.02.2021 02.02.2021 03.02.2021 04.02.2021 05.02.2021

Monokiillastumata rasvhapped, %TE ® Polikillastumata rasvhapped, % TE m Kiillastunud rasvhapped, %TE

Joonis 4. Rasvhapete tarbimine 10 péeva I8ikes

Allikas: Autori koostatud NutriData andmete pohjal

Kdige vaiksem rasvhapete tarbimine oli 27.01. Pollkullastumata rasvhappeid tarbiti 2,93 %TE,
monokullastumata 5,14 %TE ja killastunud 7,70 %TE. Koige suurem tarbimine oli
polikillastumata ja monokillastumata rasvhapetel 04.02 (6,74 %TE ja 13,4 %TE), mil hoiti
kdige paremini kinni soovitustest analudsitaval perioodil. Kdige suurem tarbimine kiillastunud
rasvhapete puhul esines 26.01 (16,6 %TE), mida loetakse Gletarbimiseks ning kdige paremini
hoiti soovitustest kinni 27.01 (7,70 %TE).
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Rasvhapeped

25,00%
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Tarbimine Soovitus min Soovitus max

m Polukdllastumata rasvhapped = Monokiillastumata rasvhapped = Killastunud rasvhapped
Joonis 5. 10 paeva rasvhapete tarbimise keskmine ja tarbimissoovitus

Allikas: Autori koostatud NutriData andmete pdhjal

Polikillastumata rasvhapped moodustasid keskmiselt 4,35 %TE, monokullastumata 9,15 %TE
ja killastunud 10,3 %TE. Pollkillastumata ja monokillastumata rasvhapped jaid alatarbimisse,
sest polikillastumata rasvhapete soovituslik vahemik on 5-10 %TE ning monokullastumata
rasvhapete puhul 10-20 %TE. Killastunud rasvhappeid oli antud perioodil ile tarbitud, sest nende
tarbimine tuleks hoida alla 10 %TE. Polukillastumata rasvhapete tarbimine on enamasti stabiilne,
kuid mono- ja polukullastumata rasvhapetel esineb tarbimises suuri erinevusi. Eelnimetatud
alatarbimises olevate rasvhapete osakaalu tuleks suurendada, selleks peab tarbima rohkem taimse
péritolu sisaldavaid rasvu, nditeks rapsidli, ja Uletarbimise vé&hendamiseks tuleks valida
vahendatud rasvasisaldusega piimatooteid ja liha. Samuti tuleks hoiduda praadimisest ning selle

asemel aurutada voi keeta.
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Kolesterooli tarbimine

Kolesterooli tarbimine oli igal péeval erinev, kuid tle maksimumpiiri ei lainud (vt joonis 6).

Kolesterool, mg
250,00

226,03
200,00 194,66

1000 130,79 \ 139,55 140,36
’ rd 120,80 120,45 _
100,00 \ 106,95 109,48

N

77,80 71,78
50,00

0,00
' Keskmiselt Esmaspdev, Teisipdev, Kolmapéev, Neljapdev, Reede, Esmaspdev, Teisipdev, Kolmapaev, Neljapéev, Reede,
25.01.2021 26.01.2021 27.01.2021 28.01.2021 29.01.2021 01.02.2021 02.02.2021 03.02.2021 04.02.2021 05.02.2021

Joonis 6. Kolesterooli tarbimine 10 péeva I8ikes

Allikas: Autori koostatud NutriData andmete pdhjal

Kolesterooli 10 p&eva keskmine oli 131mg. Kdige suuremat kolesterooli tarbimist esines 04.02
(226mg) ning koige vaiksemat 01.02 (71,8mg). 26.01, 28.01, 04.02 ja 05.02 laks kolesterooli tase
ule keskmise, aga enamasti oli see paevade l8ikes ikkagi alla keskmise. Kolesterool on oluline,
sest selle abil tekivad sapphapped, steroidhormoonid ja D-vitamiin organismi (TAI, 2015).
Kolesterooli tarbimine ei tohi tUletada 300mg ning analliusitaval perioodil seda ette ei tulnud.
Tihtipeale lastel ei esine kolesterooliga probleeme.
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Mineraalainete tarbimine

Pea kdik mineraalained saadi kétte 10 paeva raames, kuid alatarbimisse jai kaks mineraalainet (vt

joonis 7).

