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Millele pijrata tiihelepanu Cordu
ostmisel, valmistamisel ja sodmisel?

Eesti toidusoovitustes on toidud jaotatud viie p6higrupi vahel, millest igaiihest voiks siiiia
midagi iga paev. Toite tuleks varieerida ka toidugrupi siseselt.

Tarkliserikkad Puu- ja Piim ia
toidud - teravilja- koogiviljad, iimato]o ted
tooted ja kartul marjad P

Kala, linnuliha, Toidurasvad,
muna, liha pahklid, seemned
ja tooted nendest ja oliviljad

Toidusoovitusi véljendatakse toidupiiramiidina, millel on nddala nditlik toidukogus keskmise
tdiskasvanud naise kohta'. Mehed peaksid koguseid veidi suurendama.

/Mitmekesise toitumise kor\— SUHKUR JA MAIUSTUSED

ral — s.o siiiies toite kaikidest Z KALA, LINNULIHA, MUNA, LIHA
pohitoidugruppidest vastavalt

i PIIM, PIIMATOOTED
vajadusele, tasakaalustatult LISATAVAD TOIDURASVAD,
ning tehes toidugruppide sees = PAHKLID, SEENED, OLIVILJAD

parimaid valikud, on voimalik
koik vitamiinid-mineraalained

saada kdtte toidust. TERAVILJA-
TOOTED, —

KARTUL

PUU- JA KOOGI-
VILJAD, MARJAD

Vaid D~ vitamiini tuleks votta

juurde 6li baasil toidulisandina. 3 g / 14
Nadala naitlikud toidukogused 2000 kcal energiavajaduse korral

v/ 66 iga paev midagi vilest pahitoidugrupist!
\/ Varieeri toite toidugruppide sees!

TOITU MITMEKESISELT:

! Paevane energiavajadus umbes 2000 kcal
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Koosta poodi minekuks alati ostunimekiri, nii vdldid impulssoste.

Jalgi allahindlusi, kuid samal ajal vaata ka toote sdilimisaega.

Sarnaste toodete hindade vérdlemiseks kasuta kaupluse hinnasildil vdlja toodud toote
kilogrammihinda, mitte tiikihinda. Tiikihind voib ekslikult jatta odavama toote mulje, kuna
nende kaalud erinevad.

Kui kasutad toiduainet sagedamini ja suuremas koguses (eriti neid, mis sailivad kauem,
nagu nditeks kuivained, pahklid-seemned), tasub osta suurem pakk, mille kilohind on tihti
odavam. Kui korraga kéike &ra ei tarbi, siis saab mitmeid toite (nt pagaritooteid, liha, kala)
sligavkilmas sdilitada.

Odavam on osta varske tooraine ning valmistada sellest ise roog, kui osta valmistoite voi
pooltooteid. Ise siitia tehes saab kontrollida ka seda, mida jakuipalju (nt soola) toidulelisada.
Puu- jakoddgiviljade ning marjade puhul eelista hooajalisi vilju, mis on odavamad.

Tihti onkiilmutatud puu- jakddgiviljade ning marjade kilohind soodsam jakvaliteet parem
kui mittehooajalistel vdrsketel viljadel.

Kui on véimalik ise mingeid vilju-marju kasvatada, tuttavatelt saada v6i metsast korjata
ning stigavkilma panna, on see suureks abiks. Aiatdo ja marjade korjamine on lisaks hea
flitisiline koormus. Ise hoidiseid teha on tildjuhul odavam ja kui kasutada vahem soola/
suhkrut, siis ka tervisele parem.

Osta maitsestamata piimatooteid (jogurt, kohupiim) jamaitsestaise (kiilmutatud, kuiva-
tatud) marjade, seemnete vm — see on odavam ning sisaldab ka vahem lisatud suhkruid
kuipoest ostetud magustatud kohupiimakreemid-jogurtid.

