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Annotatsioon

Kéesoleva 10putdd teema on ,,Toitlustamine koolides iithe Saaremaa kooli nditel*. Loputdos
analiiiisib autor kooli 10 pédeva toidu meniiiid ning vordleb saadud tulemusi Sotsiaalministri
15.01.2008.a madrusega nr 8 ,, Tervisekaitsenduded toitlustamisele koolieelses lasteasutuses ja
koolis ja votab arvesse TAI soovitusi. Analiiiisi sihtgrupiks on vdetud III kooliastme 13 —

15aastased lapsed.

Analiiisimiseks on kasutatud NutriData toitumisprogrammi versioon 10, Tervise Arengu
Instituut, 2021 ja Exceli programmi. Saadud tulemusi on vorreldud Sotsiaalministri 15.01.2008.

a madrusega nr 8 ,, Tervisekaitsenouded toitlustamisele koolieelses lasteasutuses ja koolis.

Ldputdo on kirjutatud eesti keeles. Loputdd maht on 59 lehekiilge sisaldades 5 joonist, 7 tabelit

ja 6 lisa ning kokkuvotet nii eesti kui inglise keeles. T66s on kasutatud 23 allikat ning viidet.



Sissejuhatus

Paraku on palju selliseid peresid kus koolis pakutav toit voib ollagi lapse ainuke padevas saadav
toit. Seetdttu on vdga oluline, et toit oleks mitmekesine ja sisaldaks piisavas koguses vajalikke

toitained. Viltida tuleks kindlasti poolfabrikaatide pakkumist.

Riigi poolt antav toetus kooli toidule on 1 euro paevas lapse kohta. Kooli kokad peavad leidma
parimad toorained ja parimad vdimalikud lahendused, et koolis pakutav toit oleks nduetele

vastav ja ei rikuks laste tervist ning toitumisharjumusi.

Antud 16putdd eesmargiks on analiilisida iihe Saaremaal asuva giimnaasiumi 10 pdeva meniiiid
ja uurida vélja kas toit vastab riiklikult kehtestatud nduetele ning leida toidu maksumus ja
péritolu. Mentiii analiilisimiseks sisestati 10 pdeva andmed Nutridata toitumisprogrammi ja
kasutati saadud andmeid meniii analiiiisimiseks. Kidesoleva meniiii analiiiisimisel on kasutatud

riiklikke toitumissoovitusi.
Autor piistitas eesmirgi saavutamiseks tilesanded:
e analiiiisida kas toit vastab riiklikult kehtestatud nduetele
e leida toidu maksumus ja péritolu
e analiiiisi tulemustest teha kokkuvdte ja jareldused soovitustega, mida meniiiis muuta

Loput6d esimeses osas tutvustab autor tervisekaitse poolt kehtestatud nodudeid kooli
toitlustamisele. Lisaks iildndudeid kooli toidule ja toitlustamisele, uuritakse ldhemalt vitamiine
jamineraale — mis need on, millised on nende ainete parimad allikad ja mis juhtub kui neid ala-

vOi tletarbida.

To66 empiirilises osas analiitisitakse Nutridata ja Excel programmi abil kooli 10 pdeva meniitid

ja tehakse saadud tulemustest jareldused ning ettepanekud.



1 TERVISEKAITSENOUDED TOITLUSTAMISELE KOOLIS

Sotsiaalministri poolt 15.01.2008 vastu voetud ning 23.04.2012 joustunud maédrus
,»Tervisekaitsenduded toitlustamisele koolieelses lasteasutuses ja koolis* kehtestab koolitoidu

pakutavate ruumide- ning toidu energia- ja toitainete sisaldusele seatud riiklikud nduded.

Lasteasutuses toitlustamise korraldamisel ja toidu valmistamisel tuleb lisaks kidesoleva méaaruse
nouetele jargida ka «Toiduseaduse» ja selle alusel kehtestatud oigusaktide noudeid.

(Rahvatervise seadus, 2008)

1.1 Uldnéuded toitlustamise korraldamisele ja toidule koolis

Koolildunaks pakutav toit, sealhulgas koolipiim, -leib, -puuvili ning muu programmi raames
pakutav toit, peab katma médruse lisade 3 ja 4 kohaselt 30-35% vastava vanuseriihma
O0péevasest toiduenergia- ja toitainete vajadusest. Kui laps viibib koolis pikemalt — jaib peale
tunde pikapédevarithma, huviringi voi jareleaitamistundi, peab olema lapsele vdimaldatud ka
koolieine. Koolieine peab katma 20 -25% vastava vanuserithma 60péevasest toiduenergia — ja

toitaine vajadusest.
Lapsele peab olema igal ajal tasuta kéttesaadav veeseaduse nduetele vastav joogivesi.

Lapsi toitlustatakse pdevakavaga kindlaks miiratud kellaaegadel ja meniili alusel. S66giaeg

koolis peab olema vihemalt 15 minutit.

Koolis tasuta voi tasu eest pakutav toiduvalik peab soodustama tervislikku toitumist ning valiku
tegemisel arvestatakse kooli hoolekogu ja tervisekaitseametnike ning samuti
opilasomavalitsuse ettepanekuid. Miiiigikohas vOi selle vahetus ldheduses peab olema

oOpilastele nahtav tervisliku toitumise alane teave. (Rahvatervise seadus, 2008)

1.2 Nouded meniiii koostamisele

Lasteasutuse toitlustaja koostab vdhemalt kiimneks pdevaks iga pdeva meniiii. Meniili
koostamisel voetakse aluseks vanuserithmade keskmine 66pdevane toiduenergia- ja toitainete
vajadus ning arvestatakse kiimne pdeva toidu keskmine toiduenergia ja pohitoitainete sisaldus

lapse kohta.



Meniiii koostamisel jargitavad riiklikud nduded:

e Valkude kogus pdevases toidus peab katma 6dpdevase minimaalse valguvajaduse, kuid
seda ei tohi iile kahe korra iiletada. Valguvajadusest tuleb 1/3 katta loomsete valkudega,

kuid loomsete valkude osa ei tohi katta iiksnes piima ja piimavalkudega

o Soogikordadel pakutakse iga pdev erinevat pohitoitu. Pohitoiduna ei ole lubatud

pakkuda konserve ega konservil pohinevaid toite
e Piim peab olema pastdriseeritud, toorpiima tohib anda ainult kuumtdddelduna
e Lasteasutuses pakutakse toiduks mune ainult kuumtdédelduna

e Laste toitlustamisel lasteasutuses peab arvestama, et toit valmistatakse voimalikult
tootlemata ja virsketest toiduainetest pdhiliselt aurutades, keetes ja hautades. Rohkes

rasvas kiipsetatud toidud on lasteasutuses keelatud

e Makarontooteid pakutakse pohitoidu lisandina mitte rohkem kui kaks korda nidalas
ning soovitatav on kasutada tdisterajahust ehk grahamjahust valmistatud

makarontooteid

o Koogivilju (vilja arvatud kartul) pakutakse iga paev, sealhulgas kuumtdotlemata kujul

vihemalt kaks korda nédalas
e Virskeid puuvilju pakutakse viahemalt kolm korda nédalas
e Virskest kalast valmistatud toitu voi kalatooteid pakutakse vihemalt iiks kord nédalas

e Lihavadi linnulihaga (soovitatavalt nahata) toitu pakutakse vahemalt kaks korda nédalas.
Viinereid, keeduvorsti, sardelle ning nendest valmistatud kastmeid on soovitatav mitte

pakkuda rohkem kui iiks kord kuus
e Toiduvalmistamisel tuleb rasvainetest eelistada taimedlisid

e Majoneesi ning majoneesil pohinevaid kastmeid voib kasutada véikestes kogustes ning

mitte sagedamini kui kolm korda kuus

e Magustoiduks ei pakuta maiustusi nagu nt narimiskummi, puuvilja- ja miislitahvleid,

kompvekke



e Joogiks ei pakuta veepdhiseid maitsestatud jooke, sealhulgas energia- ja spordijooke,
mis sisaldavad toiduvarve E 102, E 110, E 122, E 123, E 124, E 129, E 151, E 154, E
155, E 180

e Toitainete ja muude fiisioloogilise mdjuga ainetega rikastatud toitu tuleb valtida

Tervislikel pohjustel teisiti toituva lapse toitlustamine korraldatakse tulenevalt
tervishoiutdotaja soovitustest ning koostéos lapsevanema ja lasteasutuse pidajaga, tagades
maédruse lisa 1 kohase lapse vanuseriihmale ettendhtud toiduenergia- ja toitainete vajaduse ning
osakaalu toidukordade ajal. Usulistel pdhjustel voi lapsevanema veendumuste tottu teisiti
toituvate laste toitlustamises vOib teha muudatusi vastavalt lapsevanema soovile kooskdlas

tervisekaitsenduetega. (Rahvatervise seadus, 2008)

1.3 Energia ja pohitoitainete vajadus

Toitained on toidu koostisained, mida organism kasutab kehaomaste ainete siinteesimiseks,
energia tootmiseks ja teisteks organismi talitlusteks vajalikeks iilesanneteks: valgud, rasvad,

stisivesikud, vesi, vitamiinid ja mineraalained.
Toitained jaotatakse makro- ja mikrotoitaineteks:

Makrotoitained on toitained, mille 66pdevane vajadus on kiimnetes ja sadades grammides

(valgud, rasvad, stisivesikud, vesi)

Mikrotoitained on toitained, mille 66paevane vajadus on mikro- ja milligrammides (vitamiinid

ja mineraalained). (Pitsi & Salupuu, 2018)

Autor voOttis energia ja pohitoitainete vajaduse véljaselgitamiseks aluseks kooli kolmanda
kooliastme lapsed (13 — 15a). Pdevane vajaminev energia ja pohitoitainete hulk on tapselt vilja
toodud lisas 1. Energia ja pohitoitainete vajadus soltub ka suuresti Opilase aktiivsusest,
kehakaalust ja pikkusest. Igale Opilasele saab vélja arvestada Nutridata programmi kasutades

tdpsed vajaminevad energia- ja pohitoitainete kogused.

Koolildunale seatud normid on vélja toodud lisas 2. Koolilduna peab andma &pilasele 32,5%

O00paevasest toiduenergia vajadusest.

10



1.3.1 Valgud

Valkudele kuulub téhtis roll organismi ehituses ja talitluses. Valkudega on seotud koik
organismi elutdhtsad funktsioonid — toitumine, hingamine, kasvamine, parilikkus, paljunemine.
Lisaks osalevad valgud antikehade tootmises ja tagavad organismi tugeva ning toimiva

immuunsisteemi.

Inimene ei omasta otse valke, vaid siinteesib toiduga saadud valkudest endale vajalikud

tthendid.

Péevasest energiavajadusest peaksime valkudest saama ca 10 — 15%. Mida vanem on inimene,
seda rohkem vajab ta valku. Kuna lihasmass hakkab vananedes vihenema, vajab inimene juba

15 — 20% valku. Sealjuures 1gramm valke annab 4 kcal.

Toiduvalgud jaotatakse asendamatute aminohapete sisalduse ja vahekorra pohjal tiis- ja

vahevaartuslikeks.
e Taisvadrtuslikud on loomse paritoluga valgud: muna-, piima-, juustu- ja lihavalgud.

e Vihevéairtuslikud valgud on enamasti taimsed valgud nagu: terade, kaunviljade,

pahklite ja seemnete valgud.

Laste puhul peaks loomseid ja taimseid valke olema suhtega 1:1. Ainult taimsete valkude

tarbimise puhul jadb puudu mitmest asendamatust aminohappest, seda just lapse- ja kasvueas.
(TAI, 2015)

1.3.2 Rasvad e. lipiidid

Lipiidide hulka loetakse rasvhapped, naturaalrasvad, fosfolipiidid, vahad, steroidid,
kolesteriidid jne. Lipiide on nii taimse kui ka loomse péritoluga ainetes. Saleda kehachitusega

inimese keha iildmassist moodustab rasv 8 -12%, tiisedamatel 20 -25%.

Koolilaste kehamassi suurenemist rasvkoe arvelt tdheldatakse 9 — 12a tiidrukutel ja 11 — 14a
poistel. Rasva iildhulk terve inimese organismis normaalse toitumise korral ei muutu, kuid

pidevalt uuenevad rasvarakud.

Lipiidide tilesanded kehas:
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e On organismi energeetiline varuaine. 1g rasva annab 9,1 kcal. Seda iilesannet tdidavad
peamiselt neutraalrasvad. Siisivesikud, mis on esmased energiaallikad, saavad

organismis otsa 12-24 tunni jooksul, rasvavarusid jagub 8-9 nédalaks.

e Kaitseiilesanne. Rasvakiht on hea soojusisolaator, mis vidhendab organismi
soojuskadusid. Samuti kaitseb rasvkude organismi ja eriti siseelundeid mehhaaniliste

vigastuste eest. Rasvade vett torjuv toime kaitseb nahka.

e Rasvad sisaldavad ja seovad Iohnaaineid. Juba vidikese koguse rasvaine lisamine

muudab toidu vérvi, 1dhna, maitset.

e Rasvad aeglustavad mao tiihjenemist. Rasva sisaldavatest toitudest on koht kauem tis,
heaolutunne rammusast toidust kestab kauem. Rasvad parandavad toidu tekstuuri,

nende abil saame iihtlasema, kreemja, sametise toote.

e Lipiidid on rasvlahustuvate vitamiinide A, D ja E allikaks organismis. Lipiide on vaja

eelnimetatud vitamiinide imendumiseks ja transpordiks organismis.