Mineraalained

1800 B 6 i 30
8
600 0
1600 3000

I I i 20I21 I I | [
Kaltsnum Jood Mg Naatrlum Kaallum Magnees  Fosfor, Raud Tsmk, Vask, Seleen,
ium, mg mg mg Hg
Tarbimine 600 90 1600 1800 120 3000 8 6 0,4 30

m Soovitus 456,54 81,56 624,33 2079,21 220,38 889,53 8,52 7,68 0,89 34,55

Joonis 7. 10 paeva mineraalainete tarbimise keskmine ja tarbimissoovitus

Allikas: Autori koostatud NutriData andmete pdhjal

Naatriumi ja fosfori puhul on vélja toodud maksimum tarbimissoovitus ning teistel
mineraalainetel miinimum tarbimissoovitus. Mineraalainetest jai alatarbimisse kaltsium ja jood.
Kaltsiumi minimaalne soovitus on 600mg, kuid antud perioodil tarbiti seda 475mg, mis on 76,1%
keskmisest minimaalsest soovitusest. Joodi minimaalne soovitus on 90ug, aga antud perioodil oli

see 81,6pg, mis on keskmisest soovitusest 90,6%.

Kaltsium on véaga oluline mineraalaine, seetdttu tuleks rohkem tarbida toiduaineid, mis seda
sisaldavad, sest kaltsiumi alatarbimise korral vGivad tekkida lihaskrambid. Kaltsiumit leidub
piimatoodetes, pahklites, seemnetes, kalas ning spinatis. Joodi saab jodeeritud soolast, kaladest,
mereandidest, juustudest ning munast. (TAI, 2015) Lasteaia menus tuleks suurendada kaltsiumit

ja joodi sisaldavate toiduainete kogust, valides eelnimetatud toiduaineid.
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Vitamiinide tarbimine

Vitamiinide kattesaamine toitudest valmistas rohkem raskusi kui mineraalained, sest

alatarbimisse jai neli vitamiini (vt joonis 8).

Vitamiinid
1,96
0,45
4,26 38,74 0,6 1,04
504,74 16,38 132,72
I I |
D,ug  EoTE B2mg Cmg ARE Bl mg N'ats"” B6,mg F, ug BI12 ug

Tarbimine 1,96 4,26 0,45 38,74 504,74 0,6 16,38 1,04 132,72 3,99
m Soovitus 10 5 0,7 40 350 0,6 9 1,07 80 0.8

Joonis 8. 10 paeva vitamiinide tarbimise keskmine ja tarbimissoovitus

Allikas: Autori koostatud NutriData andmete pdhjal

Vitamiinide puhul on vélja toodud miinimum tarbimissoovitused ning alatarbimisse jaid vitamiin
D, E, B2 ja C. Vitamiinidest oli vitamiin D kdige rohkem alatarbimises, mille minimaalne
soovitus on 10ug, aga antud perioodil tarbiti seda ainult 1,96pug ehk 19,6%. D-vitamiin on vaga
oluline luudele, mis tahendab seda, et niivord madalale ei tohi selle vitamiini tarbimist lasta.
Vitamiinile D jargneb B2-vitamiin, mille soovitus on 0,7mg, aga tarbiti 0,45mg, mis on 64%
soovitusest. Vitamiini E tarbimissoovituse miinimum on 5 oTE, aga antud juhul tarbiti seda 4,26
aTE ehk 85,3%. Vitamiin C jai kdige vahem alatarbimisse, sest miinimum on 40mg, aga tarbiti

analutsitaval perioodil 38,7mg, mis on 96,9% soovitusest.
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Vee tarbimine

NutriData andmete jérgi jai vee tarbimine alatarbimisse, sest minimaalne soovituslik kogus on

1600g, aga 10 p&eva jooksul tarbiti 1093g, mis on 68,9% soovituslikust (vt joonis 9).
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1093,31

Keskmiselt Soovituslik (min)

Joonis 9. 10 paeva vee tarbimise keskmine ja tarbimissoovitus

Allikas: Autori koostatud NutriData andmete pohjal

Analidsist selgus toitudest kattesaadav vedeliku kogus, sest pole véimalik méaarata, palju laps
puhast joogivett joi, sest vesi on alati kattesaadavas ja nédhtavas kohas. Vett tuleks kindlasti palju

juua, sest inimene koosneb peamiselt veest.