Kui tahad juua mahlatoodet, osta alati mahl, kuigi selle liitri hind voib olla 6ige pisut kallim.
Mahlas on mahlasisaldus alati 100%, nektaris 25—40%, mahlajoogis mdadramata. Nonda
liitrist mahlast ise kodus valmistada umbes 15 liitrit mahlajooki, kui seda veega lahjendada.
Ara ostakoju maiustamiseks kommi, Sokolaadi, kiipsetisi, magusaid jooke — need eisisalda
organismi jaoks vajalikke aineid ning rodvivad ainult raha. Ara s66 $okolaadi véi moosi nii-
sama, vaid kasuta neid roogade magustamiseks, nditeks magustanendega kohupiima. Kui
tahad maiustada, s80 puuvilju vditee kook voi muu kiipsetisise, vdhendades karetseptides
antud suhkrukoguseid. Ise tehes saad kiipsetise kindlasti kordi odavamalt kui poest ostes. Kui
teedkorraga suuremakoguse saiakesi, pane neist osa stigavkilma jdrgmisteks pdevadeks.

Retseptid koostasid Anton Karavajev — Inglise Kolledzi kokk ja ihenduse TUBLI 5 koordinaator, koos Inglise Kolledzi
vabatahtlike ihendusega TUBLI 5. Fotod Olga Pankevich/Inglise Kolledzi vabatahtlike tihendus TUBLI 5. Materijali
koostas Tervise Arengu Instituut. Sotsiaalministeerium tanab retseptide koostamise eest Anton Karavajevit koos
opilastega ja Olga Pankevichit, tekstide koostamise eest Tagli Pitsit ja Haidi Kanamded Tervise Arengu Instituudist
ning Kristel Korki Tallinna Ulikooli Haapsalu Kolledzist
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KAS OSTA POEST KOOK VOI TEHA ISE?

Poes maksab 6unakook nditeks 1.80 (250 g) ja sellise koogi kilohind on umbes 7.15. Kui teha
kodus 6unakook ise poest ostetud toorainest, siis saaks 2022 septembri hindade juures kg
dunakooki toorainete omahinnaga umbes 1.10 (sinna lisandub veel veidi elektri- ja veekulu).
Kui 6unad kodust votta ja/v6i paned neid kooki rohkem kui ette nahtud, kujuneb sinu koogi
kilohind veelgi vdiksemaks. Kui aga Uihtegi toorainet kodus olemas ei ole ja pead kéik poest

valmistamiseks vdga palju jahu, 6li ja suhkrut.

Omahind Ostuhind,
NISUJAHU 250 0.78 0.20 1.55
OUNAD 450 0.57 0.26 0.30
(o] N 50 2.69 013 2.69
SUHKUR 200 1.09 0.22 1.09
MUNAD 2tk 10tk 1.49 0.30 1.49

kokko || | | 72

Toidupiiramiidi jargi peaksid koguseliselt suurima osa
meie toidulauast moodustama puu- ja koogiviljad, marjad,
kartulid ning teraviljatooted. Kuidas siiiia neid rohkem?

Valmista hommikuks putru lisanditega
(marjad, seemned, pahklid, veidimett) sees
japeal

Tee eelmisel 8htul valmis toorpuder: purusta
pahkleid-seemneid, lisa helbed, vesi, soovi
korral ka jogurtit, mett, kuivatatud puu-
vilju-mariju, linajahu vm. Segahoolega, jdta
00seks kiilma,hommikul sega veel kord Iabi
jasoo kilmalt.

Vota alati leivaviil prae, supi voi salati kor-
vale.

Lisa roogadesse (nt salatid, ahju- ja vor-
miroad) eelnevalt leotatud japehmeks kee-
detud kruupe.

Kuiarmastad stiiia makaroni- voiriisitoite,
lisa sinna alatirohkelt kbogivilju.

Kui oled miislisdber, valmista see ise hel-
vestest, kuivatatud puuviljadest-marja-
dest, pahklitest ja seemnetest.
Kuileib-saihakkavadtdhtaegaliletama, tee
neist kuubikud v6i kangid, kuumuta kiirelt

ahjus ning kasuta neid edaspidi ndksimiseks
voi toitudes (saiavormis, Caesari salatis,
plreesupil, leivasupiks).

Keedetud kartuleid saad kasutada ahju-
vormi valmistamisel, kartuliputru aga
kartulikotlettide tegemisel.

Kartulid sobivad vdga hdsti ka hommiku-
s00giks, nt vdheses 6lis praetud kartulid
munaga.