Rasvarikkad loomsed toiduained on pekk, rasvane liha, kananahk, voi, hapukoor ja

rodsk koor, munakollane, rasvased kalad (forell, 16he, heeringas).
Rasvarikkad taimsed toiduained on seemed ja pahklid. (TAI, 2015)
1.3.3 Siisivesikud

Inimorganismi koostises on umbes 1,5% siisivesikuid. Sisivesikuid leidub organismis

laialdaselt — maksas, lihastes luudes jne.

Stisivesikud on inimtoidus esmase tdhtsusega. Nad on histi kdttesaadavad, omastatavad,

odavad ja korge energeetilise vidrtusega. 1g siisivesikuid annab 4,1kcal.
Siisivesikute iilesanded organismis:
e Energia tootmine — nad on kdige olulisemaks energiaallikaks organismile.

e Energeetilise varu tootmine — inimorganismis on energia varuaine gliilkogeen, mida
organism kasutab suure flilisilise koormuse ja nédlja korral ning veresuhkru taseme

reguleerimiseks.
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Ehituslikud {tilesanded — siisivesikud esinevad kdikides organismi rakkudes, seepérast

peab neid ka piisavalt toiduga saama.

Kaitsefunktsioon — siisivesikud kuuluvad koikide organismi kaitsvate limade (soolestik,
hingamisteed) koostisesse, kaitsevad organismi nii mehhaaniliste vigastuste kui viiruste

jt kahjulike mikroorganismide eest.

Gliikoosi ja fruktoosi leidub pdohiliselt puuviljades ja mees, sahharoosi leidub roo- voi
peedisuhkrus, aga ka melassis, vahtrasiirupis ning mones puuviljas. Maltoosi leidub
teraviljaidudes, laktoosi ehk piimasuhkrut sisaldavad piimatooted. Tarkliserikkaks
toiduaineks on kartul. Tervislikud siisivesikud on térklised, sest nad seeduvad aeglaselt,
omastuvad pika aja jooksul, ei tekita rasvumist. Siisivesikute hulka kuuluvad ka
kiudained, mis ei seedu, kuid on véga vajalikud organismi normaalseks

funktsioneerimiseks. (TAI, 2015)

1.3.4 Kiudained

Kiudainete soovitatav hulk d&pdevas on 25 — 35g. Ule aasta vanustel lastel saab ligikaudset

paevast soovitatavat kiudainete kogust arvutada valemiga vanus + 7. Liiga vihe kiudaineid on

ebatervislik, kuid kiudainete kestev liigtarbimine on samuti kahjulik, sest sellisel juhul seotakse

mitmed organismile vajalikud mineraalained raskestilahustuvatesse iihenditesse ja tagajarjeks

on viimaste defitsiit.

Toiduainete leidumine erinevates toiduainetes on véljatoodud allolevas tabelis nr 1.

Tabel 1. Kiudaineid 100 grammis toidus

Toode Kiudaine koguhulk  Vees lahustuv (g) Vees mittelahustuv

9 9
Nisukliid 55 1,8 53.2
Rukkikliid 39 2,4 36,6
Linaseemned 28,4 1,2 27,2
Kaerakliid 17,9 2,9 15
Kuivikleib 14,9 2,7 12,2
Nisuidud 14 1,3 12,7
Kibuvits 10,8 3,5 7,3
Rukkileib 9,9 1,7 8,2
Nisuhelbed 9,9 1 8,9
Rosinad 9,7 3,5 6,2
Odrahelbed 7,6 1 6,6
Oad (pruunid, 6,7 3,2 3,5
keedetud)
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Kaeraleib 6,4 1,2 5,2

Murakas 6,3 0,5 5,8
Herned 55 0,5 5

Vaarikas 3,7 0,4 3,3
Mustikas 3,1 0,5 2,6
Avokaado 2 0,6 1,4

Allikas: Kalbri, 2007: 37-38

Kiudainerikka toidu osakaalu meniilis peab suurendama pikkamddda ning seejuures peab
organism saama piisavalt vett. Liiga palju lahustumatuid kiudaineid héirivad mineraalainete ja

vitamiinide imendumist organismis. (Pitsi & Salupuu, 2018)
1.3.5 Mineraalained

Inimese organismis on tuvastatud iile 70 keemilise elemendi. Kindlaks on miératud neist iile
20 bioelemendi vajadus. Nende elementide piisava koguse tagamiseks on véga oluline toituda

mitmekesiselt.

Mineraalained on meie organismile olulised luustiku, kehavedelike ja ensiitimide koostises ning

aitavad edastada narviimpulsse.

Mineraalainete puhul on organismile parim, kui neid saab soovitatava koguse. Kahjulik on nii

liiga véike kui liiga suur kogus. (TAI, 2015)
Kaltsium
Kaltsiumi téhtsus:
e Téidab struktuurseid funktsioone, kuuludes organismi luukoe ja teiste kudede koosseisu
e Oluline roll kudede ainevahetuses
e On aktiveerijaks vere hiilibimissiisteemis
e Madaldab vererdohku ja vere kolesterooli taset
o Vajalik neerude normaalseks funktsioneerimiseks
e Normaliseerib kesknérvisiisteemi ja lihaste drrituvust

e Kuulub raku fermentide koosseisu
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e Tasandab siidame riitmi; vihendab unetust
Kaltsiumi defitsiidi korral voib esineda:

e Kite ja jalgade spasmid ja krambid, luude pehmenemine, horenemine ja haprus,

hammaste lagunemine, depressioon.

Liigtarbimise korral vdib tasakaalust védlja minna mineraalainete omavaheline soovitatav

suhe organismis.

Parimateks kaltsiumi allikateks on piim ja piimatooted, kala, tumerohelised taimeosad,
mandlid ja osad péhklid. (Pitsi & Salupuu, 2018)

Magneesium

Magneesium reguleerib paljusid biokeemilisi ja fiisioloogilisi protsesse. Seda mineraalainet
vajab oma tegevuseks iile 300 ensiiiimi. Magneesiumit on vaja normaalseks néarvitalitluseks,
kaltsiumi  funktsioonide toetamiseks inimorganismis, lihaste t06ks ja vereringe

reguleerimiseks.

Magneesiumi puudus on normaalse toitumise korral harv ndhtus. Magneesiumi puudus voib
kaasneda mdne haiguse voi ravimi kasutamise korral. Sellisel juhul on ndhtusteks: siidamet66

héired, kaaliumivaegus, neuromuskulaarne erutuvus. (Pitsi & Salupuu, 2018)

Magneesiumi iiletarbimisest tulenevad esmased tunnused on oksendamine, kohulahtisus,
kuumahood, bradiikardia, naha punetus, unisus, vererdhu langus ja hdired meeleelundite
talitluses (nt kahelindgemine) ning kdonehdired. Esmased siimptomid avalduvad juhul, kui
vereplasma magneesiumi-sisaldus jadb vahemikku 3,5..5 mmol/l. Vereplasma véga suure
magneesiumisisaldusega  (5..15 mmol/l)  kaasnevad  teadvusehdired,  halvatus,
hingamisraskused magades, slidameseiskumine. Magneesiumi toksilisust vdimendab

neerupuudulikkus. (Zilmer & Kokasaar, 2003)
Fosfor

Fosforit on peamiselt organismi energiavahetuses, paljude inimorganismis olevate

biomolekulide normaalseks ehituseks, hammaste ja luukoe jaoks, lihaste t66 reguleerimiseks.

Fosfori defitsiidi puhul vdivad ilmneda: norkus, luuvalu, raskematel juhtudel kooma ja surm.
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Uletarbimine voib pdhjustada neerude ja luude kahjustusi ja enneaegset vananemist.

Fosfori allikates on valgurikkad toiduained (piim, liha, munad, kaunviljad, teraviljad). (Pitsi &
Salupuu, 2018)

Jood

Joodi on peamiselt vaja ainevahetuse kiiruse kontrollimiseks, organismi termoregulatsiooniks

ja valkude siinteesiks.

Joodi puuduse stimptomiteks on tdiskasvanutel suurenenud kilpnéére, siidame pekslemine,

kiilmakartus, kiire pulss, lastel aeglane suguline areng ja kasv ning vaimne peetus.
Liigtarbimine voib tekitada struuma, aknesarnaseid nahakahjustusi. (Pitsi & Salupuu, 2018)
Joodi leidumine:

o rikkalikud looduslikud allikad on merekalad

e piim ja piimatooted

e munad

Leiba on tostetud esile kui peamist joodiallikat toidus, mis on tingitud jodeeritud soola
lisamisest. Jodeeritud soola kasutamine leiva tootmisel on alati olnud vabatahtlik, seega

voib see aja jooksul muutuda. (Haldimann et al, 2004)
Kaalium

Kaaliumi on peamiselt vaja narviimpulsside edasikandumiseks, veres happe-aluse tasakaalu
tagamiseks, siisivesikute normaalseks ainevahetuseks ning lihaste kokkutdmbumise

tagamiseks.

Kaaliumi puuduse korral:
e Reflekside puudulikkus, héired lihaste t66s
e Nirvislisteemi hdired

e Raskused hingamisel
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Liigtarbimise korral v3ib kaalium olla toksiline, eriti neeruprobleemidega inimeste jaoks.

Peamisteks kaaliumi allikateks on taimse péritoluga toiduained. Seda on palju rosinas, datlis,
kapsas, Kartulis, porgandis, sibulas, redises, peedis, spinatis, aprikoosis, dunas, viinamarjas,

Kirsis ja banaanis. (Pitsi & Salupuu, 2018)

Naatrium

Naatriumi téhtsus:
e On vee hulga reguleerija kudedes, vererohu mojutaja
e Vajalik happe-tasakaalu sdilitamisel organismis
e Oluline nérviimpulsside edasikandmisel

Naatriumi defitsiit voib esineda inimestel, kellel on seoses kdhulahtisusega tekkinud suured
naatriumikaod, samuti higistamisel voi neerude puudulikul véimel tagasi imendada naatriumi.
See voib endaga kaasa tuua vdahenenud vere ruumala ja vererdhu languse, mis omakorda voib

pOhjustada Soki.

Liigtarbiminne ei ole tervele inimesele ohtlik kiill aga v&ib tihekordne suure naatriumi kogus
pohjustada imikutel surma, mis on pohjustatud nende (veel mitte tdielikult vdljakujunenud)

neerude ebapiisavast naatriumi eritamise voimest.
Naatriumi allikad:

Naturaalsed toiduained on naatriumivaesed. Kiill aga leidub naatriumi t66deldud toiduainetes,
kuna tootlemise kéigus lisatakse soola. Naatriumirikkad on keedusool, sojakaste,

konserveeritud ja marineeritud kddgiviljad, suitsutatud ning soolatud liha jakala. (Kalbri 2007:

44-45)
Raud
Raua tahtsus:

Kuulub hemoglobiini koostisesse, osaledes hapniku viimisel kopsudest kudedesse, et tagada

organismi normaalne elutegevus

e on vajalik vereloomes
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e 0n paljude ensiiiimide komponent
e suurendab vastupanuvoimet stressile ning haigustele
e vihendab visimust
Raua defitsiidi korral:
e lastel vihenenud tdhelepanuvdime, hdired intellektuaalses arengus
o tiiskasvanutel fiiiisilise t60 tegemise voime vihenemine
e Vvisimus, naha kahvatus, aneemia, kohukinnisus
Liigtarbimine:

Voib olla toksiline maksale, pankreasele, siidamele, rakutuumadele ning voib tdsta riski

infektsioonidele. Pikaajaline raua iiletarbimine vdib tekitada seedehdireid
Raua allikad:

Parimateks rauaallikateks on loomse péritoluga toiduained: liha, maks, munakollane. Lisaks

leidub rauda ka rohelistes koogiviljades ja tdisteraviljas. (Kalbri, 2007: 44-45)

Tsink

Tsinki on iiks peamisi mineraalaineid organismi rakkude arengus, kasvus ja paljunemises.

Tsinki on vaja:
e ligi 300 ensiiiimi koostises
e maitsmisretseptorite normaalseks toimimiseks
e immuunsiisteemi toetamiseks
e DNA siinteesiks

e vereloomes

Parimateks tsingi allikateks on maks, liha, linnuliha, seemned, pahklid, juust, leib, kaunviljad,

mereannid, rdim, teraviljatooted, munad.
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Tdsise tsingipuuduse ilminguteks on: kasvupeetus, hiline seksuaalne kiipsemine, juuste

véljalangemine, kditumishéired ja nahakahjustused. (Pitsi & Salupuu, 2018: 143-144)

Modduka tsingipuuduse ilmingud holmavad kasvu pidurdumist ja meeste hiipogonadismi
noorukitel, karedat nahka, halba s66giisu, vaimseid probleeme, viivitatud haavade paranemist.

(Prasad, 2012)
Vask
Vaske on vaja:
e hemoglobiini siinteesimiseks ja soodustamaks raua omastamist

e toimib mitmete ensiiimide ehituskomponendina, mis on kaasatud energia ainevahetusse

ja sidekudede moodustumisse ning organismi kaitsmisse vabade radikaalide eest

Lastel voib vasepuudus tekitada valgete vereliblede kontsentratsiooni langust, aneemiat, juuste

ja naha depigmentatsiooni, aga ka hélbeid siidame ja skeleti arengus.

Vase iiletarbimine toidulisandist tekitab miirgitust, mille siimptomiteks on kdhuvalu, iiveldus

ja oksendamine.