2.2.1 Toiduainete koguste vardlus toiduptramiidiga

Autor vordles 10 paeva toiduainete koguseid (vt tabel 5) toidupliramiidiga, et teada saada, kas
mendl koostamisel on l&htutud ka toiduptramiidi pBhimottest. Kdige rohkem tarbiti
piimatooteid, millele jargnesid kodgi-ja puuviljad ning teraviljatooted. Piimatooted ei tohi olla

esimesel kohal, neid peaks tarbima vaikses koguses.

Teraviljatooteid vdiks olla meniiis ronkem, kui kddgi- ja puuvilju. Neile jargnes kartul, mida
peaks so0ma rohkem. Jargmisena olid liha, kala ja suhkur. Eelviimaseks jdid lisatavad
toidurasvad, mida peaks olema suuremas koguses kui piimatooteid, liha ja suhkrut. Muna ja

linnuliha tarbimine jai kbige vaiksemaks.
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Sellisest analliusist voib jareldada, et toiduplramiidi pdhimdtet on osaliselt jargitud, sest suure
osa moodustavad siiski teraviljatooted ja puu- ja koogiviljad. Kindlasti peaks vahendama
piimatooteid ning suurendama kartuli ja lisatavate toidurasvade osakaalu mendiis. Oleks ka hea,

kui teraviljatoodete tarbimine oleks natukene suurem kui kd6gi- ja puuviljade osa.

Tabel 5. Toiduainete soovitus ja tarbimine

Toiduained Soovitus (9) Tarbitud (g)
Teraviljatooted 100-200 143,3
Kartul 100-200 89,1
Kodgiviljad 200 155
Puuviljad 200 124
Piimatooted 400 253
Liha 50-100 61
Kala 50-100 35,7
Lisatavad 6lid 10 9,52
Suhkur 20-25 20,5

Allikas: Autori koostatud NutriData ja Vaask et al. 2006 pohjal

Soovitustest on osaliselt kinni hoitud ja tarbitud digetes kogustes toiduaineid. Alatarbimises olid
antud perioodil kartul, kodgi-ja puuviljad, piimatooted ja kala. Kindlasti peaks suurendama kartuli
ja kala osakaalu mentils, sest kartul on hea stsivesikute allikas ning kala hea rasvhappe allikas,
mis sisaldab ka palju vitamiine (A, D, B6, B12) ja mineraale (kaltsium, jood). Kd6gi- ja

puuviljade koguseid meniis vBiks samuti suurendada.

2.2.2 Energia jaotumine toidukordade vahel

Lasteaias saavad lapsed stiia kolm korda péevas, mis katab keskmiselt 87,5% 00paevasest
energiavajadusest. Menuti koostamisel tuleb jalgida, et hommikusook moodustaks sellest 30—
35%, 16unasdok 40-45% ja Bhtusdok 20-25% voi hommikusdok 20-25%, 16unasook 40-45% ja
Ohtus00k 30-35%. (Maser et al., 2009) Sellest lahtuvalt on autor teinud analtusi (vt joonis 10),

kas antud lasteaias on kinni hoitud sellest nGudest.
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Toiduenergia jaotumine toidukordade vahel
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Joonis 10. 10 p&eva keskmisest lahtuv toiduenergia jaotumine toidukordade vahel

Allikas: Autori koostatud NutriData ja Maser et al. 2009 andmete pdhjal

Toiduenergia jaotumine toidukordade vahel oli hasti vélja arvutatud antud lasteaia menii
koostajal, sest ette antud ndudest oli kinni hoitud. Ohtusé6gi protsent on natukene alla miinimumi,
mis tottu vOib lastele Ghtuti natukene rohkem stitia pakkuda.

2.3 Uuringu tulemused

Labiviidud analtiisi eesmérgiks oli analliisida Tallinna Unistuse Lasteaia kahe ndadala
toidumenuid NutriData ja Exceli abil, et vélja selgitada, kas pakutavad toidud on mitmekesised
ning tagavad laste arenguks vajalikud toitained. Analtlsi kéigus selgus, makrotoitaineid saavad

lapsed kaétte piisavalt, et tagada taisvaartuslik areng, kuid mikrotoitaineid mitte.