Koogivilju saab kasutada paljude eriroo-
gade tegemisel pohikomponendina, nditeks
suppide, plreesuppide, salatite, hautiste,
ahju-, vormi- ja vokiroogade, kotlettide,
putrude valmistamiseks.

Lisa koogivilju kdikidesse roogadesse
(tikeldatult v6i riivitult), kuhu vahegi
voimalik, nditeks kastmetesse (nt por-
gand), kotlettidesse (nt porgand, peet,
suvikdrvits), pastatoitudesse (nt tomat,
spinat, sibul, kaunviljad), odratangu- véi
tatraputrudele (nt sibul, porgand, paprika),
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pitsale (peale paprika, sibul, péhilillkapsast). e Marjad ja puuviljad sobivad suureparaselt

Mida enamlisad kddgiviljuliha voikala sisal- hommikupudru, jogurti-kohupiima jakama
davatesse roogadesse (nt kastmed, hauti- sisse ja/v0i peale. Neist vdib valmistada
sed, vormiroad), seda odavam tuleb roa hind. smuutit voi salatit.

Vdga head on kodgiviljad vahepaladena, e Puuvilju-marjusobibkasutadakasoolastes
nditeks kangideks tikeldatult. roogades, nditeks salatites.
Odavamjatervislikumonkasutadakonser- e Vahepaladena on vdrsked puuviljad-
veeritud ubade asemel kuivatatud ube, mida marjad vdga hea valik, kuid kuivatatud puu-
tuleks mdnitund enne leotada ja siis keeta. vilju-marju kasuta pigem roogade koosti-
Eelista hooajalisi vilju, kuid dra karda aeg- ses, nditeks kohupiimamagustoitudes.
djalt kasutada ka killmutatud kdodgivilju — e Kuigi puuviljakonserve véiks stiia vahem,
nendest roogade valmistamine onlihtsam onneed parem valik magustoiduks kuiklp-
jakiirem. setised ja kéikvoimalikud magusad ning
Et s60gi valmistamine Iaheks nddala sees soolased ndksid.

kiiremini, vdid nddalavahetusel tiikeldada e Eelista terveid véi tikeldatud marju-
valmis erinevaid kddgivilju ning neid vai- puuvilju mahladele. Mahla voiks juua kdige
keste kotikestena sligavkilmutada, kuid enam 1-2 klaasi nadalas.

drahoianeid stigavkiilmas ule paarinadala. .

Kuiteed suppipurgisupist, lisa juurde vdrskeid ~ -: —

ise tiikeldatud voi kiilmutatud koogivilju.
Kodgiviljakonserve ja -hoidiseid kasuta
pigem roa sees selle mitmekesistamiseks
kuiiseseisvaroana.

Jargitaldrikureeglit — praetaldrikust peaksid
poole moodustama alati kddgiviljad.
Kasuta ka toidupakkide jagamisel véima-
lust, kuipakutakse kddgivilju —nende kasu-
tamine toidus aitab toidulauda tunduvalt
tervislikumaks muuta.

Roogade valmistamisel kasuta liha ja kala vdiksemas koguses, kuid «massi tekitamiseks>
ja kdhu tdis saamiseks lisa lihast palju odavama kilohinnaga kodgivilju, aga ka kruupe
vm teraviljatooteid — nii on odavam ja tervisele parem.

Kala vdikana ostes ostakorraga terve, nii saad valmistada mitu rooga (nt ahjurooga, praadi,
kastet, suppi, salatit).

Liha ja kala on hea osta soodushinnaga ja véimalusel veidi suurema tiikina — tiikelda kodus
vdiksemateks osadeks, pane kuupdevaga madrgistatult sigavkilma ning tarbi ldhimate
kuude jooksul.

Monikord tasub suurem tiikk kala voiliha osta s6bra perega mitme peale.

Liha- ja kalakonserve kasuta ainult roogade valmistamiseks, mitte iseseisva roana voi
voileival. Singi-vorsti asemel osta parem «pdris» liha, kuid vdiksemas koguses.

Odavam (jatihtika tervisele parem) on kotletid-hakkpallid jm teha ise, mitte ostaneid val-
miskujul poest.



