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Tootegrupp

Minimaalne ja 
maksimaalne 
soolasisaldus,    

g/100 g

Sai 0,7–1,5
Leib 0,7–1,6
Juust 1,3–2,0
Fetajuust 1,3–4,0
Keeduvorst, viiner, 
sardell

1,3–2,8

Suitsuvorst, salaami 1,8–5,4
Sink, peekon 1,5–3,1
Toorsuitsusink 4,0–5,3

Grill-, toor-, 
ahjuvorst

0,9–2,8

Maksapasteet 1,0–2,2
Kotlet, pihv, lihapall 1,1–2,1
Liha- ja linnuliha-
snäkid (kuivatatud, 
sigarid jms)

1,8–8,5

Margariin 0,3–1,4
Salatikaste 1,3–2,5
Purgisupist           
valmistatud supp

0,7–1,1

Poe-kartulisalat, 
rosolje jm

0,5–1,4

Kartulikrõpsud 1,4–2,0









 1 gramm naatriumi = 2,5 grammi soola









Osta valmistoitu ja soolarikkaid pooltooteid 
(nt kotletid) võimalikult harva. Valmista toit ise 
värsketest toorainetest

Loe pakendil olevat infot ja vali sarnaste 
toodete seast väiksema soolasisaldusega 
tooteid. Päris palju soola saab n-ö kokku 
hoida juba ainuüksi siis, kui valid igapäevaste 
võileibade valmistamiseks väiksema soola-
sisaldusega leiva ja juustu

Soolatud ja suitsutatud tooteid söö võimalikult 
harva

Kui tahad toiduvalmistamisel soola lisada, tee 
seda lõpu poole, nii kasutad soola vähem. Mida 
kauem toit valmib, seda rohkem väheneb soola 
maitse. Teatud toitude puhul (nt praetud liha) 
on parem neile soola raputada alles vahetult 
enne serveerimist

Kasuta vähem soola, kui retsept ette näeb

Maitsesta toitu maitsetaimede, soolavabade 
maitseainete/maitseainesegude, puuvilja-
mahla või vähese äädikaga

Kasuta mõõdukalt selliseid suure 
soolasisaldusega tooteid nagu ketšup, sinep, 
sojakaste, salatikastmed

Kui su toidukorrad on soolarikkad, 
tasakaalusta naatriumi saamist – lisa valikusse 
rohke kaaliumisisaldusega toite nagu värsked 
puu- ja köögiviljad

Hoia soolatopsi köögikapis, mitte laual, kus 
see on kergesti kättesaadav. Soolatops võiks 
olla võimalikult väikeste aukudega

Vahepaladeks eelista kartulikrõpsudele ja 
küpsetistele värskeid köögivilju



Tavaline päev Väiksema soola-
sisaldusega päev

Kogus, g Naatrium, mg Kogus, g Naatrium, mg

Kaerahelbepuder   150 59

Maasikamoos   30 0

Rukkileib 100 440 50 220

Juust 30 232 15 116

Või 10 59 5 30

Kohv 200 0 200 0

Piim 30 14 30 14

Suhkur 5 0 5 0

Lõhe, kuumtöödeldud   80 45
Keedetud riis   100 4
Keedetud peet   100 36
Keedetud brokoli   100 7
Seljanka 300 1210   
Hapukoor 15 6   
Sai 20 92   
Rukkileib   50 220
Kohupiimavorm 100 64 100 64
Karusmarjakissell 10 4 100 4

Banaan 200 2 200 2
Assortiikompvek 50 9

Kanakaste 150 352 150 352
Keedetud              
makaronid

100 0 100 0

Keedetud peet 100 36   
Porgandisalat   100 23
Tomat   100 3
Rukkileib 50 220 50 220
Keefir 200 70 200 70

NAATRIUM KOKKU  2810  1490
SOOLANA (g)  7,1  3,8
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Kas täitsin plaani?

Võtan 
plaani

Esimene 
nädal

Esimene 
kuu

Kolm 
kuud

Loen pakendite märgistusi, valin sarnaste 
toitude seast vähem soola sisaldavaid 
tooteid

Valmistan toitu töötlemata toorainest 
(värsked köögiviljad, kala, liha jne)

Kasutan toidu valmistamisel vähem         
(või üldse mitte) soola ning selle asemel 
rohkem maitsetaimi ja soolata maitseaineid

Tarbin vähem valmistooteid

Ei lisa kunagi toitudele soola enne maitsmist

Ei lisa toitudele soola isegi siis, kui need 
tunduvad natuke magedad

Ei osta koju ega tööle, samuti ei söö ise ega 
paku koosviibimistel soolaseid näkse nagu 
kartulikrõpsud, küüslauguleivakesed jms

Kasutan võimalikult vähe suure 
soolasisaldusega tooteid nagu ketšup, 
sinep, sojakaste, salatikastmed

Söön vähemalt 300 grammi köögivilju 
päevas

Söön umbes 200 grammi puuvilju päevas

Söön regulaarselt
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