Parimateks vase allikateks on maks, kakaopulber, liha, kaunviljad, tdisteratooted, seemned,

pahklid, tatar, leib, I6he, peet, mereannid. (Pitsi & Salupuu, 2018: 143-144)
Seleen

Oluline mikroelement, seleen, on inimeste tervisele fundamentaalse tdhtsusega.
Selenoproteiinide koostisosana on seleenil struktuuriline ja ensiitimiline roll, viimases
kontekstis on see tuntum kui antioksiidant ja aktiivse kilpnddrmehormooni tootmise
kataliisaator. Seleen on vajalik immuunsiisteemi nduetekohaseks toimimiseks ja ndib olevat
peamine toiteaine virulentsuse arengu vastu voitlemisel ja HIV-i, AIDS-i progresseerumise

parssimisel. Seleen on ka oluline lihaste toimimiseks.
Seleeni puudust seostatakse meeleolumuutustega.
Suurenenud seleeni tarbimine voib olla seotud véhiriski vihenemisega (Rayman & Phil, 2000)

Parimateks seleeni allikateks on parapdhkel, maks, kalad ja mereannid, péevalilleseemned,

liha. Toitude seleenisisaldus oleneb pinnase seleenisisaldusest.
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Pohjamaades on seleenisisaldus pinnases vihene. Mdningates POhjamaades on seleeni lisamine

véetistesse ja loomasoota tdstnud seleenisisaldust lihas, piimas ja teraviljades. (Pitsi & Salupuu,

2018)
1.3.6 Vitamiinid

Vitamiinid ja mineraalained on kehale hddavajalikud, sest nad aitavad kehas reaktsioonidel
toimuda. Vitamiine vajame véikestes kogustes, kuid pidevalt. Inimorganism ja seedekulgla
mikrofloora suudavad siinteesida vaid teatud koguses iiksikuid vitamiine ja neidki vaid siis, kui

toiduga saadakse vajalikud eeliihendid ja soolestiku mikrofloora toimib normaalselt.

Vitamiinid jagatakse kahte suuremasse gruppi: rasvlahustuvad (K, E, D, A, Q) ja
vesilahustuvad. Vesi- ja rasvlahustuvad vitamiinid to6tavad erinevates keskkondades —

esimesed véljaspool rakku, teised aga lipiidses (rasv-) keskkonnas, sh rakumembraanides.

Vitamiinide ja mineraalainete vajalikuks tarbimistasemeks on toitaine soovituslik pdevane
tarbimiskogus (RDI — Reccomended Daily Intake) RI, mis katab paevase vajaduse ning séilitab
tervete inimeste hea toitumusliku seisundi. Laste soovituslikud vitamiinide ja mineraalainete

kogused on vilja toodu lisas nr 1. (Soots, 2018)
Vitamiin A
Vitamiin A tihtsus:
¢ vajalik kasvuks ning organismi kudede taastootmiseks
e hoiab naha sileda, pehme ja haigustevabana
o limaskestade kaitse infektsioonide eest
e Kkaitse ohusaaste vastu
e aitab kehva ndgemise korral
o vajalik luudele ning hammastele, vereloomele

e stimuleerib valkude silinteesi

Vitamiin A defitsiidi korral:
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e vitamiini C defitsiit

. nagemisteravuse vihenemine

. silmade ldike kadumine, muutumine kuivaks ja poletikuliseks

. odraivade teke, silma sarvkesta haavandid

. suurenenud vastuvotlikkus infektsioonidele

. kare, kuiv ja ketendav nahk, juuste ldike kadumine, koom

. norgenenud haistmine, vdhenenud isu, kohulahtisus

. suurenenud visimustunne, narvisiisteemi héired, kasvu pidurdumine
. kiiinte muutumine hapraks, hammaste defektid

. hingamis- ja seedeorganite limaskestade vigastused

Liigtarbimisel:

liveldus, peapddritus, oksendamine, kdhulahtisus, uimasus, peavalud, kuiv ja siigelev nahk,
nahalodve, veritsevad huuled, juuste véljalangemine, Iuude haprus, luuvalud,

maksakahjustused, ndgemise norgenemine, kilpndirme iiletalitlus.

Parimad vitamiin A allikad on maks (eriti kalamaks ning kalamaksadli), vi, munad ja piim.
Vitamiin A provitamiini B-karotiini leidub taimsetes toiduainetes (porgandid, tumerohelised
lehtkdogiviljad, apelsinid, siligavkollased ja punased puuviljad nagu nt papaia, teised

kédgiviljad). (Kalbri, 2007: 48-50)

Vitamiin D

Vitamiin d olulisus:

Tugevdab luid, vihendab diabeedi riski, aitab vihendada véhi ja krooniliste haiguste riski.
D- vitamiini puudus:

Suurendab depressiooni ja skisofreenia tekkimise ohtu, kopsuhaiguste ohtu.

Uletarbimine:
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D-vitamiini miirgistus on ddrmiselt haruldane, kuid selle pdhjuseks vdib olla liiga suurte

annuste tahtmatu voi tahtlik allaneelamine. (TAI, 2015)

Parimad D- vitamiini allikad on: kala (eriti skumbria, 10he, tuunikala ja makrell), kalamaksa-

ja tursamaksadli, liha ja maks, kanamunad, juust, seened, veisemaks, paikesevalgus. (Kalbri,
2007 :50)

Vitamiin E
Vitamiin E olulisus:

Antioksiidant, kaitseb organismi vabade radikaalide kahjuliku toime eest, mistdttu on tal
vihkkasvaja vastane toime, pidurdab rakkude vananemist, muudab tugevamaks kapillaaride
seinu, kaitseb limfosiilite, puna- ja valgevereliblesid, hoiab dra voi lahustab veretrombe,
soodustab toitainete transporti rakkudeni, vdhendab vere kolesterooli sisaldust, soodustab

gliilkogeeni ladestumist maksas.

Vitamiin E defitsiidi korral vdivad ilmneda: aneemia, neuroloogilised ning immunoloogilised
korvalekalded, rakumembraanide tugevuse vihenemine, kollageeni kokku tdmbumine, rasva

ladestumine lihastes, muutused siidames, kuiv nahk, ateroskleroos, vihkkasvajad.

Liigtarbimise korral: korgvererdhuga inimestel voib vitamiini E liigne tarbimine tdsta

vererohku veelgi kdrgemaks.

Parimad E vitamiini allikad: rafineerimata taimedlid, koik terved toored seemned, pahklid,
sojaoad, oliivid, tdisterajahu, lehtsalat, porgand, tomat, munarebu, maks ja seapekk. (Kalbri,

2007: 51-52)
Vitamiin K

Vitamiin K peamine iilesanne organismis on seotud vere hiilibimisega, sest ta soodustab maksas
protrombiini ja teiste vere hiiiibimisega seotud ainete siinteesi. Teda on vaja vere hiiiibimiseks,
veresoonte tugevdamiseks, lihaste tugevdamiseks, aitab leevendada valu ja takistab organismis

oksiideerumisprotsesse (vananemine ja riknemine).

Vitamiin K puudust tavaliselt inimestel ei ole. Riskirithma kuuluvad vastsiindinud, sest nende

veres on esimestel pdevadel K vitamiini véhe.
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Parimateks K vitamiini allikateks on: kaunviljad, spinat, roheline kapsas, tomat, kodgiviljad ja

kartul, teraviljatooted, searasv, voi ja muna. (Kalbri, 2007: 52)
Vitamiin C
Olulisus:
e ildine organismi kaitsevoime tdostmine
e antioksiidant, vihendab organismis allergiat tekitavaid aineid
e aitab parandada haavasid ja poletusi
e luude ja hammaste vastupidavus sdltub C-vitamiinist
¢ vajalik adrenaliini tootmisel, raua omastamisel ja kaltsiumi ainevahetuses.

C vitamiini defitsiidi korral: stress, to6vOime langus, sdogiisu kadumine, lihaste ndrkus,
veritsevad igemed, paistes vOi valulikud liigesed, haavade aeglane paranemine, hammaste

lagunemine, aneemia, skorbuut.

Uletarbimise korral on tiheldatud mdningaid seedimishiireid ( iiveldus, alakdhu krambid,

kohulahtisus). Tervetel inimestel C-vitamiini iiletarbimisega selliseid probleeme ei teki.

Parimad C-vitamiini allikad on: vérsked puu- ja kdogiviljad, mustad sdstrad, kibuvitsamarjad,
melonid, tomatid, kartulid, kaalikad, magus pipar, petersell, till, valge peakapsas, aedmaasikad,
apelsinimahl. (Kalbri, 2007: 53)

Vitamiin B

Olulisus: vajalik nérvisiisteemi, lihaste ning siidame normaalseks funktsioneerimiseks,
stabiliseerib toiduisu, toetab kasvu ning lihaste head toonust, omab vdtmerolli organismi

ainevahetuses energia tootmisel.

B: vitamiini defitsiidi korral: neuroloogilised probleemid, vésimus, unetus, nérvilisus,
hirmutunne, s66giisu puudumine, kaalulangus, maohddad, siidame kloppimine, milu
norgenemine, lastel kasvu aeglustumine, nahahaigused, juuste véljalangemine,

koordinatsioonihéired.
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Liigtarbimine: ei ole avastatud toksilist moju, liiga suured B1 kogused vdivad tasakaalust vilja

viia kogu B-vitamiinide kompleksi.

Parimad B; vitamiini allikad: parm, lahja sealiha, kaunviljad, pahklid, tatar, tdisteraviljatooted,
kaerahelbed, koorega keedetud kartulid. (Kalbri, 2007: 54-55)

Vitamiin B>

Olulisus: osaleb pohitoitainete ainevahetuses ja kasvuprotsessides, abiks antikehade
moodustumisel ja rakkude hingamisel, vihendab silmade vasimust, vajalik terve naha, kiitinte

ning juuste tagamiseks.

Vitamiin B2 puuduse korral: norkus, peapOdritus, lastel héiritud kasvutempo, suunurkade ja
huulte I6henemine, kergesti vésivad ja pdletikulised silmad, dermatiit, juuste viljalangemine,

urineerimisvaevused, seedehdired ja aneemia.

Liigtarbimine: toksilisuse kohta andmed puuduvad, aga pikaajalisel iiletarbimisel voib

tasakaalust vilja viia kogu B-kompleksi vitamiinide kompleksi.

Parimad B. vitamiini allikad: pimedas kuivatatud parm, seamaks, tursamaks, juust, kanaliha,
kala, lahja liha, herned, tdisterajahu, oad, tatratangud, spinat, brokkoli, piim, porgandid ja

kanamunad. (Kalbri, 2007: 55-56)
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Vitamiin Bs
Olulisus:

e vajalik siisivesikute, rasv- ja aminohapete normaalseks I5hustumiseks energia

salvestamise eesmargil
e soodustab nirvikoe, naha ja soolestiku limaskesta normaalset arengut
e vajalik kasvuhormooni siinteesiks

Parimad Bs allikad: maks, piim, juust, munad, kalamari, merekalad, kanaliha, Ollepédrm,
maapéahklid, kaunviljad, spargel, rohelised lehtk6ogiviljad ja varske kartul. (Kalbri, 2007: 56-
57)

Vitamiin Bs
Olulisus:

¢ vajalik antikehade ja punaste vereliblede moodustamisel

e vajalik DNA ja RNA siinteesiks ja digeks tegevuseks

¢ hoiab naha tervena, leevendab vistrike teket

e vihendab lihaste krampe, kéte tuimust ja kangust, peapdoritusi
Vitamiin Bs defitsiidi korral voib esineda:

e narvilisus, unetus, drrituvus, depressioon, Oppimisvdime langus

Jjuuste viljalangemine

nahaloobed, dermatiit

lihaste norkus, kite ja jalgade tuimus ning krambid
e nirvipdletikud, liigesepdletikud, ndgemishdired
Liigtarbimise korral:

vOib pohjustada teiste B-vitamiinide tasakaalutust voi puudujddki
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on esinenud nérvikahjustusi

Parimad Bs vitamiini allikad: kana-, kala- ja sealiha, banaanid, taisteraviljatooted, teraviljaidud,
veisemaks, parm, munarebu, piim, oad, nisukliid, pahklid, roheline pipar, porgandid. (Kalbri,
2007: 57-58)

Vitamiin Bi;
Olulisus:
e Vajalik ndrvisiisteemi normaalseks toimimiseks
e o0saleb valkude, rasvade ning siisivesikute ainevahetuses
e parandab raua funktsioone organismis
e o0saleb DNA ja RNA tootmisel
e oluline laste kasvamisel
o vajalik kaltsiumi absorptsiooniks
Vitamiini Bi2 puudusel voivad esineda:
e halb s60giisu, lastel kasvuhéired
e aneemia
e hiired ajutegevuses sarnaselt skisofreeniale

e nérvilisus, vasimus, neuriit

norkus, raskused kaitumisel
Toksilisi efekte Biz vitamiini liigtarbimise puhul ei ole tdheldatud.

Parimad allikad: maks, loomaliha, kala, austrid, munakollane, juust ja teised piimatooted.
(Kalbri, 2007: 58-59)
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1.3.7 Vesi

Vesi on toitumise oluline osa. See aitab muuta keha aluselisemaks. Puhastab keha ja hoiab
vedelikutaset normis. Vee joomist tuleb alustada hommikul esimese asjana. Joogivesi aitab
toitainetel organismis ringi litkuda ja uhub miirkaineid vélja. Mida rohkem vett pdevas tarbida,
seda rohkem aitab see organismi puhastada. Vee tarvitamine soomise ajal ei ole hea, sest see

lahjendab véartuslikku siilge ja maohapet.