Mitmeviljapuder juustu ja 6unaga
Neljale. Valmistusaeg 15 minutit

3dl (u90 g) mitmeviljahelbeid Valmistamine

300 ml vett - Vala helbed potti, lisa vesi, piim ja sojakaste.

3d1 (300 g) piima « Hauta keskmisel tulel.

21 (10 g) sojakastet + Koori 6un, |6ika vaiksemateks kuubikuteks ja
16un (150200 g) lisa potti, kui puder hakkab keema.

. Aega-ajalt'sega ja kui puder muutub paksuks,
25—3 d1(100 g) riivitud ]uustu : Ilsagruwiu djuugstJ HLp P

1 '“pH-'ZO-ngett X .o Hautaaeglasel tuIeI kuni r||v1tudJuust on suIanud

.+ Vota pott tuIeIt lase velduahtuda nlng sega sisse .'

mesl

¥
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Paksud kohvipannkoogid

Neljale. Valmistusaeg 20 minutit

1 muna

2 spl (15-20 g) suhkrut

Maitsestamiseks veidi soola

2dl1 (200 g) hapukoort

3dl (ul70 g) nisujahu

2 dl valmis tehtud jahtunud kohvi

1t1(5 g) soodat vai 2 tl (10 g) kiipsetuspulbrit
3spl (40 g) 6li

Valmistamine

+ L6 muna kaussi lahti, lisa suhkur, dige pisut soola ja sega kahvliga lihtseks massiks.
« Lisa hapukoor, sega.

- Lisa jahu (soovitatavalt labi s6ela), sega.

« Lisa kohv, sega.

- Lisa sooda, sega ettevaatlikult.

+ Kuumuta pann, lisa 6li, kuumuta ja aseta tainas supilusikaga ettevaatlikult pannile.
« Prae pannkoogid keskmisel tulel mélemalt poolt.



Kalasupp

Kuuele. Valmistusaeg 25 minutit

1porgand (u100 g)
1spl (u15 g) 6li (kalakonservist)
1 viike (u 50 g) mugulsibul
1d1(80-90 g) riisi
2 dl vett riisi keetmiseks
21 vett supi jaoks

| {&4 Kartulit (u 400-500 g)

Valmistamine

Koori ja riivi porgand. Koori ja |6ika sibul vdikesteks
kuubikuteks.
Kuumuta pann, lisa 6li kalakonservist, kuumuta ja
prae selles sibulakuubikud. Kahe minuti parast lisa
riivitud porgand. Prae segu, kuni sibul on kuldne.
Keera pliit kdige madalamale kuumusele, kata pann
kaanega ja jata hauduma.
Pese riis, lisa 2 dI kiilma vett, lase téusta keema,
keera tuli madalamaks, hauta umbes 5-7 minutit.
Kurna, peseriis Iabi ja aseta kdrvale. Vdib kasutada ka
eelmisel pdeval valmis keedetud riisi.
Kalla vesi potti ja lase keema tousta.
Keevasse vette lisa eelnevalt koorltud ja kuubikuteks
tiikeldatud kartul. Keeda 5 minutit. Vahenda kuumus
pliidil keskmiseni, lisa keedetud iis, kalakbnserv ja
hautatud sibula- -porgandisegu.

+  Maitsesta vahesé’koguse soola ja pipraga.
. Keeta veel 5 minutit kuni riisi ja
. kartuli téieliku valmimiseni.
+ Serveeri maitserohe-
lisega, soovi korral
v0id lisada ka veidi
hapukoort.
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Oasupp leivakuubikutega

Neljale. Valmistusaeg 25 minutit

1porgand (u100 g)

1 keskmine sibul (1100 g)

1spl (ul5 g) éli

1,51 vett

4 kartulit (u 400-500 g)

1 purk (400 ml) konserveeritud ube
2 spl (30 g) tomatipastat
Maitsestamiseks veidi soola ja pipart
3 viilu leiba

1 kiiiislaugukiiiis

1spl 6li leiva praadimiseks
Serveerimiseks maitserohelist

Valmistamine

« Koori ja riivi porgand. Koori ja I6ika sibul véikes-
teks kuubikuteks.