Valkude tarbimissoovitus on 10-20 %TE ja analliusitaval perioodil tarbiti 16,4 %TE. Sisivesikute
osakaal antud perioodil oli 58,3 %TE ja jaadi soovituse piiridesse, milleks on 50-60 %TE. Rasvu
tarbiti 25,3 %TE, mis on normaatarbimine, kuna soovitus on 25-35 %TE. Polukillastumata
rasvhapped moodustasid keskmiselt 4,35 %TE, monokullastumata 9,15 %TE ja killastunud 10,3
%TE. Polukullastumata ja monokullastumata rasvhapped jaid alatarbimisse, sest
polikillastumata rasvhapete soovituslik vahemik on 5-10 %TE ning monokillastumata

rasvhapete puhul 10-20 %TE. Killastunud rasvhappeid oli antud perioodil Ule tarbitud, sest nende
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tarbimine tuleks hoida alla 10 %TE. Analldsitaval perioodil tarbiti kiudaineid liiga palju ja

kolesterooli sisaldus toitudes oli hea, sest see pusis alla maksimumi.

Tahelepanu tuleks pd6rata mikrotoitainetele, sest antud perioodil jaid alatarbimisse vitamiin D,
E, B2 ja kaltsium. Vitamiini D minimaalne soovitus on 10 pg, aga antud perioodil tarbiti seda
ainult 1,96 pg. B2-vitamiini tarbimissoovitus on 0,7mg ja tarbiti 0,45mg. Vitamiini E
tarbimissoovituse miinimum on 5 oTE, tarbiti 4,26 oTE. Kaltsiumi minimaalne soovitus on

600mg, kuid antud perioodil tarbiti seda 475mg.

Selleks, et lapsed saaksid vajaliku toitainete koguse kétte, tuleks suurendada alatarbimises olevate
toitainetega toitude osakaalu. D-vitamiini alatarbimine on riigi geograafilise asukoha tdttu
mdistetav, kuigi analliusitaval perioodil oli antud vitamiin vaga suures alatarbimises. Selle
olukorra parandamiseks tuleks tarbida D-vitamiini preparaate ning suurendada rasvase kala ja D-
vitamiiniga rikastatud piimatoodete osakaalu. E-vitamiini kattesaamiseks tuleks kasutada rohkem
taimedlisid ning lisada toidumentlsse seemneid ja pahkleid. B2-vitamiini kattesaamiseks tuleks
sliia maksa, mandleid, muna ja juustu. Kaltsiumit leidub piimatoodetes (eriti juustus), pahklites
ja kalas. Analiitsitaval perioodil tarbiti kiudaineid liiga palju ja kolesterooli sisaldus toitudes oli

hea, sest see pisis alla maksimumsoovituse.

Pakutavatest toitudest saadi vedelikku 1093g, mis on antud juhul alatarbimine, sest soovituslik
vee tarbimine on 1600g. Pole vdimalik maarata palju laps puhast joogivett joi, sellest tulenes ka

alatarbimine.

Lasteaias pakutav toit katab pea 90% toiduenergia vajadusest, mis tahendab seda, et vanemad
peaksid olema kursis lasteaias pakutavate toitudega ning sellest lahtudes peaksid kodus pakkuma
toite, mida ei pakuta lasteaias. Menul koostaja on osaliselt jarginud toidupiramiidi pdhimdtet -
mdne toidugrupi toiduainete koguseid peaks suurendama/vahendama. 10 paeva keskmine energia
jaotumine toidukordade vahel oli peaaegu ideaalne, kuid esines kdikumisi. Ohtusédgi protsent
voib olla natukene kdrgem, mis tdhendab seda, et v6ib lastele 6htuti rohkem stita pakkuda, mis

aitaks katte saada vajalikke toitaineid.
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KOKKUVOTE

Antud diplomitod eesmérgiks oli vélja selgitada, kas Tallinna Unistuse Lasteaia menui on
mitmekesine ja tagab laste arenguks vajalikud toitained. Eesmark on saavutatud, sest anallisi
tulemustest selgus, et lapsed saavad lasteasutuses pakutavatest toitudest kéatte vajalikke toitaineid
tagades organismi taisvaartuslik areng. Anallusiti lasteaia kahenéddalast toidumentid NutriData
ja Exceli programmide abil ning lisaks viidi l&bi intervjuu lasteaia juhetajaga. Analulsi ké&igus
selgus, et makrotoitaineid tarbiti piisavalt, kuid tulevikus mentii koostamisel peaks suurendama
vitamiin D, E, B2 ja kaltsiumit sisaldavate toiduainete tarbimist, sest antud vitamiinid ja kaltsium

jaid alatarbimisse.