Koige kasulikumad veed joomiseks on: puhas allikavesi, naturaalne mineraalvesi ja taimeteed.
Vett leidub rohkesti ka kdogi- ja puuviljades. Kui valida rohelise ja musta tee vahel, siis tuleks
eelistada rohelist teed, kuid selle joomisega ei tohiks liialdada, piisab 1-2 tassist paevas.

Vee vajadus soltub erinevatest asjaoludest: vanusest, t66st ja muude tegevuste iseloomust,

tervislikust seisundist, kliimast, higistamise médrast ja tarbitud soolade kogusest.

Enamus inimesi rahuldavad paevase veevajaduse vastavalt janutundele. (Soots, 2018)

1.4 Toidupiiramiid ja toitumissoovitused lastele

Toiduainete valiku ja tervisliku toitumise pohimotteid on neli:
e mitmekesisus
o tasakaalustatus
e mdddukus

e vajadusele vastavus
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Toidupiiramiidi jargi on voimalik neid nelja pohimotet jalgida.(joonis 1)

TOIDUPURAMIID RAHVASTIKU TOITUMISE UURING:
SOOVITUSLIK EESTI ELANIKU NADALA TOIDULAUD TEGELIK EESTI ELANIKU NADALA TOIDULAUD
SUHKUR, mmﬁ{g‘l’:‘; ' ' = SUHKUR, WSII‘!SDE:)A
SOOLASED NAKSID .“G ’.0 = SOOLASED NAKSID
: e Yo, S P
MONA LA R MUNA LA = A a
‘ -3 ;') =P Z
Y LISATAVAD TOIDURASVAD, | }% == LISATAVAD TOIDURASVAD,
$ PAHKLID, SEEMNED, OLIVILAD 4 = ’g PAHKUD, SEEMNED, OLIVILIAD

PlIM, PIIMATOOTED

TERAVIUATOOTED,

TERAVILJATOOTED,
KARTUL KARTUL

__PUU-JA

B 7 Tervise Arengu Instituut Tonmniness
@A Notonatistist for Heathdevelopm

Joonis 1. Soovituslik Eesti elaniku toidupiiramiid ja tegelik eestlase toidupiiramiid. Allikas: TAI, 2015
Toidud jagunevad toidupiiramiidis gruppidesse ja gruppides on antud ette portsjonite kogused

vt. tabel 2.

Tabel 2. Toidugrupid ja paevaste portsjonite soovitatav arv 11-18 aastastele lastele

Toidugrupp Paevane portsjonite arv
11-18a
| Teraviljatooted ja kartul 8-13
Sellest: 4-7
A.rukkileib
B.kartul, puder, makaronid 4-6
a. kartul 2-3
b. puder, makaronid, helbed 2-3
Il K6ogiviljad, sh kaunviljad ja seened 3-5
[l Puuviljad ja marjad 2-4
IV Liha, kala ja kanamuna 2-5
Sellest:
A. Lihaja liha- ning veresaadused 2
B. Kala ja kalasaadused 2
C. Muna % -1
V Piimasaadused 2-4
VI Lisatavad toidurasvad, pahklid ja seemned 4-5
VIl suhkur, maiustused ja karastusjoogid 2-4
VIII Vesi, puuviljatee, mineraalvesi 6-8
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Koige enam tuleb lastel tarbida teraviljatooteid ja kartulit. Sellest 4-7 portsjonit rukkileiba, 4-6
portsjonit kartulit, putru ja makarone. Kdige vihem soovitatakse siitia suhkrut, maiustusi ja
karastusjooke 2-4 portsjonit. Allpool on dra toodud millistest kogustest portsjonid koosnevad.

Lisas nr 5 on vilja toodud 10 pdeva meniiiis tarbitud toiduainete kogused.
| Teraviljatooted ja kartul iiks portsjon

1 dl putru

1 dl keedetud pastatooteid voi riisi

1 viil (30-50 g) rukkileiba

2 viilu sepikut, tdisterasaia voi nékileiba

1-2 viilu peenleiba voi saia

100 g keedetud kartulit voi veega

valmistatud kartulipiireed

80 g piimaga valmistatud kartulipiireed

IT Koogiviljad, sh kaunviljad ja seened iiks portsjon
100 g kdogivilja vérskelt, keedetult, aurutatult, rasvata
hautatult

80 g keedetud kaunvilju

2 dl kdogiviljamahla

111 Puuviljad ja marjad

100 g virskeid puuvilju ja marju
15 g kuivatatud puuvilju ja marju
1 dl tdismahla

2 dl nektarit
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1 dl kompotti (mddduka suhkruga)

1 dl puuvilju voi marju roa koostises (kissell, tarretis,
kiipsetised)

IV Liha, kala ja kanamuna

50 g taist liha kiipsetatult

60 g nahata kanaliha, taist sinki, verivorsti

30 g nahaga kanaliha

30 g vorsti, viinereid, hakkliha, pihve ja kotlette
50 g maksapasteeti

30 g rasvast liha voi hakkliha, mida on kasutatud
roa valmistamisel

30 g kalapulki

50 g rasvast kala (heeringas, forell, Iohelised)

75 g viherasvast kala (rdim, tursk, lest, latikas jt)
V Piimasaadused

2 dl piima, keefirit, petti, maitsestamata jogurtit
(kuni 2,5%)

1 dl puuvilja- vdi marjajogurtit

80 g kodujuustu (kuni 4%)

100 g kohupiima (kuni 5%)

80 g hapukoort (10%)

50 g kohupiimakreemi
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30-35 g juustu (rasvasisaldus alla 25%)

20 g juustu (rasvasisaldus iile 25%)

30 g toorjuustu

VI Lisatavad toidurasvad,

pahklid ja seemned

1 tl rapsi- voi oliividli

1 tl void voi taimedli-voisegu

2 tl margariini ja majoneesi rasvasusega alla 40%
1 tl margariini ja majoneesi rasvasusega iile 40%
10 g pahkleid, seesamiseemneid, paevalilleseemneid,
kiipsetatud linaseemneid

V11 Suhkur, maiustused ja karastusjoogid

2 tl mett, suhkrut vdi moosi

10-15 g kiipsist

10 g Sokolaadi

10 g kompvekke

1 dl mahlajooki, morssi, limonaadi

Y2 vidikesest jadtisest

Viga viike tiikk kooki, saiakest

V111 Vesi, puuviljatee, mineraalvesi

2 dl vett ,2 dl puuviljateed (TAI, 2008)
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2 MENUU ANALUUS

Mentiiii analiitis viidi 1dbi vahemikus 01.03.2021 — 12.03.2020. Analiiiisitav 10 pdeva meniili on
esitatud lisas 3. Analiilisimiseks kasutas autor NutriData toitumisprogrammi, versioon 10,

Tervise Arengu Instituut, 2021, www.nutridata.ee.

Toidupdevikusse on voimalik sisestada oma pidevameniiiid ning analiiisida pdeva tarbitud
energia, pohitoitainete ja vitamiinide ning mineraalainete sisaldust. Liikumispédevikusse saab
kanda paevased tegevused ning soovi korral tdita kaalupdevikut. Kalkulaatorite abil on
voimalik vélja arvutada enda kehamassiindeks ning pdeva energiasoovitus kehakaalu

sdilitamiseks.
T66 analiiisimisel on kasutatud Eesti toitumis- ja liilkumissoovitusi 2015. (TAI, 2015)

Autor sai koostd0s kooli kokkadega koolist toitude kalkulatsioonikaardid. Kooli kalkulatsiooni-
kaardid on paberkandjal ja kogu hinnaarvestus on aegunud. Kalkulatsioonikaardid on
koostatud 100 portsjonile, autor tegi need ringi iihe portsjoni suurusele. (Lisa 4) Meniiiid
koostab kooli kokk jargides toitumissoovitusi. Toiduained ostetakse tavaliselt kahe nddala jagu
korraga. Toiduained, mis ei sdili piisavalt kaua ostetakse tihedamalt vastavalt tarnegraafikutele.
Voimaluse korral eelistatakse kohalikku toorainet. Néiteks osa juurikatest ostetakse kohalikust

Rautsi talust. Tarnepartnerid on toodud vélja allolevas tabelis 3.

Tabel 3. Tarnepartnerid ja toorained

Tarnepartner Mida tarnib

1. Saaremaa Lihatoostus OU Liha ja lihatooted

2. Rautsi Talu Juurviljad

3. Basset Grupp OU Puu- ja juurviljad

4. Balbiino AS Kiilmutatud lihatooted, marjad ja puuviljad
5. Ensert OU Kuivained, mahlad, olid

6. Saare Leib Leib, sai

7. Roverto OU Piim ja piimatooted, jahutatud toidukaup

Hinnaarvestuste koostamiseks po6rdus autor kooli koka poole, et saada hetkel kehtivad hinnad
ja koostada uued hindade kalkulatsioonikaardid. Koolist saadud mentiiile kulutatud arvete

pohjal koostas autor uued kalkulatsioonid, mida nédeb Lisas 4. Kuna kooli
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kalkulatsioonikaartidel olevad hinnaarvestused on aegunud, edastab autor uued kalkulatsioonid

kooli kokale ja vajadusel teostab vastava véljadppe nende kasutamiseks.

1.5 Energia saamine

PdShikooli I1I kooliastme lapsed (13-15a) peaksid saama kooli 1dunaga 780K cal energiat mis on
32,5% 2410kcal-st mida vajatakse pdevas. Koolitoidule seab piirangud etteantud eelarve.
Kasutada saab 1 euro pievas lapse kohta, lisaks on ette ndhtud PRIA poolt iga paev tasuta klaas

piima ja liks puuvili.

Allolevas tabelis nr 4 on vilja toodud saadud energia kogused (kcal) pdevade kaupa ja

vordlused riikliku soovitusega.

Tabel 4. Saadud energia paevas

Piev Saadud energia kcal % soovitusest (780+60)
1 899 115,3%
2 746 95,6%
3 516 66,2%
4 568 72,8%
) 595 76,3%
6 596 76,4

7 714 91,5%
8 716 91,8%
9 568 72,8%
10 628 80,5%

Esimesel ja teisel pdeval onnestus saada kaloreid piisavas koguses. Kolmandal pdeval tuli
kalorite defitsiit kdige suurem. Normist dnnestus saada ainult 516kcal mis on 66,2% 780kcal-
st. Kui asendada kartul néiteks riisiga oleks kalorsus tulnud normildhedasem. Kiimne pieva
keskmiseks saadi 81,35% normist. Kuna tegemist on ainult kooli 16unaga, siis ei tohiks tulla

probleeme péeva energia koguse kitte saamisega.
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1.6 Pohitoitainete osatihtsused tarbitud energiast

Toitained on toidu koostisained, mida organism kasutab kehaomaste ainete siinteesimiseks,
energia tootmiseks ja teisteks organismi talitlusteks vajalikeks iilesanneteks: valgud, rasvad,
stisivesikud, vesi, vitamiinid ja mineraalained. Allolevas joonises 2 on vilja toodud

pdhitoitainete osatdhtsused saadud energiast pdevade kaupa.

PShitoitainete osatahtsus saadud energiast
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Joonis 2. Kooli 10 pdeva meniiii pShitoitainete osatihtsused saadud kogu energiast

Keskmiselt tarbiti siisivesikuid 55,85%, rasvasid 28,52% ja valkusid 15,62%. Siisivesikute ja
rasvade tarbimine jdi keskmiselt normide piiridesse. Valkude keskmine tarbimine oli lubatud
normist 0,62% vorra kdrgem. Kdige suurem valkude tarbimine oli seitsmendal paeval —20,06%
kogu saadud energiast. Sellel pdeval tarbisid lapsed kanaliha, mis on véga valgurikas. 100
grammi kanaliha annab 21,9 grammi valku. (TAI, 2020)

1.7 Rasvhapete osatihtsused tarbitud energiast

Lipiidide hulka loetakse rasvhapped, naturaalrasvad, fosfolipiidid, vahad, steroidid,
kolesteriidid jne. Lipiide on nii taimse kui ka loomse paritoluga ainetes. Rasvhapete osatéhtsus

tarbitud energiast on vélja toodud joonisel 3.
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Rasvhapete osatahtsus tarbitud energiast
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Joonis 3. Kooli 10 pdeva meniiii rasvhapete osatihtsus saadud kogu energiast

Monokiillastumata ja poliikiillastumata rasvhapete tarbimine jdi keskmiselt alla soovitusliku.
Tarbiti keskmiselt 9,69 ja 5,63%. Soovituslik on 12,5 ja 7,5%. Kiillastunud rasvhappeid tarbiti
ile soovitusliku. Soovituslik 10% tarbitud energiast aga tarbiti keskmiselt 11,38%. Koige
suurem tletarbimine oli seitsmendal paeval, siis tarbiti kiillastunud rasvhappeid 14,57% kogu
tarbitud energiast. Sellel pdeval andis koige suurema osa kiillastunud rasvhapetest kanakoiva

sOO0mine.