+ Kuumuta pann, lisa 6li, kuumuta ja prae sibula-
kuubikud. Kahe minuti pérast lisa riivitud porgand
ja prae segu, kuni sibul on kuldne. Keera pliit kdige
madalamale kuumusele, kata pann kaanega ja
jata hauduma.

« Kalla vesi pottija lase keema téusta.

+ Koorikartulid ja I16ika keskmise suurusega kuubi-
kuteks.

+ Keevasse vette lisa kartulikuubikud ja oad

RETSEPTID |

konservist, viie minuti parast lisa tomatipasta ja
eelnevalt hautatud sibula-porgandisegu.

« Maitsesta vdhese soola ja pipraga.

« Keeda veel 5 minutit kuni kartuli valmimiseni.

« Loika leib kuubikuteks (ei pea olema vérske).

+ Kuumuta pannil 8li ja hakitud kiidslaugukiis.

« Aseta leivakuubikud pannile ja prae kuldpruuniks,

lisa veidi soola ja pipart, sega hoolega.

« Serveeri suppi maitserohelise, praetud leiva-

kuubikute ning soovi korral ka vahese hapu-
koorega.



Pannil hautatud makaronid
Neljale. Valmistusaeg 30 minutit

1keskmine sibul (1100 g) Valmistamine

! kuuslalugukuus - Puhasta ja peenesta sibul, kiilislauk ja tomatid.

2 tomatit (kokku u 300 g) « Kuumuta pann, lisa 8li, kuumuta ning lisa hakitud
1spl (15 g) 6li sibul, paari minuti parast ka kiitislauk ja tomat.

1 pakk (500 g) makarone » Lisa segule makaronid ja vesi, maitsesta vahese soola
2-3 spl (5 g) hakitud peterselli japipraga.

. Kata pann kaanegaja hauta keskmlsel tulel 10 minu-

400 ml vett

Veidi :gﬂ:

'+ Kui'vesi on saanud otsa, aga makaronld pole veei{;_ Nl
pehmed, lisa veel umbes klaas (200 mI) vett ning:

ﬁyeel kord labi, :
s egule tukeldatud maltserohehne sega Ia
- Hauta lopllku valmimlsenl u%es 7—10-mmut|
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Riisipajaroog kanakonserviga

Neljale. Valmistusaeg 60 minutit

2dl1 (170 g) riisi

400 ml vett riisi keetmiseks
1kanakonserv

Veidi 6li voi void kiipsetusvormi madrimiseks
2dl (u 200 g) hapukoort

1tl jahvatatud paprikat

Veidi soola, pipart

1tljahu

200 ml vett

100 g (riivitud) juustu

Valmistamine

« Peseriis labi, vala potti riis ja vesi, aja keema. Hauta
valmimiseni, s.0 umbes 5-7 minutit parast vee

keema minemist. Kurna ja pese riis labi. V6ib kasu-
tada eelmisel pdeval keedetud riisi.

Sega riis ja kanakonserv kokku eelnevalt vdhese
6li vdi voiga madritud kiipsetusvormis.

Kastme jaoks sega eraldi kausis kokku hapukoor,
jahvatatud paprika, pisut soola-pipart ja jahu.
Lisa kastmele 200 ml keevat vett ja sega veel kord
hoolikalt labi.

Vala kaste tihtlaselt pajaroale ja aseta peale riivitud
juust.

Kata kiipsetusvorm kaane vdi hébepaberiga ja
aseta eelnevalt 200 °C kraadini soojendatud ahju
20 minutiks.

Eemalda pajaroalt kate ja kiipseta veel 15-20 minutit.
Serveeri kiipsetusvormis otse lauale, kaunista
soovi korral maitserohelisega.




. 1sprotikonserv
"52 -3 viilu leiba.

Kuum salat sprottide, ubade ja leivakuubikutega

Neljale. Valmistusaeg 20 minutit

1porgand (u100 g)

1 keskmine sibul (1100 g)
2 spl (u30g) 6li

1 oakonserv

1 kuuslaugukuus .
ServeErlmlseks maxtserohelist

,L0|ka lelb (el peaolemavarske) kuubikuteks.
-~ Kaumuta pannil veel ‘1 “spl oli. lisa purus-
' tatud kuus[augukuus ning Ielvakuublkud ;.