Autori pdhiliseks jarelduseks on see, et antud lasteaia menti on hasti koostatud ning koostaja on
kinni hoidnud mendl koostamise nduetest ning lahtunud ka soovitustest. VVorreldes PGhjamaa
lasteaedade toitlustust Eesti omadega, vBib 6elda, et on vdga palju sarnasusi, kuid esineb ka
vaikseid erinevusi. Soovituslikud makrotoitainete jaotused olid valkude puhul samad (10-20%
TE), kuid rasvade puhul oli maksimumsoovitus PGhjamaades (25-40% TE) 5% k&rgem kui Eestis
(25-35% TE) ning susivesikute puhul algas P6hjamaades miinimum 10% madalamalt (45-60
%TE) kui Eestis (55-60 %TE). Kattesaadava informatsiooni pohjal on vitamiinide soovitatavad
kogused nii PGhjamaades kui Eestis peaaegu kdik samad, ainult vitamiin D tarbimissoovitus on
erinev. Eestis on soovituslik tarbida 7,54g, aga Pdhjamaades 10pg. Mineraalainete

tarbimissoovitused on samasugused nii PGhjamaades kui ka Eestis.

Autor tutvustas analliusi tulemusi ka lasteaia juhatajale ning tegi omad ettepanekud. Autori pakub
vilja, et lastevanemad voiksid olla teadlikud, milliseid toiduaineid saadakse lasteaias ning sellest
lahtuvalt saaksid pakkuda kodus teisi toiduaineid, mis vdimaldaksid hoida laste toitumist
vOBimalikult mitmekesisena ning see aitaks kaasa laste organismi korrapérasele arengule.
Toiduplramiidi pdhimdtet jargides saab hoida tasakaalus toiduainete gruppe, mis on véga oluline
toiduvalikute tegemisel. Lasteaia toit ei kata 100% laste toiduenergia vajadusest, mis tdttu tuleb
umbes 15% toiduenergiast katta kodus, et lapsed saaksid vajalikud toitained katte. Kodus oleks
hea pakkuda toite, mida lasteaed ei saa vdimaldada, sest lasteaed peab menul koostamisel
lahtuma péevasest toidurahast. Lastele voiks kodus pakkuda néiteks pahkleid, sest lasteaias ei saa

sellist toitu pakkuda, sest pahklid on kallid ning tihtipeale esineb lastel pahkliallergiat.
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Heaks vitamiini ja rasva allikaks on I6he, mida ei pakuta antud lasteaias, kuid kodus voiks laps
seda saada, kui rahalised vOimalused seda lubavad. Autori teiseks ettepanekuks on lasteaia
kodulehele ja/vdi lasteaia seintele piltide vdi jooniste paigutamine, mis kujutaksid tervislikke
toiduaineid. See kasvataks teadlikkust tervislikust toitumisest lastel, lastevanematel ja
lasteaiaOpetajatel. Autor teeb ettepaneku lastele uute maitsete tutvustamisest labi mangude ja
praktika. Sellist programmi viib 1abi Meelte Kool, kes koolitab lapsi tervislikumalt s6oma.

Toidukoolitus p6hineb 5 meelel — ndgemine, kompimine, kuulmine, maitsmine, haistmine.

Autori soovitus Pdhjamaa riikidele oleks suurendada D-vitamiini ja seleeni sisalduvate
toiduainete osakaalu meniilis, mida saab kétte kala- ja piimatoodetest. Kontrolli all tasuks hoida
naatriumi ning joodi, sest neid on kerge katte saada soolastest toitudest, mis tahendab seda, et
vOib kaasneda nende toitainete Gletarbimine. Mondades Taani ja Norra lasteaedades vdtavad
lapsed ise slitia kaasa ning neile ei ole ette antud ndudeid, mida vdib sulia kaasa votta, mistottu
on tdendosus, et laps ei saa kéatte vajalikke toitaineid. Autor teeb ettepaneku Taani ja Norra
lasteaedadele, votta eeskuju enda naaberriikidelt, kus lasteaedades pakutakse sooja toitu ja on

kindel menad, mille on koostanud spetsialist.
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SUMMARY

Nutritional Quality of Kindergarten Meals. The Case of Unistuse Kindergarten in Tallinn
Diana Mere

The aim of this diploma thesis was to find out whether the menu of the Tallinna Unistuse Lasteaed
kindergarten is diverse and provides the nutrients necessary for children's development. The goal
that was set, has been achieved: results of the analysis showed that children get the necessary
nutrients from the meals provided in the childcare institution ensuring healthy growth and
development of kids. The daily menus were analysed during two weeks using NutriData and Excel
programs, also an interview was conducted with the head of the kindergarten. The analysis
revealed that macronutrients were consumed in a sufficient amount and that the menu compiler
had complied with the requirements and recommendations. In the future, the consumption of
foods containing vitamins D, E, B2 and calcium could be increased as micronutrients were under-

consumed.