Parimateks rasvhapete allikateks on rasvane kala, pahklid ja seemned, tailiha ja linnuliha,
madala rasvasisaldusega piimatooted, kodgiviljad, puuviljad, tdisteratooted ja kaunviljad.
(Vannice & Rasmussen, 2014)

1.8 Kolesterooli tarbimine

Kolesteroolil on viga tdhtis 0sa rakumembraanide koostisosana ning hormoonide ja teiste
bioaktiivsete ainete koostises. Kolesterooli tarbimine paevade kaupa on vilja toodud Joonises

nr4.
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Kolesterool, mg

160,00
140,00

120,00

100,00

80,00

60,00

40,00
i

0,00

N N @A Q’bQ’A Q’A 2\Y Q’bQ’A Q,A

Joonis 4. Saadud kolesterooli hulk koolildunas6ogiga

Kolesterooli tarbimine jdi enamikel paevadel soovitusliku normi piiridesse. Ainult seitsmendal
péeval oli kolesterooli tarbimine iile lubatud normi ehk 135,24 mg kui lubatud on 100 mg.
Seitsmendal péeval oli suurimaks kolesterooli allikaks kanaliha. Kanaliha kogust vihendades

saaks kolesterooli koguse normi piiridesse.

Kolesterool on inimese keharakkude koostise osa. Kolesterooli on vaja hormoonide ja

rakumembraanide moodustamisel.

Kolesterooli leidub  koigis loomsetes saadustes - lihas, linnulihas, kalas, piimas ja

piimatoodetes, munakollases ja majoneesis, kiipsetistes, juustus, piimas, v3is ja searasvas.
(Bellows & Moore, 2012)
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1.9 Kiudainete tarbimine

Liiga vihe kiudaineid on ebatervislik, kuid kiudainete kestev liigtarbimine on samuti kahjulik.

Allolevas Joonises nr 5. on vilja toodud kiudainete tarbimine pdevade kaupa.
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Joonis 5. Kiudainete tarbimine kiimne pdeva meniiiis

Koikidel pdevadel iiletas kiudainete tarbimine soovituslikku kogust. 3. pdeval oli kiudainete
tarbimine peaaegu 2 korda suurem soovituslikust 5,9 grammist (lisal). Pdevas on lubatud III
kooliastme lastel tarbida 18 grammi kiudaineid (lisa 2). Kodus 6htusooki stities tuleks jétta leiva

s60mine vahele. Koolitoidus annab 40 grammi leiba 2,57grammi kiudaineid.

37



1.10 Vitamiinide tarbimine

Vitamiinid ja mineraalained on kehale hiddavajalikud, sest nad aitavad kehas reaktsioonidel
toimuda. Vitamiine vajame viikestes kogustes, kuid pidevalt. Allolevas tabelis nr 5. on vilja

toodud vitamiinide tarbimine.

Tabel 5. Vitamiinide tarbimine

Vitamiini nimetus Saadud kogus Soovituslik kogus Saadud %
keskmiselt soovituslikust
Vitamiin A, RE 248,40 min. 227 109,4%
Vitamiin D, pg 0,32 min. 2,4 13,3%
Vitamiin E, aTE 3,11 min. 2,6 119,6%
Vitamiin B1, mg 0,48 min. 0,4 120%
Vitamiin B2, mg 0,35 min. 0,5 70%
Niatsiini ekvivalent, 8,27 min. 5,5 150,3%
kokku, NE
Vitamiin B6, mg 0,6 min. 0,5 120%
Folaadid, pg 65,77 min. 81 81,2%
Vitamiin B12, ug 1,33 min. 0,7 190%
Vitamiin C, mg 22,86 min. 24 95,3%

Valdavat osa vitamiinidest saadi toidust piisavas koguses. Puudu jii D-, C- ja B2-vitamiini ja
folaate. D vitamiini saadi keskmiselt 0,32mg, 13,3% soovituslikust 2,3 mg-st. D-vitamiini
puudust annaks vihendada asendades tavapiima D-vitamiiniga rikastatud piimaga. B2 vitamiini
saadi 0,35 mg, 70% soovituslikust 0,5 mg-st. B2 vitamiini saaks suuremas koguses kui
asendada tavaline nisujahu tdistera nisujahuga, toorsalatitele lisada rohkem rohelist niiteks

spinatilehti. Folaate saadi 65,77 pg, soovituslikust 81 pg-st.

Folaadi headeks allikateks on maks, kaunviljad, brokkoli, lehtkapsas, spinat, pahklid, seemned,
peet, nuikapsas, rohelised taimeosad, muna, leib, paprika, kaalikas, kamajahu, lillkapsas, redis
ja maasikad. (TAI, 2015)
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1.11 Mineraalainete tarbimine

Inimese organismis on tuvastatud iile 70 keemilise elemendi. Kindlaks on méaratud neist iile
20 bioelemendi vajadus. Nende elementide piisava koguse tagamiseks on véga oluline toituda

mitmekesiselt. (TAI 2015). Allolevas tabelis nr 6. on vilja toodud mineraalainete tarbimine.

Tabel 6. Mineraalainete tarbimine

Nimetus Keskmiselt Soovituslik Saadud % soovituslikust
Kaalium, mg 1314,80 min. 1070 122,9%
Kaltsium, mg 296,23 min. 290 102,1%
Magneesium, 105,7 min. 102 103,6%
mg

Raud, mg 3,19 min. 3,9 81,9%
Tsink, mg 3,34 min. 3,3 102,2%
Vask, mg 0,41 min. 0,27 152,9%
Jood, ug 53,48 min. 49 109%
Seleen, pg 16,05 min. 14 114,6%
Naatrium, mg 858,22 Max 640 134,1%
Fosfor, mg 480,01 min. 230 208,7%

Mineraalaineid sai kooli meniiiist enamasti piisavas koguses. Puudu jii natuke rauda. Raua

headeks allikateks on: liha, maks, munakollane. Lisaks leidub rauda ka rohelistes kdogiviljades

ja tdisteraviljas. (Kalbri, 2007: 44-45)

Naatriumi saadi kooli meniiiist liiga palju. 134,1% soovituslikust. Aga see ei ole ohtlik kogus.

Kui soola koguseid vidhendada, siis saab ka naatriumi normi piiridesse.
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1.12 Kalkulatsioonid

Iga ettevote puutub kokku omahinna arvestamisega. Kui on teada toote omahind, saab arvutada,
kui suure miiiigikatte saab tootele lisada. Igal ettevottel on miiligikatte lisamiseks oma siisteem,

kas siis tootepdhine voi kogu ettevotte toodetele Kindel protsent.

Koolis kasutusel olevad kalkulatsioonikaardid on paberkandjal ja tehtud sajale kogusele.
Loputdds koostatud kalkulatsioonikaardid (lisa 4.) on elektroonsel kujul ja kaardil on iihe
nupuvajutusega portsjonite arv muudetav. See lihtsustaks oluliselt koka t66d, iga pdev on kokal

erinev arv lapsi soomas, lisaks oleks voimalik kulusid kokku hoida tehes tdpse koguse toitu.

Koolile on ette antud 1 eurone eelarve pdevas lapse kohta. Kooli sdokla on Saaremaa
vallavalitsuse poolt hallatav asutus. Vallavalitsus on kidibemaksu kohuslane, seetdttu on
arvestatud hinnad allolevas tabelis ilma kdibemaksuta. Hindadele ei ole arvestatud juurde
miiiigikatet. To0tajate palgad ja kommunaalkulud maksab vallavalitsus. Kdigi pdevade hinna
ja tooraine koguste kalkulatsioonid on vélja toodud lisas 4. Tabelis 7 on vilja toodud kulu

toorainele paevas ja protsent eelarve taitumusest.

Tabel 7. Tooraine kulu

Tooraine kulu € % eelarve tditumusest
1.1,07 107
2.0,49 49
3.0,51 51
4.0,38 38
5.0,67 67
6.0,81 81
7.0,61 61
8.0,90 90
9.0,38 38
10. 0,98 98

Kodige suurem kulu toorainele oli esimesel paeval: 107% etteantud eelarvest. Kdige soodsam
toidu maksumus oli 4. ja 9. pdeval, 38% eelarvest. Kooli sdokla saab toidu eelarvega histi
hakkama ja kui eelarvest jadb raha iile, saab jargnevatel pdevadel ka iile 1 eurose eelarvega

pédevasid lubada.
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Kokkuvote

Kéesoleva 10put6d eesmérgiks oli analiilisida iithe Saaremaal asuva glimnaasiumi 10 pieva
meniilid ja uurida vélja kas toit vastab riiklikult kehtestatud nduetele ning leida toidu maksumus

ja péritolu.

Loputod késitles tervisekaitse poolt seatud ndudeid kooli toidule, meniiii koostamisele ja
toitlustuse korraldamisele. Lisaks tutvustab 10putod peamisi pdhitoitaineid, vitamiine ja
mineraale — millistest toitudest neid saab, mis on defitsiidi ja iiletarbimise tagajarjed ja millised

on lastele soovituslikud kogused.

Meniiii analiitisil selgus, et kool on jirginud meniiii koostamisel ndudeid ja tulemused olid

uldiselt head.

Meniili analiilisimiseks sisestati 10 pdeva andmed Nutridata toitumisprogrammi ja kasutati

saadud andmeid menitit analiiiisimiseks nii Nutridatas kui Excelis.

Analiiiisist selgus, et kiimne padeva keskmiseks energia hulgaks saadi 81,35% normist. Kuna
tegemist on ainult kooli ldunaga, siis ei tohiks tulla probleeme pédeva energiakoguse

kéttesaamisega.

Kolesterooli tarbimine jdi enamikel pédevadel soovitusliku normi piiridesse. Kiudainete
tarbimine iiletas koikidel pievadel soovituslikku kogust. 3. pdeval oli kiudainete tarbimine
peaaegu 2 korda suurem soovituslikust 5,9 grammist. Valdavat osa vitamiinidest saadi toidust
piisavas koguses. Puudu jii D-, C- ja B2-vitamiini ja folaate. Mineraalaineid sai kooli mentiiist

enamasti piisavas koguses, puudu jai natuke rauda ja naatriumi saadi kooli meniiiist liiga palju.

Toidu péritolu kohta selgus, et tarnepartneriteks on Eestimaised ettevotted. Suurendada vdiks

Saaremaise tooraine kasutamist.
Toidule ette antud eelarvega saab kool viga hésti hakkama, toit on mitmekesine ja tervislik.

Voimalusel voiks kasutada virsket kala — néiteks kohalikust kalakasvandusest. Tavaline piim
vahetada vilja D- vitamiiniga rikastatud piima vastu. Vdimalusel kasutada veelgi rohkem

Saaremaist toorainet.

Meniiii voiks kirjutada detailsemalt vélja, et lapsevanematel oleks parem iilevaade toitudest,

mida lastele koolis pakutakse.
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Summary

Catering in schools on the example of one Saaremaa school

The thesis is written in Estonian and includes text on 59 pages, contains 5 figures, 7 tables and
6 annexes. Summary in both Estonian and English. 23 references have been used.

The purpose of this thesis was to analyze the 10-day menu of a gymnasium in Saaremaa and
find out whether the food meets the national requirements and to find the cost and origin of the
food.

The thesis follows the requirements set by health protection for school food, menu preparation
and catering. In addition, the thesis introduces the main basic nutrients, vitamins and minerals
- what foods are obtained from them, what are the consequences of deficits and

overconsumption, and what are the recommended amounts for children.

To analyze the menu, data for 10 days were entered into the Nutridata nutrition program and
the data obtained was used to analyze the menu in both Nutridata and Excel program.

Regarding the origin of food, it became clear that the supply partners are Estonian companies.

The use of Saaremaa raw materials should be increased.
With a budget for food, the school can handle food very varied and healthy.

If possible, use fresh fish - local fish farm. Replace regular milk with milk with added vitamine-

D. If possible, use even more Saaremaa products.

The menu should be uploaded with more details to give parents a better overview of the food

offered to children at school.

The analysis of the menu revealed that the school had followed the requirements for making

the menu and the results were generally good.

42



Kasutatud allikad

Rahvatervise seadus. (2008).Tervisekaitsenouded toitlustamisele koolieelses lasteasutuses ja
koolis. https://www.riigiteataja.ee/akt/120042012008 (5.03.2021)

Rahvatervise seadus. (2008). Tervisekaitsenduded toitlustamisele koolieelses

lasteasutuses ja koolis. https://www.riigiteataja.ee/aktilisa/1200/4201/2008/Lisa3.pdf#
(11.03.2021)

Rahvatervise seadus. (2008). Tervisekaitsenduded toitlustamisele koolieelses

lasteasutuses ja koolis. https://www.riigiteataja.ee/aktilisa/1200/4201/2008/Lisa4.pdf#
(12.03.2021)

TAI. (2015). Nutridata. https://tap.nutridata.ee/et/avaleht (14.03.2021)

TAI. (2015). Mineraalained. https://toitumine.ee/energia-ja-toitainete-
vajadused/mineraalained (13.04.2021)

Kalbri, 1. (2007). Toitumisdpetus. Tallinn: Kirjastus llo.

Zilmer, M., Kokasaar. U. (2003). Magneesium- organismile hidavajalik element.
http://ojs.utlib.ee/index.php/EA/article/view/9557/4744 (17.02.2020)

TAI. (2015). Tsink. https://toitumine.ee/energia-ja-toitainete-vajadused/mineraalained/tsink
(16.04.2021)

Ananda S, Prasad. (2012) Discovery of human zinc deficiency: 50 years later.
https://doi.org/10.1016/j.jtemb.2012.04.004 (16.04.2021)

TAI (2015). Vask. https://toitumine.ee/energia-ja-toitainete-vajadused/mineraalained/vask
(16.04.2021)

P, Margaret Rayman., & D, Phil.(2000). The importance of selenium to human health.
https://doi.org/10.1016/S0140-6736(00)02490-9 (17.04.2021)

TAI. (2015). Seleen. https://toitumine.ee/energia-ja-toitainete-vajadused/mineraalained/seleen
(17.04.2021)

Soots, A. (2018). Tervis Toidust. Tartu: Ot Annely Sootsi Kirjastus.