Kuumuta pann, lisa 1 spl 6li, kuumuta.
Lisa hakitud sibul, paari minuti pdrast ka
riivitud porgandning hauta 5 minutit.
Kurna ubadelt vesija pane oad kaussi.
Peenesta konserveeritud sprotid ja lis
ubadele lisa sinna ka hautatud koogiviljad.

prae kuldpruunlks
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1 muna

1dl (u 90 g) suhkrut

Veidi soola

3 spl (40-45 g) 6li

100 ml valmis musta teed
5 spl (100 g) moosi

(1,5 dl ehk 150 g konserveeritud
kirsse/mureleid)

U 1.5dl1(70-80 g) jahu

2/3t1(4 g) soodat v6i1,5t1(8 g)
kiipsetuspulbrit

Veidi 6li v6i void kiipsetusvormi
madrimiseks

RETSEPTID

L66 muna kaussi lahti, lisa suhkur, dige pisut
soolajasegakahvliga ihtseks massiks.

Lisa 6li ja jahutatud tee taignale, sega.

Lisa segule moos ja sega hoolikalt I3bi.

Void lisada ka 150 grammi konserveeritud
kirsse.

Lisa jahu ja sooda, sega iihtseks massiks.
vormi,

Klipseta kooki eelnevalt 180 °C kraadini soo-
jendatud ahjus 20—30 minutit.
Serveeritikkideks|digatuna. V&id kaunistada
marjade voi vdhese moosiga.



Riisipuding

Kaheksale. Valmistusaeg 1 tund ja 10 minutit, lisaks 4 tundi hoida kiilmkapis

U 2-2,5 dl (200 g) riisi
Vesi riisi keetmiseks (u 500 ml)
1liiter piima
U 2-2,5dl (125 g) suhkrut
1/2tl vanillisuhkrut
1 munakollane
3spl(20 g)ﬁkayulltarkllst

. Valmis Hiisie 1 nm lase tousta

" keema. ja hauta koos madalal kuu- =
musel 40 minutit.
- Sega suhkurvanllllsuhkrugaja Ilsa see

piima-riisi segule potti, sega.

- Valmista ette muna-tdrklise segu —

|66 munakollane vahtu, lisa tarklis ja klaas
kiilma vett.

- Lisa saadud segu peene joanarriisile, kogu

aeg segades. Puding peab paksenema ja
saavutama kreemja tooni. Hoia veel madalal
kuumusel 5—7 minutit, kogu aeg segades.

- Vala segu kaheksasse vidikesesse kiipse-

tusvormi véi tihte suuremasse vormi.

. Soojendaahi180° Ckraadlnl Pane vorm(id)
ahjuplaadlleJa%aIIa plaadlle Uks tassitais

vett, et k‘tsta riisipudingut pohja korbe— .

" mse eest.
.+ Kiipseta15— 20m|nut|t
- Seryveerijahutatud kujul, voib jdtta-kiilm-

5 ‘kappl ka ule(ﬁ
.Kaumsta soow korral puuviljade voi pat‘ﬂ— z
: ||tega 5 @ ® -
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3dl (u100 g) mitmeviljahelbeid

2 keskmise suurusega banaani

U1dl (50 g) pidhkleid, nt maapihkleid

Veidi alla1dl (50 g) pdevalilleseemneid

1,5dl (u150 g ilma vedelikuta)
konserveeritud kirsse/mureleid
(v6i umbes sama palju kuivatatud
puuvilju-marju)

2 6una (u300-400 g)

Maitsestamiseks veidi soola, pipart,

kaneeli, kardemoni vms - vastavalt
oma maitsele

172 tahvlit (50 g) Sokolaadi

- Valahelbed suurde kaussi.

- Koori banaanid ja tambi kahvliga piireeks.
Lisahelvestele, sega.

- Lisa kaussi pahklid-pdevalilleseemned

RETSEPTID

ning konserveeritud kirsid v&i kuivatatud
puuvilju-marju. Vajadusel haki eelnevalt
vdiksemateks tikkideks.