Based on the available research it can be stated that the recommendations for the kindergartens
of the Nordic countries are quite similar with a few differences, such as fat intake recommendation
in the Nordic countries is 5% higher than in Estonia and the percentage of carbohydrates in
Estonia is by 10% higher than in the Nordic countries. The recommended amounts of vitamins in
both the Nordic countries and Estonia are almost the same, only the amount of vitamin D is
different. The consumption of minerals are the same.

The results of the analysis were presented to the head of the kindergarten and author’s made some
suggestions. The author suggested that parents could follow the ”food pyramid” at home and
provide their children with food that are not always available at the kindergarten. Also author
advised to place pictures and drawings on the kindergarten's website and/or on the kindergarten's
walls depicting healthy foods. The author offers to introduce new tastes for children through

games and practice. Such program is run by Meelte Kool, which teaches children to eat healthier.

The author's recommendation to the Nordic countries would be to increase the proportion of foods
containing vitamin D and selenium in the menu, which can be obtained from fish and dairy

products. Sodium and iodine should be kept under control as they are easily obtained from salty
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foods, which means that there may be an over-consumption. In some Danish and Norwegian
kindergartens children bring their own meals prepared by their parents. Therefore there are no
requirements of what food children can eat, which makes it likely that the child will not receive
the necessary nutrients from their meals. It is suggested for Danish and Norwegian child care
institutions to follow the example of their neighboring countries, where they offer hot meals,
based on a solid menu prepared by specialist.
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LISAD

Lisa 1. Soome lasteaia tihe nadalane tltipmenud

Vikko 21 MAANANTAI 11.1 THSTAI 12.1. KESKIVIIKKO 13.1 TORSTAI 14.1 PERJANTAI 15.1. LAUANTAI 16.1. SUNNUNTAI 17.1
Aamupala Luomukaurapuuroa  Luomu Maustamatonta Ruisleipaa Ohrapuuroa Leipaa Puuroa
it i j ia ja i marjakeittoa
myslia kaakao j
vihannesviipaleet pehmeaa leipaa juurespalat hedelmalohkot mehua
Lounas Lin 5 R isetL dericunya R L v
ko toa perunasosettaLGK LGNSK LGK iilikastil
LSKjaMs MGNSK puolukkasurvosta tummaa tai salaattia perunasosetta
salaattia vihannesviipaleet pehmeaa leipaa taysjyvariisia salaattia salaattia
lammin kasvis ruisleipaa salaattia salaattia
Hedelmarahkaa
LGK
Kasvis- Pasta-kasvisvuokaa  Kikherne- L K qt Kasvis- Kasvis- Kasvismureketta tai
ruoke (soija) L K kookoskeittoa curryal G iki ispihvi
MGKVEG LGK
Vilipala ; P Talon tapaan (esim.  Rieskaa Hedelmarahka Talon tapaan (esim.
pehmeaa leipaa kananmunalevitetta  marjoja kasvis-hedelmavati,  juustoa leipaa rieska, leikkeletta ja
vihannesviipaleet / dippikastiketta, lei- juurespalat hedelmaa)
-lohkot paa)
perunaa salaattia perunaa leipaa kalkkunapataa leipaa salaattia
salaattia salaattia leikkeletta perunaa, salaattia
Itapala Hedelmapirtel tai Talon tapaan Sampyla Puuroa talon tapaan jakii P i Viili tai jogurtti
smoothie itapala sisaltaen islevil leipaa kananmunalevitetta  juustoa
leipaa i juurespalat leipaa
hedelmalohkot
V Joka aterialla on saks tarjolia nakkileipa Tuote- Ja soveltuvuus- M maidoton N ol sisala naudanbihaa
kasvrasvaleviteti ja ruokajuomaa (rasvaton luo-  muutokset mahdollisia. L laktoositon S oi sisala sianihaa
W& Palvelukeskus e P e T — . Sty § paser oo
Womuun -ohjeiman tasolia 4 toimipakasta K olsisata kananmunaa Kebakiaruokavaboon