Michael, F, Holick. (2007). Vitamin D Deficiency. DOI: 10.1056/NEJMra070553
(17.04.2021)

Domenig, S. (2014) Aluseline toitumine. Kirjastus: Pegasus.

TAL (2015). Toidupiiramiid. https://tai.ee/et/valjaanded/tegeliku-ja-soovitusliku-
toidupuramiidi-vordlus (18.04.2021)

TAI (2008). Meniiiid ja retseptid lastele juhendmaterjal toitlustajatele.
https://intra.tai.ee/images/prints/documents/130165679548 Menyyd ja retseptid_lastele | o
sa_est.pdf (22.04.2021)

TAI. (2020). Kanaliha. https://tka.nutridata.ee/et/toidud/3573 (26.04.2021)

43


https://www.riigiteataja.ee/aktilisa/1200/4201/2008/Lisa3.pdf
https://www.riigiteataja.ee/aktilisa/1200/4201/2008/Lisa4.pdf
https://tap.nutridata.ee/et/avaleht
https://toitumine.ee/energia-ja-toitainete-vajadused/mineraalained
https://toitumine.ee/energia-ja-toitainete-vajadused/mineraalained
https://toitumine.ee/energia-ja-toitainete-vajadused/mineraalained/tsink
https://doi.org/10.1016/j.jtemb.2012.04.004
https://toitumine.ee/energia-ja-toitainete-vajadused/mineraalained/vask
https://doi.org/10.1016/S0140-6736(00)02490-9
https://toitumine.ee/energia-ja-toitainete-vajadused/mineraalained/seleen
https://tai.ee/et/valjaanded/tegeliku-ja-soovitusliku-toidupuramiidi-vordlus
https://tai.ee/et/valjaanded/tegeliku-ja-soovitusliku-toidupuramiidi-vordlus
https://intra.tai.ee/images/prints/documents/130165679548_Menyyd_ja_retseptid_lastele_I_osa_est.pdf
https://intra.tai.ee/images/prints/documents/130165679548_Menyyd_ja_retseptid_lastele_I_osa_est.pdf
https://tka.nutridata.ee/et/toidud/3573

Vannice, G., Rasmussen, H. (2014). Position of the Academy of Nutrition and Dietetics:
Dietary Fatty Acids for Healthy. DOI:https://doi.org/10.1016/j.jand.2013.11.001 (26.04.2021)

L, Bellows., R. Moore. (2012). Dietary Fat and Cholesterol

https://mountainscholar.org/bitstream/handle/10217/195108/AEXT_093192012.pdf?sequence
=1. (27.04.2021)

TAI. (2015). Folaadid. https://toitumine.ee/energia-ja-toitainete-vajadused/vitamiinid/folaadid
(27.04.2021)

Pitsi, T., & Salupuu, K. (2018). Tervislik toitumine. Tallinn: Rahva Raamat AS ja Tervise
Arengu Instituut.

Haldimann, M., Alt, A., Blanc, A., Blondeau, K. (2005). Journal of Food Composition and
Analysis. https://doi.org/10.1016/j.jfca.2004.06.003 (21.05.2021)

44


https://mountainscholar.org/bitstream/handle/10217/195108/AEXT_093192012.pdf?sequence=1
https://mountainscholar.org/bitstream/handle/10217/195108/AEXT_093192012.pdf?sequence=1
https://toitumine.ee/energia-ja-toitainete-vajadused/vitamiinid/folaadid
https://doi.org/10.1016/j.jfca.2004.06.003

Lisa 1 Laste toiduenergia- ja pohitoitainete vajadus oopievas

Sotsiaalministri 15. jaanuari 2008.a maaruse nr 8
»1ervisekaitsenduded toitlustamisele koolieelses
lasteasutuses ja koolis”

lisa 3

[RT I, 20.04.2012, 4 — jdust. 23.04.2012]

Laste 66paevane toiduenergia- ja toitainetevajadus kooliastmete kaupa

Toiduenergia ja toitainete Pdhikool GUmnaasium
nimetused ning mo6tihikud
Vanusegrupp | kooliaste Il kooliaste | 1l kooliaste GUmnaasium
Vanus, a 7-9 (10) 10-12(13) 13-15 (16) 16-19 ja enam
1 2 3 4 5
Toiduenergia, kJ 7900+800 8900+880 | 10120+1000 10960+1100
kcal 1880+£190 2120+210 2410+240 2610+260
Valgud, % E 12,5+2,5 12,525 12,54£2,5 12,5£2,5
g 58,8+11,7 66,3+13,3 75,3151 81,6+16,3
Rasvad, % E 30,0+2,5 30,0+2,5 30,0+2,5 30,0+2,5
g sh 62,7+5,2 70,7+5,9 80,3+6,7 87,0+7,3
ku”astunud rasvhapped Ja trans- Vahem kUI Vahem kUI Vahem kUI Vahem kU|
rasvhapped, %E 10 10 10 10
g sh 21 ('23) 24 ('26) 27 ('29) 29 ('31,9)
monokullastumata rasvhapped,
% E 12,5+£2,5 12,5£2,5 12,54£2,5 12,54£2,5
g sh 26,1+5,2 29,4159 33,516,7 36,3+7,3
polukullastumata rasvhapped,
%E 7,525 7,525 7,525 7,525
g 15,7+5,2 17,7+5,9 20,0£6,7 21,8+7,3
Kolesterool, Vahem kui Vahem kui Vahem kui Vahem kui
g 300 300 300 300
Susivesikud, %Eg 57,5+2,5 57,5+2,5 57,5+2,5 57,5+2,5
sh suhkur (sahharoos), % E 270,2+11,8 304,8+13,3 328,4+15,1 375,2+16,3
g | Vahem kui 10 | V&hem kui 10 | Vahem kui 10 | Vdhem kui 10
47 ('52) 53 ('58) 60 ('66) 65 ('71,8)
Kiudained, g 14 14 18 22
Kaltsium, mg 700 900 900 900
Raud, mg 9 11 12,0 12,5
Vitamiin A, pg 400 600 700 800
Vitamiin D, ug 7,5 7,5 7,5 7,5
*Vitamiin E, mg 6 7 8 9,0
Vitamiin C, mg 45 50 75 75
“Tiamiin
(vitamiin By), mg 0,9 11 1,3 1.3
2Riboflaviin
(vitamiin By), mg 11 1,2 1,4 15
“Niatsiin, mg 12 16 17 17,5
“Vitamiin Bs, mg 1,0 1,2 1,3 1,5
2Folaadid, g 130 200 250 325
“Vitamiin Bz, ug 1,3 2,0 2,0 2,0
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Naatrium, Vahem kui Vahem kui Vahem kui Vahem kui

1,56 1,76 1,96 2,20
“Kaalium, mg 2000 3100 3300 3300
“‘Magneesium, mg 200 280 315 315
“Fosfor, mg 540 700 700 700
“Tsink, mg 7 9 10 9
“Vask, mg 0,50 0,70 0,83 0,90
“Jood, Mg 120 150 150 150
“*Seleen, ug 30 40 43 45

1 Killastunud rasvade sisaldus ja suhkru sisaldus juhul kui toiduenergia on tlemisel piiril;

2 Soovitatud vaartused;
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Lisa 2 Koolilduna toiduenergia- ja toitainetesisaldus

Sotsiaalministri 15.01.2008.a méaruse nr 8
., Tervisekaitsenouded toitlustamisele koolieelses lasteasutuses ja koolis*
lisa 4

[RT I, 20.04.2012, 4 — jdust. 23.04.2012]

'Koolilduna toiduenergia- ja toitainetesisaldus

Toiduenergia ja toitainete Koolilduna
nimetused ning 32,5% 00paevasest toiduenergia vajadusest
mootihikud
Vanuserihm | kooliaste Il kooliaste lll kooliaste | GUmnaasium
Vanus, a 7-9 10-12 13-15 16-18 ja enam
1 2 3 4 5
Toiduenergia, kJ 2570+200 28901220 3290+250 35601275
kca 610150 690155 78060 850165
I
Valgud, %E 12,5+2,5 12,5+2,5 12,5+2,5 12,5+2,5
g 19,0+3,8 21,614,3 24,4149 26,615,3
'Rasvad, %E 30,0+2,5 30,0+2,5 30,0+2,5 30,0+2,5
g 20,3%£1,7 23,0£1,9 26,0£2,2 28,312 4
sh killlastunud rasvhapped ja Vahem kui | Vahem Kkui Vahem Kkui Vahem Kkui
trans-rasvhapped, 10,0 10,0 10,0 10,0
6,8 (°7,3) 7,6(°8,3) 8,7(°9,3) 9,4 (*10,2)
0,
B
9
sh
monokullastumata 12,5£2,5 12,542,5 12,542,5 12,5+2.5
rasvhapped, %E 8,5+1,7 9,6+1,9 10,8+2,2 11,8+2.4
g
sh
polikuillastumata 512, 7,5+2,5 7,5+2,5 7,5+2,5
rasvhapped, %E 51%1,7 5,84+1,9 6,51+2,2 7,124
g
Kolesteroo Vahem kui Vahem kui Vahem kui Vahem kui
l, 100 100 100 100
mg
!Siisivesinikud, %E 57,5+2,5 57,5+2,5 57,5+2,5 57,5%2,5
g 87,7+3,8 99,11+4,3 112,114,9 122,2+5,3
sh suhkur (sahharoos), Vahem kui Vahem kui Vahem kui Vahem kui 10
%E 10 10 10
g 15,3 (*16,5) 17,3 (318,6) 19,5 (321,0) 21,3 (322,9)
Kiudained, g 4.6 5,0 59 7,1
Kaltsium, mg 230 290 290 290
Raud, mg 2,9 3,6 3,9 4,1
Vitamiin A, pg 130 195 227 260
Vitamiin D, pg 2,4 2,4 2,4 2,4
“Vitamiin E, mg 2,0 2,3 2.6 2,9
Vitamiin C, mg 15 16 24 24
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*Folaadid, ug 42 65 81 104
*Tiamiin
(vitamiin B1), mg 0,3 0,4 0,4 0,4
“Riboflaviin
(vitamiin B), mg 0,4 0,4 0,5 0,5
*Niatsiin, mg 3,9 5,2 5,5 5,7
*Vitamiin Bs, mg 0,3 0,4 0,5 0,5
“Vitamiin Bz, ug 0,4 0,7 0,7 0,7
Naatrium, Vahem kui Vahem kui Vahem kui Vahem kui
0,51 0,57 0,64 0,71
“Kaalium, mg 650 1010 1070 1070
“Magneesium, mg 65 91 102 102
“Fosfor, mg 175 230 230 230
“Tsink, mg 2,3 2,9 3,3 2,9
“Vask, mg 0,16 0,23 0,27 0,29
“Jood, Mg 39 49 49 49
*Seleen, ug 10 13 14 15

1Tabelis on esitatud pdhitoitainetevajadus 10 paeva keskmiselt, Uksikutel paevadel vaib olla kdikumine
valkudel 12,51£5,0%E, rasvadel 30,0+5,0 %E ning susivesikutel 57,5+5,0%E;

2 soovitatud vaartused;

3 kullastunud rasvade sisaldus ja suhkru (sahharoosi) sisaldus juhul kui toiduenergia on tlemisel piiril.

48



Lisa 3 Kiimne pideva meniii

Esmaspiev, 01.marts
1. Makaron hakklihaga, salat
2. Leib 40g
3. Jogurt farmi skyr 150g
Teisipaev, 02.mérts
1. Praevorst, salat, tatar voi kartul, kaste

2. Piim 180ml
3. Leib 40g

Kolmapaev, 03.mérts
1. Veiselihapihv, kartul, salat, kaste

2. Piim 180ml
3. Leib 40g

Neljapiaev, 04.mérts
1. Kalaburger, kartul, salat, kaste
2. Piim 180ml
3. Leib 40g
Reede, 05.marts
1. Pikkpoiss, kartul, kaste, salat

2. Piim 180ml
3. Leib 40g
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Esmaspaev, 08. mérts
1. Rassolniksupp

2. Leib 40g
3. Kohupiim 100g, kissell 1509

Teisipaev, 09. mérts
1. Kanapraad, salat, riis voi kartul, kaste

2. Piim 180ml
3. Leib 40g

Kolmapiev, 10. marts
1. Plov, salat

2. Piim 180ml
3. Leib 40g

Neljapiaev, 11. mérts
1. Kalaburger, kartul, salat, kaste
2. Piim 180ml
3. Leib 40g
Reede, 12. marts
1. Kotlet, kartul, kaste, salat