- Kooridunad, I6ika vdlja siidamikud, h6dru

jamedalriivil ning lisa massile.

- Lisa oma maitse jdrgi veidi soola, pipart,

kaneeli, kardemonivm.

- Valmis masslaotakiipsetuspaberiga kaetud

ahjuplaadile, tasanda ja suru mass kergelt
kokku.

- Panekiipsetusplaat eelnevalt 180 "Ckraadini

soojendatud ahju, klipsetaumbes 30 minutit.

- Lo6ika kohe kuumalt soovitud suurusega

ribadeks.

- Sulata sokolaad mikrolaineahjus voi vesi-

vannil.

- Kasta jahtunud batoonid Sokolaadi sisse ja

téstarestile. Aseta kiilmkappi, kuni Soko-
laad taheneb.

- Serveeri pdrast jahutamist, sobib pakitult

hdstikaasa votta matkale.
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Kiilmikuala kasutamise juhend

TEE ENDALE ISE TARK KULMIK!

Tihti unustame toidu kiilmkappi ega pane
tihele, mis tuleks enne &ra siiiia. Kuidas
saaks seda oma kodus viltida? Selleks
ongi nipp, mis teeb Su kiilmiku nutikaks!
Tee oma kiilmikusse <«<S060 siit kdigepealt>>
ala, kust nded, mis toit tuleks esmajdrje-
korras &ra siiiia.

Kuidas «5060 siit kdigepealt>> ala tootab?

¢ Vali vdlja uks kilmiku riiul, kKuhu «S060 siit
koigepealt> ala teha. See voiks olla riiul,
mis on kdigil pereliikmetel kiilmikut avades
koige paremini silma all.

e Mdrgista umbes 30 x 30 cm ala «S00 siit
koigepealt> kleepsuga.Kleepsuasemel void
kasutada ka madala ddrega umbes sama
suurt kandikut voi karpi.

Tdsta «So0 siit kdigepealt> alale need toi-
dud, mis tuleb esmajarjekorras dra tarbida,
nditeks valmistoidud, avatud pakendid voi
homse kuupdevaga toiduained.

leemist ja tutvusta neile «uut nutikat kiil-
mikut».

Kui hakkad siitia tegema, siis kasuta dra
«S00 siit kdigepealt> alal olevad toidu-
ained. Veel parem, kui planeerid jargmise
sdodgikorra vastavalt sellele, mis toidu-
ained «S00 siit kdigepealt> alal olemas
on. Nii void leiutada olemasolevast toidust

voi www.tarbitoitutargalt.ee lehekiilgedelt lisa!

midagi tdiestiuut ja maitsvat!

Kui kiilmikus on mitu Gihesugust toidu-
ainet, pane llihema kuupdevaga pakend
«S00 siit kdigepealt» alale. Nii leiab iga
pereliige soomiseks Kiirelt lles dige toidul
Pea meeles, et «K&lblik kuni>> mdrgitakse
kiirestiriknevale toidule, mis véib muutuda
lihikese aja jooksulinimese tervist ohusta-
vaks. «Parim enne> kuupdev nditab toidu
kvaliteetimadrgitud ajani ja selleméodumisel
on toitu veel mdénda aega ohutu siiia.

Kui mdrkad kiilmikus moénd avatud voi
Idheneva kuupdevaga pakendit, siis tosta
see «S0O0 siit kdigepealt> alale, et see ei

e «S0G0 siit kdigepealt» ala void sisse seada

ka tookoha kdoginurgas olevas klilmikus.

Toit Iabib meieni jbudmiseks pika teekonna pollumajanduse, toiduainetddstuse, poodide ja restoranide
kaudu. Raisku ldheb toitu koigis etappides, kuid toiduraiskamine on suurim just kodumajapidamistes.
Uhe inimese kohta ldheb kodudes raisku keskmiselt 25 kg toitu aastas. Sageli on toidu draviskamise
pohjuseks see, et toit rikneb enne, kui see dra siitiakse. Iga kord, kui viskame toitu priigikasti, laseme
raisku minna selle toidu tootmiseks, todtlemiseks ja transpordiks kasutatud energial, veel, vdetistel,