7I\\ Helsinki

Allikas: Palvelukeskus Helsinki, (n.d)

Lisa 2. Toiduptramiid

KALA, LINNULIHA, MUNA, LIHA

PIIM, PIIMATOOTED

TERAVILJATOOTED, KARTUL

VEG soveluu vegaaninuckavakoon

Nadala naitlik toidukogus 2000kcal energiavajaduse korral

Allikas: TAI, 2015
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Lisa 3. Tallinna Unistuse Lasteaia 25.01.2021 — 05.02.2021 menu

| Errer il ey | e Etree s
25.01.2021 26.01.2021 27.01.2021 28.01.2021 29.01.2021
isi Neliaviliahelbepuder 5-viljahelbepuder i
Kaerahelbesupp 150g/250 120g/200
120g/200g 120g/200g ek 9/2509 120g/200g Hirsinuder, 159%09 9
Hommikusidk| Keedisega 159/20g | \V&i3g/ 5g 250/40g \V8i3g/ 5g W]ﬁ Hatee 1200/200g
Tee 120g/200g Marjateg 120g/200g Tee sidrunigal20g/200g
lborgand (PRIA) 30g | YAWSKE KARSAS(PRIA) -y 0 redisprIA) 300 Porgand (PRIA) 30g Nuikapsas(PRIA) 30g
Vitamiinipaus, 30g
< -
Kalasupp, Haoukapsabors sealihast,
Kanasupp, puudlitegs, Ladtsesupp veiselihast 150g/200g g
maitserchelisega, 150g/200g ’ h apukoor 50/10g kanalihast,
150g/200g Rukkileib 159/25g 1500,200g Teraleib. 159/20g
Rukkilgib, 15g/25g Asuu 80g/100g y 5q/10 Kala koorekastmes 150g/200g
Riisiroog Keedetud MJ@LQl;g/ZSE]g 800/100g Hapukeoor 5g/10g
Lounasodk |sealihagal50g/200g ||kartul80g/100g . . . kartul80g/100 Peenleib, 15g9/20g
A -maisi ||Peedi- 600/709 Porgandi L 9 9 jakoi i
salat 40g/50g kiiislaugusalat40g/50g|| .. 400/500 seesamiseemnetegad0g/ 150g/_20()g
=08 Hapukoar 50/100 |15 icajook 1000/120g  ||50g
mahlajook100g/120g |[Puuviliakompott 100g/120g
100g/120g Woogﬂzog
‘ " ‘Pirn(PRIA) 50g/60g HMPRIA) 50g/60g ‘Pirn(PRIA) 50g/60g Hm 60g/80g HMPRIA) 50g/60g
. Makaronid
Tatar 120g/180g i id juustuga. L -
- Kaneelisaiake
_ Plim (PRIA) 80g/120g 120g/150g Rilsinuder, 1232961/5??0 o (PRIA) 12}:1tk/200
Qhtueode |11504/2009 Hapukoar 200/250  Kakag, 1200/200g Mahlakissell 1200/1500 - Plim 0/2009
Piim (PRIA) 120g/200g
Esmaspéaev ’Teisipiav ||Kolmapdev ‘Neljapiev Reede
01.02.2021 02.02.2021 03.02.2021 04.02.2021 05.02.2021
Kaerahelbepuder 5-viljahelbepuder Piima-rukkihelbesupp 8-viljahelbepuder kliidega
[ 1209/2009 1200/200g 1500/250g gg;z:‘sﬂb:"l“;elegog/ 2009 1509/2009
Hommikusook |Keedisega 15g/20g V&i3g/ 5g Sepik sega 109/209 V&i3g/ 59
Tee sidruniga120g/200g
Tee 120g/200g Marjatee 120g/200g ||[juustuvahuga20g/35g Tee 120g/200g

Porgand (PRIA) 30g

Vitamiinipaus:

\Valge redis(PRIA) 30g

|\Varske kapsas

(PRIA) 30g

Porgand (PRIA) 30g

Kaalikas(PRIA)30g

Rassolnik sealihast
maitserohelisega
1150g/200g
Hapukoor 5g/10g
|[Teraleib 15g/20g