2. Piim 180ml
3. Leib 40g
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Lisa 4 Toitude koguse ja hinna kalkulatsioonid

toidu nimetus makaronid hakklihaga + jogurt
Portsjoni llaal g 516
Valmistatavaid portsjoneid kokku: 50
Retsepti kaal Valmistamise kaal Hind 20%-ta
Jrk Toiduained Uhik 1bruto |kao % 1neto |xbruto |xneto Poe hind |Uhiku hin{Koguse hiiRetsepti hind
1|/makaronid kg 0,100 0,100 5,000 50000 1,38€| 1,15€| 5750€| 0,12€
2|vbi tk 0,015 0,015 0,750 0,750 2,19€| 1,83€| 1,369€| 003€
3loli | 0,005 0,005 0,250 0,250 179€ 149€| 0373€ 0,01 €
4|ketSup kg 0,030 0,030 1,500 1,500 2,26 € 1,88€| 2,825€ 0,06 €
5/hakkliha kg 0,030 0030 1,500 1500 443€| 369€| 5538€| O011¢€
6|leib kg 0,040 0,040 2,000 2,000 112€ 093€| 1867€ 0,04 €
7|jogurt pria kg 0,150 0,150 7,500 7,500 0,50 € 0,42€| 3,125¢€ 0,06 €
8|6un pria kg 0,045 0,045 2,250 2,250 0,78 € 0,65€| 1463€ 0,03 €
9/tomat kg 0,102 2 0,100 5,102 50000 2,50€| 2,08€|10629€| 021€
10|sool kg 0,001 0,001 0,050 0,050 - € - £ - € - £
Kokku: 25,800 Omahind:| 32,94€| 066¢€
Hind mutgikattega:| 32,94 € 0,66 € muﬂgikat4 0
Hind kdibemaksuga:| 39,53 € 0,79 €
Uhe portsjoni hind:| 0,79€| 0,79€
Louna toidud Praevorst, kartul, kaste, peedisalat, leib, piim, banaan
l 45/150/75/100/40/180/120
tooraine kaal g 739
l
Valmistatavaid portsjoneid kokku: 1
Retsepti kaal Valmistamise kaal Hind 20%-ta
Jrk Toiduained Uhik 1bruto |kao% 1neto |[xbruto |xneto Poe hind |Uhiku hin{Koguse hijRetsepti hind
1|kartul kg 0,263 43 0,150 0,263 0,150 0,24 € 0,20€| 0,053€ 0,05 €
2|praetud vorst kg 0,050 10 0,045 0,050 0,045 4,18 € 348€| 0,174€ 0,17 €
3|piim pria | 0,180 0,180 0,180 0,180 0,55 € 046€| 0,083€ 0,08 €
4|keedupeet riivitud kg 0,091 0,091 0,091 0,091 142€ 1,18€| 0,108 € 0,11€
5|addikas | 0,001 0,001 0,001 0,001 1,56 € 1,30€| 0,001€ 0,00 €
6|suhkur kg 0,002 0,002 0,002 0,002 0,65 € 0,54€| 0,001€ 0,00 €
7|piim | 0,050 0,050 0,050 0,050 0,55 € 046€| 0,023€ 0,02 €
8|vesi | 0,050 0,050 0,050 0,050 - € - € - € - €
9|jahu kg 0,005 0,005 0,005 0,005 042 € 0,35€| 0,002 € 0,00 €
10|sool kg 0,001 0,001 0,001 0,001 - € - € - € - €
11|leib 0,040 0,040 0,040 0,040 1,12 € 0,93€| 0,037€ 0,04 €
12|banaan pria 0,120 0,120 0,120 0,120 1,09 €
13|6li kg 0,005 0,005 0,01 0,01 179€ 1,49€| 0,007 € 0,01€
Kokku: 0,739 Omahind: 0,49 € 0,49 €
Hind muugikattega: 0,49 € 0,49 €
Hind kdibemaksuga: 0,59 € 0,59 €
Uhe portsjoni hind:| 0,59€| 0,59€
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toidu nimetus veiseliha pihv kartuliga
Portsjoni iaal g 662
|
Valmistatavaid portsjoneid kokku: 100
Retsepti kaal Valmistamise kaal Hind 20%-ta
Jrk Toiduained Uhik 1bruto |kao % 1neto |xbruto |xneto Poe hind |Uhiku hin{Koguse hi|Retsepti hind
1|kartul kg 0,250 40 0,150 25,000 15,000 0,24 € 0,20€| 5,000 € 0,05 €
2|veiselihapihv kg 0,040 0,040 4,000  4,000] 6,29€| 524€|20967€| 021¢€
3|piim | 0,050 0,050 5,000 5,000 0,55 € 0,46€| 2,292€ 0,02 €
4lvesi I 0,050 0,050 50000 5000 - € - - -
5/jahu kg 0,005 0,005 0500 0500 042€| 035€| 0175€| 0,00€
6|0li | 0,001 0,001 0,050 0,050 1,79 € 1,49€| 0,075€ 0,00 €
7|sool kg 0,001 0,001 0,100 0,100 - € - € - € - €
8|6un pria kg 0,045 0,045 4,500 4,500 0,78 € 065€| 2925€ 0,03 €
9|piim pria | 0,180 0,180/ 18,000/ 18,000/ 0,55€ 046€| 8250€| 0,08¢€
10|porgand kooritud pestud |kg 0,050 0,050 5,000 5,000 0,39 € 0,33€| 1,625€ 0,02 €
11|kaalikas kg 0,056 22 0,044 5,641 4,400 1,02 € 0,85€| 4,795€ 0,05 €
12|naturaalne dunamahl | 0,005 0,005 0,500 0,500 0,85 € 0,71€| 0,354 € 0,00 €
13|suhkur kg 0,001 0,001 0,100 0,100 0,65 € 0,54€| 0,054€ 0,00 €
14|leib* kg 0,040 0,0400]  4,000] 4,000 1,12€| 093€| 3,733€| 004€
Kokku: 66,150 Omahind:| 50,24 € 0,50 €
Hind muugikattega:| 50,24 € 0,50 €
Hind kdibemaksuga:| 60,29 € 0,60 €
Uhe portsjoni hind:| 0,60€| 0,60 €
Léuna toidud kalaburger, kartul, kaste, porgandi-kapsa salat, piim, leib, dun
| 60/150/75/100/180/40/45
tooraine kaal g 686
|
Valmistatavaid portsjoneid kokku: 1
Retsepti kaal Valmistamise kaal Hind 20%-ta
Jrk Toiduained Uhik 1bruto |kao % lneto |xbruto |xneto Poe hind |Uhiku hin{Koguse hiiRetsepti hind
1|kartul kg 0,263 43 0,150 0,263 0,150 0,24€ 0,20€| 0,053 € 0,05 €
2|kalaburger kg 0,060 0,060 0,060 0,060 2,25€ 1,88€| 0,113€ 0,11€
3|oli | 0,005 0,005 0,005 0,005 1,79 € 1,49€| 0,007 € 0,01€
4|piim | 0,050 0,050 0,050 0,050 0,55€ 046€| 0,023 € 0,02 €
5/jahu kg 0,005 0,005 0,005 0,005 042¢€ 035€| 0,002€ 0,00 €
6/sool kg 0,001 0,001 0,001 0,001 - £ - € - € - €
7|vesi | 0,050 0,050 0,050 0,050 - € - € - € - €
8|leib kg 0,040 0,040 0,040 0,040 1,12 € 093€| 0,037€ 0,04 €
9|piim pria | 0,180 0,180 0,180 0,180 055€ 046€| 0,083 € 0,08 €
10|Gun pria kg 0,045 0,045 0,045 0,045 0,78€ 0,65€| 0,029€ 0,03 €
11|porgand kooritud pestud |kg 0,050 0,050 0,050 0,050 0,39€ 0,33€| 0,016€ 0,02 €
12|peakapsas kg 0,055 20 0,044 0,055 0,044 031€ 0,26 €| 0,014€ 0,01€
13|naturaalne unamahl | 0,005 0,005 0,005 0,005 0,85€ 0,71 €| 0,004 € 0,00 €
14|suhkur kg 0,001 0,001 0,001 0,001 065€ 054€| 0,001€ 0,00 €
Kokku: 0,686 Omahind:| 0,38€ 0,38¢€
Hind mutgikattega: 0,38 € 0,38 €
Hind kdibemaksuga: 0,46 € 0,46 €
Uhe portsjoni hind:| 0,46 € 0,46 €
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toidu nimetus pikkpoiss+kartul+kaste+salat
|
Portsjoni kaal g 800
|
Valmistatavaid portsjoneid kokku: 200
Retsepti kaal Valmistamise kaal Hind 20%-ta
Jrk Toiduained Uhik 1bruto |kao % 1neto |xbruto |xneto Poe hind [Uhiku hin{Koguse hi{Retsepti hind
1|kartul kg 0,250 40 0,150| 50,000f 30,000 0,24€ 0,20 € | 10,000 € 0,05 €
2|veisehakkliha kg 0,032 0,032 6,400 6,400 4,43¢€ 3,69 €| 23,627 € 0,12 €
3|sibul kg 0,010 16 0,008 1,905 1,600 045€ 038€| 0,714€| 0,004 €
4|porgand pestud kooritud |kg 0,003 0,003 0,600 0,600 0,39 € 0,33€| 0,195€ 0,00 €
5/6li | 0,001 0,001 0,200 02000 1,79¢€ 149€| 0,298¢€ 0,00 €
6|muna tk 0,050 0,050/ 10,000f 10,000f 087€ 0,73€| 7,250€ 0,04 €
7|vesi | 0,050 0,050/ 10,000{ 10,000 - € - € - € - €
8|sool kg 0,002 0,002 0,400 0,400 - € - € - £ - €
9|sepik kg 0,009 0,009 1,800 1,800, 2,06€ 1,72€| 3,090 € 0,02 €
10|leib kg 0,040 0,040 8,000 8,000 1,12¢€ 093€| 7467€ 0,04 €
11|banaan pria kg 0,120 0,120| 24,000f 24,000f 1,09¢€ 0,91 €| 21,800 € 0,11€
12 |piim pria | 0,180 0,180 36,000 36,000 0,55 € 0,46 €| 16,500 € 0,08 €
13|piim 0,050 0,050| 10,000f 10,000 0,55€ 046€| 4,583€ 0,02 €
15|jahu 0,005 0,005 1,000 1,000 042€ 035€| 0,350€ 0,00 €
17|tomat kg 0,102 2 0,100 20,408 20,000 2,50 € 2,08€| 42,517 € 0,21€
Kokku: 160,000 Omahind:| 138,39 € 0,69 €
Hind muugikattega:| 138,39 € 0,69 €
Hind kdibemaksuga:| 166,07 € 0,83 €
Uhe portsjoni hind:| 0,83 € 0,83 €
Louna toidud rassolnik supp, leib, un, kisell kohupiimaga
[ 300/40/45/150
tooraine kaal g 560
Valmistatavaid portsjoneid kokku: 1
Retsepti kaal Valmistamise kaal Hind 20%-ta
Jrk Toiduained Uhik 1bruto |kao % 1neto [xbruto |xneto Poe hind |Uhiku hin{Koguse hiiRetsepti hind
1|kartul kg 0,123 43 0,070 0,123 0,070 024€ 0,20€| 0,025¢€ 0,02 €
2|porgand pestud kooritud |kg 0,026 0,026 0,026 0,026 0,39¢€ 0,33€| 0,008 € 0,01 €
3|hapukurk kg 0,048 46 0,026 0,048 0,026 3,46 € 2,88€| 0,139€ 0,14 €
5/0li | 0,005 0,005 0,005 0,005 1,79 € 1,49€| 0,007 € 0,01€
6|sibul kg 0,027 16 0,023 0,027 0,023 0,45 € 0,38€| 0,010€ 0,01€
7|odrakruup kg 0,015 0,015 0,015 0,015 0,75 € 0,63€| 0,009 € 0,01 €
8|sealiha kg 0,049 0,049 0,049 0,049 540€ 450€| 0,221€ 0,22 €
9|vesi | 0,110 0,110 0,110 0,110 - £ - € - € - €
10|leib kg 0,040 0,040 0,040 0,040, 1,12€ 093€| 0037¢€ 0,04 €
11|3un pria kg 0,045 0,045 0,045 0,045 0,78€ 065€| 0029¢€ 0,03 €
12(sool kg 0,001 0,001 0,00 0,00 - £ - € - € - £
13/siirup | 0,020 0,020 0,02 0,02 7,83 € 6,53€| 0,131€ 0,13 €
14|suhkur kg 0,025 0,025 0,03 0,03 102€ 0,85€| 0,021¢€ 0,02 €
15 |kohupiim pria kg 0,100 0,100 0,10 0,10 196€ 1,63€| 0,163€ 0,16 €
16|tarklis kg 0,005 0,005 0,01 0,01 188€ 1,57€| 0,008 € 0,01€
Kokku: 0,560 Omahind:| 0,81€ 0,81€
Hind mulgikattega: 0,81 € 0,81 €
Hind kdibemaksuga: 0,97 € 0,97 €
Uhe portsjoni hind:| 0,97€| 0,97 €
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Louna toidud kanakoib, kartul, kaste, tomat, leib, piim, dun
| 100/150/75/100/40/180/45
tooraine kaal g 726
|
Valmistatavaid portsjoneid kokku: 1
Retsepti kaal Valmistamise kaal Hind 20%-ta
Jrk Toiduained |Uhik 1bruto |kao % 1neto |xbruto |xneto Poe hind |Uhiku hind Koguse hind |Retsepti hind
1|kartul kg 0,263 43 0,150 0,263 0,150 0,24€ 0,20 € 0,053 € 0,05 €
2|kanakoib  |kg 0,100 0,100 0,100 0,100 1,92 € 1,60 € 0,160 € 0,16 €
3|piim | 0,050 0,050 0,050 0,050 0,55¢€ 0,46 € 0,023 € 0,02 €
4|vesi kg 0,050 0,050 0,050 0,050 - € - € - € - €
5|jahu kg 0,005 0,005 0,005 0,005 042¢€ 0,35€ 0,002 € 0,00 €
6/0li kg 0,005 0,005 0,005 0,005 1,79 € 149 € 0,007 € 0,01€
7|sool kg 0,001 0,001 0,001 0,001 - £ - € - € - €
8|leib kg 0,040 0,040 0,040 0,040 1,12 € 093 € 0,037 € 0,04 €
9|piim pria | 0,180 0,180 0,180 0,180 0,55€ 0,46 € 0,083 € 0,08 €
10|6un pria kg 0,045 0,045 0,045 0,045 0,78€ 0,65 € 0,029 € 0,03 €
11|{tomat kg 0,102 2 0,100 0,102 0,100 2,50€ 2,08 € 0,213 € 0,21€
0,000 0,000 0,000 - € - € - €
Kokku: 0,726 Omahind: 061¢€ 0,61€
Hind muugikattega: 0,61€ 0,61€
Hind kdibemaksuga: 0,73 € 0,73 €
Uhe portsjoni hind: 0,73 € 0,73 €
Léuna toidud plov, leib, dun, kurgi-hiinakapsa salat, piim
[ 200/40/45/100/180
tooraine kaal g 562
Valmistatavaid portsjoneid kokku: 1
Retsepti kaal Valmistamise kaal Hind 20%-ta
Jrk Toiduained Uhik 1bruto |kao % 1 neto x bruto  |[x neto Poe hind |Uhiku hind Koguse hind |Retsepti hind
1]riis kg 0,067 0,067 0,067 0,067 1,66 € 1,38 € 0,093 € 0,09 €
2|tomati pasta kg 0,006 0,006 0,006 0,006 1,76 € 147 € 0,009 € 0,01 €
3|porgand pestud kooritud |kg 0,019 0,019 0,019 0,019 0,39€ 0,33 € 0,006 € 0,01 €
4sibul kg 0,021 16 0,018 0,021 0,018 0,45 € 0,38 € 0,008 € 0,01€
5|0l | 0,012 0,012 0,012 0,012 1,79€ 1,49 € 0,018 € 0,02 €
6|sealiha kg 0,074 0,074 0,074 0,074 540€ 4,50 € 0,333 € 0,33 €
7|sool kg 0,001 0,001 0,001 0,001 - € - € - € - €
8|leib kg 0,040 0,040 0,040 0,040 1,12 € 0,93 € 0,037 € 0,04 €
9|6un pria kg 0,045 0,045 0,045 0,045 0,78 € 0,65 € 0,029 € 0,03 €
10|hiina kapsas kg 0,063 20 0,050 0,063 0,050 2,05€ 1,71€ 0,107 € 0,11 €
11|varske kurk kg 0,050 0,050 0,050 0,050 4,30€ 3,58 € 0,179 € 0,18 €
12|piim pria | 0,180 0,180 0,180 0,180 0,55 € 0,46 € 0,083 € 0,08 €
Kokku: 0,562 Omahind: 0,90 € 0,90 €
Hind mitigikattega: 0,90 € 0,90 €
Hind kdibemaksuga: 1,08 € 1,08 €
Uhe portsjoni hind: 1,08€| 1,08€
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Louna toidud kotlet, kartul, kaste, kurgisalat, leib, piim, dun
| 100/150/50/100/40/180/45
tooraine kaal g 784
|
Valmistatavaid portsjoneid kokku: 1
Retsepti kaal Valmistamise kaal Hind 20%-ta
Jrk Toiduained |Uhik 1bruto |kao% 1neto |xbruto [xneto Poe hind |Uhiku hin{Koguse hind|Retsepti hind
1|hakkliha kg 0,080 0,080 0,080 0,080 443€ 3,69 € 0,295€| 0,295€
2|kartul kg 0,263 43 0,150 0,263 0,150 0,24 € 0,20 € 0,053€| 0,053€
3|sai kg 0,023 0,023 0,023 0,023 1,30€ 1,08 € 0,025€| 0,025€
4|riivsai kg 0,015 0,015 0,015 0,015 2,47 € 2,06 € 0,031€| 0,031€
5|sibul kg 0,030 16 0,025 0,030 0,025 045€ 0,38 € 0,011€| 0,011€
6|6l I 0,020 0,020 0,020 0,020 1,79€| 1,49¢€ 0,030€| 0,030€
7|piim | 0,050 0,050 0,050 0,050/ 0,55€ 0,46 € 0,023€| 0,023 €
8|jahu kg 0,005 0,005 0,005 0,005 042€| 035¢€ 0,002€| 0,002¢€
9|sool kg 0,001 0,001 0,001 0,001 - € - € - € - €
10| vesi I 0,050 0,050 0,050 0,050 - € - € - € - €
11|leib kg 0,040 0,040 0,040 0,040 1,12 € 0,93 € 0,037€| 0,037€
12|6un pria  |kg 0,045 0,045 0,045 0,045 0,78€| 065€ 0,029€| 0,029¢€
13|piim pria | 0,180 0,180 0,180 0,180 0,55 € 0,46 € 0,083€| 0,083 €
14|vrske kurk |kg 0,098 0,098 0,098 0,098 430€| 358¢€ 0,351€| 0,351¢€
15]till kg 0,002 0,002 0,002 0,002 8,60 € 7,17 € 0,014€| 0,014€
Kokku: 0,784 Omahind: 0,98 € 0,98 €
Hind mulgikattega: 0,98 € 0,98 €
Hind kdibemaksuga: 1,18 € 1,18 €
Uhe portsjoni hind: 1,18 € 1,18 €
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Lisa 5 Toiduainete saamine 10 pieva meniiiist

