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Toidusoovitused

Juhend,

mis annab toenduspohised soovitused toitude valikuks
uhe oopaeva loikes

rahvastiku keskmistele ruhmadele
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Toidusoovitused

« Juhindutakse toitumissoovitustest
e Arusaadavad koigile
 Aitavad tagada mitmekesist ja tasakaalustatud toitumist
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Toidusoovituste pohimoétted

Viis peamist toidugruppi
« Tarkliserikkad toidud - teraviljatooted, kartul
e Puu- ja koogiviljad, marjad
e Piim ja piimatooted
e Kala, linnuliha, muna, liha
o Lisatavad toidurasvad

Lisaks
e Suhkur, magusad ja soolased naksid
e Muud toidud ja joogid

Vesi
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Toidusoovituste pohimoétted

Lahtutud
e POhjamaade toidusoovitused

e Soovituste vastavus toitumissoovitustele
e Valgud 10-20 %E

Rasvad 25-35 %E

Susivesikud 50-60 %E

Rasvhapete %E, kiudained

Vitamiinid, mineraalained
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Toidusoovituste pohimoétted

e Toidugrupi tarbimissoovitused: portsjonit/paevas
e Energiavajadusele - 1400 kcal-3600 kcal, 200 kcal sammuga
e Soomisel arvestada nadala keskmiselt

e lga toidugrupi siseselt antud:
« keskmiste portsjonite energeetilised vaartused ja
e erinevate toitude vastavad kogused

o Lisaks soovitused: milliseid toite igast toidugrupist eelistada
ja milliseid tarbida harvem
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Toidusoovituste pohimoétted

e 500 iga paev midagi viiest toidugrupist
 Varieeri toite toidugruppide sees
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Soovituslikud portsjonite arvud

2000 kcal| 2400 kcal

Tarkliserikkad toidud - teraviljatooted ja kartul 7-9 8-12
leib (sai) 3-4 4-5
pudrud, riis, makaronid jt 2-4 3-5
kartul 1-2 1-2
Puu- ja koogiviljad, marjad 6-8 7-9
koogiviljad 3-5 4-7
puuviljad, marjad 2-3 3
Piim ja piimatooted 2-3 3
Kala, linnuliha, muna, liha ja tooted nendest 3-4 3-4
kala ja kalatooted 1-2 1-2
liha, linnuliha (sh rupskid) ja tooted nendest 1-2 1-2
muna ja munatooted 0,5 0,5
Lisatavad toidurasvad 6-7 9
seemned, mandlid, pahklid 1-2 2-3
oliviljad, olid, voiderasvad 5 6-7
Suhkur, magusad ja soolased naksid <4 <4
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Jargides iga toidugrupi portsjonite arvusid ning ka
tapsustavaid soovitusi iga toidugruppide sees, saab
tagada toitumissoovitustele vastava

pohitoitainete vahekorra ning piisava

kiudainete, vitamiinide ja mineraalainete saamise.
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m  Muutused visuaalsel kujutamisel

Suhkur
Maiustused jt magusad
q ja soolased naksid

re A5 IV korrus

Lisatavad
toidurasvad

Il korrus

Piimatooted Ry // Liha
Kana

Kala
Muna

Il korrus

Puuviljad
Marjad

Koogiviljad

| korrus
Leib Kartul

Terasai
Puder

Makaronid
Riis
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Toidugruppidesse jaotumine

Botaaniliselt voi Toidusoovituste jargi
tootmisviisilt
Kartul Puu- ja koogiviljad, marjad | Tarkliserikkad toidud
Oliivid, avokaado Puu- ja koogiviljad, marjad | Lisatavad toidurasvad
Nektar, mahlajook, Puu- ja koogiviljad, marjad | Suhkur, magusad ja
MOoos soolased naksid
Véi Piimatooted Lisatavad toidurasvad
Vaga magusad ja Piimatooted Suhkur, magusad ja
rasvased piimatooted soolased naksid
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wa e M@Ned naited portsjonitest
Leib, sai 30g
Pudrud 100 ¢
Kartul 100 ¢
Puu- ja koogiviljad, marjad 100 ¢
Piim, keefir, maitsestamata jogurt 200 g
Juust 35¢
Kuumtoodeldud lahja/vaga rasvane kala /5¢/30¢g
Kuumtoodeldud nahata kana- ja kalkuniliha 50-60 g
Kuumtoodeldud sea-, veise-, lamba- voi vasikaliha |35 ¢
Keedetud muna 1tk
Seemned, pahklid, mandlid 10g
Voi, oli 5¢g
Suhkur, mesi, sokolaad, kommid 10g
Nektar, karastus-, mahla-, kalja-, energiajoogid, (100 ¢
morss, jaatee, maitsestatud vesi
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Ligikaudne kogus, g

Hommikukohyv

Vrapid: suitsukana, mozzarella ja tomatiga 35/35

Puuviljad 50

Vesi, kohv, tee (+ lisandid)

Léunasook

Hiinaparane sealiha magus-hapus kastmes, 140/80/30/170/
porgandikotlet karri ja magushapu chillikastmega, 150/110

varske koriandri-jogurti dip, keedetud riis,
vokitud koogiviljad, toorsalatid

Taisteraleib, korvitsaseemnesaiake, leivamaare 40/30/10
koogiviljadest

Ouna-halvaa plaadikook 80

Vesi, kohv, tee (+ lisandid)

Kohvipaus

Magusad ja soolased kupsised 35
Koogiviljad 50
Smuuti 190

Vesi, kohv, tee (+ lisandid)
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Mida me tana siin soime?

Ligikaudu mitu portsjonit millisest toidugrupist saate
tanasest menuust

Ligikaudne Paevane soovituslik
portsjonite arv |portsjonite arv (2000 kcal)

Teraviljatooted (leib jm) 3,5 3-4

Teraviljatooted (riis) 2,5 2-4

Kartul - 1-2

Koogiviljad 4 3-5

Puuviljad 2,5 2-3

Piimatooted 0,7 2-3

Kala - 1-2

Liha (kana) 2 1-2

Muna - 0,5

Lisatavad toidurasvad 2 6-7

Suhkur, magusad naksid 8 + max 4
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Tanan tahelepanu eest!