Kalaseljanka
maitserohelisega
150g/200g
Hapukoor 5g/10g
Peenleib 15g/20g

Peedisupp kanalihast
maitserohelisega
150g/200g
Hapukoor 5g/10g
Pikkpoiss porgandiga

Hapukapsasupp sealihast
maitserohelisega,
150g/200g

Hapukoor 5g/10g
Rukkileib 15g/25¢g

Kala punases kastmes

Oasupp veiselihast
maitserohelisega
150g/200g
Rukkileib 15g/25g
Hapukoor 5g/10g

. _ |IMakaronid Sealiha stroogonov Guljass hakklihast
Lounasook || Lilihaga120g/1650 | 80g/100g gﬂgﬂg?b 15025 ig?tﬁl?%gder 80g/100g
[[Poroandi- [ratar 80a/1009 Kaalika- 6un?3\salagt Hiinake[l) sa-porgandisalat Keedetud kartul80a/100g
ananassisalat40g/50g Peedisalat 40g/50g psa-porg Varskekapsa salat tilliga
| 40g/50g 40g/50g
f[S0e Multimahlajook Marjajook100g/120 Mustika-Gunajook 40/50g
\Imahlajook100g/120g  |[100g/120g r1aj 971249 100g/120g ) Ploomikompott 100g/120¢
Puuviljad .Cu)un(PR.[A) 50g/60g Pirn(PRIA) 50g/60g |[Banaan 60g/80g .‘Pirn(PRIA) 50g/55g/60g ‘Gun(PRIA) 50g/60g
| \
................................... ) E——
Kartulipuder 120g/150g |[100g/120g Riisiroog Pannkoogid 60g/90g
Shiucode | Sai voiga 20g/25g Keedisega 15g/20g gliiar?]n(ap\:{alr:) 1102%9//12%%9 kodgiviljadegal120g/150g ||Keedisega 15g/20g
ueode i aefir (PRIA)120g/200g |Piim (PRIA) 972990 1 piim (PRIA) 120g/200g Piim (PRIA) 120g/200g
120g/200g

Allikas: Tallinna Unistuse Lasteaed, 2021
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Lisa 4. Lihtlitsents
Lisa
rektori 07.04.2020 ké&skkirjale nr 1-8/17

Lihtlitsents [8puto reprodutseerimiseks ja 16putdo tldsusele kattesaadavaks tegemiseks®

Mina, Diana Mere

1. Annan Tallinna Tehnikadilikoolile tasuta loa (lihtlitsentsi) enda loodud teose
,, Loitlustamine lasteaedades Tallinna Unistuse Lasteaia néitel, mille juhendaja on Eeve Kérblane.

1.1 reprodutseerimiseks 16putdo séilitamise ja elektroonse avaldamise eesmérgil, sh Tallinna
Tehnikallikooli raamatukogu digikogusse lisamise eesmargil kuni autoridiguse kehtivuse téhtaja
I6ppemiseni;

1.2 uldsusele k&ttesaadavaks tegemiseks Tallinna Tehnikatlikooli veebikeskkonna kaudu, sealhulgas
Tallinna Tehnikallikooli raamatukogu digikogu kaudu kuni autoridiguse kehtivuse tahtaja
IGppemiseni.

2. Olen teadlik, et ké&esoleva lihtlitsentsi punktis 1 nimetatud digused jadvad alles ka autorile.

3. Kinnitan, et lihtlitsentsi andmisega ei rikuta teiste isikute intellektuaalomandi ega isikuandmete kaitse
seadusest ning muudest digusaktidest tulenevaid digusi.

(Kuupéev)

! Lihtlitsents ei kehti juurdepaasupiirangu kehtivuse ajal vastavalt tlidpilase taotlusele 16put6éle juurdepaasupiirangu
kehtestamiseks, mis on allkirjastatud teaduskonna dekaani poolt, vélja arvatud ulikooli 8igus 16put6dd reprodutseerida iksnes
sdilitamise eesmérgil. Kui 16put6d on loonud kaks v6i enam isikut oma thise loomingulise tegevusega ning 18putdd kaas- voi
thisautor(id) ei ole andnud 16puttdd kaitsvale Glidpilasele kindlaksméératud téhtajaks ndusolekut 16putdd reprodutseerimiseks ja
avalikustamiseks vastavalt lihtlitsentsi punktidele 1.1. jq 1.2, siis lihtlitsents nimetatud téhtaja jooksul ei kehti.
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