Toidud (neto) Kokku
Teraviljatooted - kuivained, pseudoteraviljad, maisitooted, g 215,00
- Nisujahu, g 33,00
-- Nisujahu, g 33,00
- Riis, g 67,00
-- Riis, pikateraline, kuivaine, g 67,00
- Pastatooted, g 100,00
-- Makaronid, nisujahust, kuivaine, g 100,00
- Kruubid, tangud, hirss, g 15,00
-- Odrakruubid, kuivaine, g 15,00
Teraviljatooted - leiva-saiatooted, g 428,00
- Rukkisegaleib, g 400,00
-- Vormileib, rukkijahust, Must leib, tilp 'Europagar’, g 400,00
- Sai, sepik (kiudainetesisaldus < 6 g / 100 g), lavas, kuklid, saiakesed (tdidiseta),

kuivikud, g 28,00
-- Riivsai, g 7,00
-- Sai, keskmiselt, nisujahust, g 12,00
-- Sepik, mitmeviljajahust, g 9,00
Kartul ja teised tarkliserikkad mugulviljad, g 1125,00
- Kartul ja teised tarkliserikkad mugulviljad toores ja kuumtéédeldud, g 1120,00
-- Kartul, keedetud, soolata, g 1120,00
- Kartuli- ja teiste tarkliserikaste mugulviljade tooted - kartulipiireepulber, -tarklis, -

helbed jm, g 5,00
-- Kartulitarklis, g 5,00
Koéogiviljad (varsked, kiilmutatud, kuivatatud, kuumtéddeldud, konserveeritud), g 1012,00
- Juurviljad (sh supijuurviljad), g 333,00
-- Kaalikas, g 44,00
-- Peet, keedetud (toiduaine), g 91,00
-- Porgand, g 172,00
-- Porgand, keedetud, g 26,00
- Kapsad, oisikkéoégiviljad (sh hapukapsas), g 138,00
-- Hiina kapsas, g 50,00
-- Peakapsas, valge, g 88,00
- Sibulkoogiviljad, laugulised, g 61,00
-- Mugulsibul, g 61,00
- Vilikoogiviljad - tomat, kurk, korvits, paprika jm, g 448,00
-- Kurk, g 148,00
--Tomat, g 300,00
- Kéogiviljakonservid, g 32,00
-- Soolakurk, vedelikuta, g 26,00
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-- Tomatipasta, g

6,00

Puuviljad ja marjad (vdrsked, kiilmutatud, kuivatatud, kuumtéodeldud,

konserveeritud), g 615,00
- Ounad, pirnid, g 360,00
--Oun, g 360,00
- Troopilised, eksootilised puuviljad - banaan, ananass, viinamarjad, granaatoun, litsi

it, g 240,00
-- Banaan, g 240,00
- Puuviljamahlad, g 15,00
-- Ounamahl, g 15,00
Piimatooted, g 2040,00
- Piim, g 1790,00
-- Piim,R2,5%, g 1790,00
- Maitsestamata kohupiimatooted, kodujuust, g 100,00
-- Kohupiim, maitsestamata, R 5%, g 100,00
- Maitsestatud kohupiim, kohupiimakreemid, kodujuust, g 150,00
-- Skyr, erinevad maitsed, R 0,5%, tiitip 'Farmi', g 150,00
Liha ja lihatooted, g 315,00
- Sealiha, g 193,00
-- Seahakkliha, toores, R 20%, g 40,00
-- Seahakkliha, toores, R 28%, g 30,00
-- Sealiha, abaliha, toores, g 123,00
- Veise- ja vasikaliha, g 32,00
-- Veisehakkliha, toores, R 18%, tilp 'Rakvere’, g 32,00
- Viinerid, sardellid, vorstid (keedu- ja suitsuvorstid) ja grillvorstid, g 50,00
-- Keeduvorst, keskmiselt, g 50,00
- Lihapallid ja pihvid sea-, veise jm lihast, g 40,00
-- Pihvid, sea- ja veiseliha hakklihast, tiip 'Rakvere’, g 40,00
Linnuliha ja linnulihatooted, g 132,98
- Kanaliha, g 132,98
-- Kanaliha, koib, nahaga, toores, g 132,98
Kala ja muud meresaadused, g 120,00
- Kalatooted - hakkmassist kalatooted, kalamaksast tooted, kalapulgad, kuivatatud

kala, makra, g 120,00
-- Kalapulgad, kiilmutatud, g 120,00
Munad, g 3,00
- Kanamunad, muud munad (vuti, pardi, hane, jaanalinnu), g 3,00
-- Muna, keedetud, g 3,00
Lisatavad toidurasvad, pahklid, seemned, 6liviljad, g 68,00
- Véi, g 15,00
--V0i, R82%, g 15,00
- Taimeolid- ja rasvad, g 53,00
-- Oli, keskmiselt, g 53,00
Suhkur, mesi, maiustused, dessertkastmed, magusained, g 46,00
- Suhkur (tavaline ja fariinisuhkur), suhkrusiirup, mesi, g 46,00
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-- Suhkur, g 46,00
Alkoholivabad joogid, g 480,00
- Vesi, mineraalvesi, g 460,00
--Vesi, g 460,00
- Mahlatooted (v.a mahl ja nektar) - mahlajoogid, siirupid, g 20,00
-- Mahlakontsentraat, keskmise suhkrusisaldusega, g 20,00
Maitseained, maitsetaimed, maitse- ja toidukastmed, kiipsetusained, joogipulbrid,

toidu lisaained, g 43,00
- Véarsked lirdid ja maitsetaimed, g 2,00
-~ Till, varske, g 2,00
- Maitsekastmed (sh ketSup), maitsepastad, dadikas, g 31,00
-- Ketsup, g 30,00
-- Aidikas, destilleeritud, g 1,00
-Sool, g 10,00
--Sool, g 10,00

©NutriData toitumisprogramm, versioon 10, Tervise Arengu Instituut, 2021.
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Lisa 6 Lihtlitsents

Lisa
rektori 07.04.2020 kaskkirjale nr 1-8/17

Lihtlitsents 16putd6 reprodutseerimiseks ja I16putdd lildsusele kattesaadavaks tegemiseks?

Mina Argo Piissim (autori nimi)

1. Annan Tallinna Tehnikadlikoolile tasuta loa (lihtlitsentsi) enda loodud teose
Toitlustamine koolides Gihe Saaremaa kooli néitel,
(l6putéé pealkiri)

mille juhendaja on Eeve Kéarblane,
(juhendaja nimi)

1.1 reprodutseerimiseks I6putdo sdilitamise ja elektroonse avaldamise eesmargil, sh Tallinna
Tehnikallikooli raamatukogu digikogusse lisamise eesmargil kuni autoridiguse kehtivuse tahtaja
|6ppemiseni;

1.2 uldsusele kattesaadavaks tegemiseks Tallinna Tehnikadlikooli veebikeskkonna kaudu, sealhulgas
Tallinna Tehnikadlikooli raamatukogu digikogu kaudu kuni autoridiguse kehtivuse tahtaja
|6ppemiseni.

2. Olen teadlik, et kdesoleva lihtlitsentsi punktis 1 nimetatud Gigused jaavad alles ka autorile.

3. Kinnitan, et lihtlitsentsi andmisega ei rikuta teiste isikute intellektuaalomandi ega isikuandmete
kaitse seadusest ning muudest Gigusaktidest tulenevaid Gigusi.
Jah

24.05.2021 (kuupaev)

L Lihtlitsents ei kehti juurdepddsupiirangu kehtivuse ajal vastavalt iilipilase taotlusele loputéole juurdepddsupiirangu
kehtestamiseks, mis on allkirjastatud teaduskonna dekaani poolt, vilja arvatud iilikooli oigus I6putéod reprodutseerida iiksnes
sdilitamise eesmdrgil. Kui lIoputéé on loonud kaks voi enam isikut oma iihise loomingulise tegevusega ning Ioputéo kaas- voi
tihisautor(id) ei ole andnud [oputéid kaitsvale iiliopilasele kindlaksmddratud tihtajaks nousolekut loputoo
reprodutseerimiseks ja avalikustamiseks vastavalt lihtlitsentsi punktidele 1.1. jq 1.2, siis lihtlitsents nimetatud tihtaja jooksul
ei kehti.
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