Peamised nouded,
millest lahtuda laste toitlustamisel lasteasutuses

Nouded, mis joustuvad 01.09.2026, kuid mida voib ka varem rakendada

e maaruse lisa 5

o kodgiviljade (sh kaunviljade), puuviljade voi marjade, kala minimaalsed kogused, mis peavad i
olema tagatud

» toitlustaja poolt lisataud suhkru ja soola maksimaalsed kogused, millest Ule ei tohi minna

« alla 2-aastastele ei tohi Uldse pakkuda toite, mis sisaldavad vabu suhkruid
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|'I Pohitoitainetest (valgud, rasvad, sh killastunud rasvhapped, ja sUsivesikud) saadava energia osakaalu ‘\I
' (%E) ndudmised kahe nadala keskmisena leiad maaruse lisast 1. :
' Koolildunale ja -einele ei ole pbhitoitainete nbudmisi kehtestatud (v.a valgud 15%E taimetoiduvaliku korral). :
' Mitmekesise segatoidu pakkumise ja maaruses toodud toidukogustest lahtumise korral saab :
t~pohitoitaineid omavahel diges vahekorras. 1'
\\\~ ’//I

,—‘- --------------------------------------------------------------------------------- ~

’ NOGutavad energiasisaldused laste toitlus- Naiteks: lasteaias on segarUhmad, 3-aastasi on 50, 4-aastasi \

tamiseks leiad maaruse lisadest 2—4. 30, 5-aastasi 60, 6-aastasi 30 ja 7-aastasi 40.

e Vastavalt maaruse lisas 3 toodud energiavajadus 850
kcal on 50 lapsel, 1050 kcal 90 lapsel ning 1200 kcal 100
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i Kui toitlustatakse erinevas vanuses lapsi, lapsel !
i kellele kehtivad maaruse jargi erineva o Keskmise energiavajaduse leidmisel korrutatakse !
| vanusegrupi energiavajadused, véib toidu es”'tnese sammuna (Ijga Vamfsetmhma ehergla\éaJ?deS I
I ; ; ~ . vastava energiavajadusega laste arvuga ja saadu !
i Valmlstamlsgl votta glugeks tonlugtatayate korrutised summeeritakse: 50 x 850 kcal + 90 x 1050 1
i laste keskmise energiavajaduse, kuid toidu keal + 70 x 1200 kcal = 42000 kcal + 94500 kcal + 84000 |
1 lastele valja jaotamisel arvestada laste kcal = 2220500 kcal !
: vanusest tuleneva energiavajadusega. . Sgejéreltjagapakse sagdud jculemus kogu laste arvuga— 1
\ nii saadaksegi keskmine vajadus: 220500 kcal / (50 + 30 H
5 +60 + 30 + 40) = 1050 kcal J
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Koogiviljad, puuviljad ja marjad (siia gruppi ei kuulu kartulid, avokaado ja oliivid)

Minimaalsed pakutavad kogused s66misvalmis Kuni 3- 3-7- o . Ovpaeva-
kujul keskmiselt pdeva kohta aastased aastased Koolilounal 1 Koolieinel ringselt

Koédgiviljad, sh kaunviljad min 100 g min 150 g min120 g min 809 min 300 g
Puuviljad ja marjad (sh kdlmutatult) min 50 g min100 g min 70 g - min 200 g

e Varieeri vilju-marju, paku neid nii kuumtoddeldult (kuid mitte liigselt kuumutatud, vaid pigem al dente)
kui ka kuumtodtlemata kujul. Salativalikus voiks olla kodgiviljad tukeldatuna (nt kangidena), riivitult
Uksikomponentidena ja segasalatinag; lisaks salatikaste (nt oli), pahklid, seemned, maitseroheline

e Suurenda jark-jargult kaunviljade (nt herned, Edamame oad, |laatsed, pdldoad, kikerherned) osakaalu
menuus, taimetoidumenuus paku neid kindlasti igapaevaselt

» Suhkruid sisaldavaid marja- ja puuviljahoidiseid, sh moos, suhkruga puuvilja- ja marjapureed jms ning
konservid, paku Ule 2-aastastele lastele maksimaalselt 20 grammi nadalas. Mahla ja veega lahjendatud
mahla paku joogina kdige rohkem Uks kord nadalas. Alla 2-aastastele lastele mahla, moosi, suhkruga
puuvilja- ja marjapureed jms ei pakuta



Teraviljatooted ja kartul

e Leiva- vOi saiatoodet (nt rukki-, seemne-, taisteraleib, sepik, taisterasai) paku iga paev
o Ule 5-aastastele lastele pakutavad leiva-saiatooted peavad sisaldama kiudaineid min 6 g/100 g
o nooremate laste puhul peaks vahemalt pool pakutud kogusest olema kiudainesisaldusega 3-6 g /100 g
« Jalgi teraviljatoodete soola- ja suhkrusisaldusi (maaruse lisa 5)
Kui on vahemalt kolm toidukorda paevas (nt lasteaias voi 6dpaevaringses lasteasutuses), paku erinevast
teraviljast voi teraviljasegudest valmistatud toite (nt putru, prae lisandit, salati koostises vm) vahemalt
kord paevas. Pastatooteid pohitoiduna voi selle lisandina ara paku rohkem kui kahel paeval nadalas.
Pastatoodete (ara keeda neid liiga pehmeks) pakkumisel eelista taisteraviljatooteid, v.a alla 5-aastaste
vanuseruhma puhul
o Kartuleid valmista maitsvalt sailitades nende isuaratav valimus - pulbrist valmistatud kartulipuder,
sulfiteeritud kartulid, kdvad vdi liiga pehmeks keedetud voi transportimisel kannatada saanud kartulid
voivad jaada laste poolt s6dmata

Piimatooted
. .. Lasteaias Koolildunal C)g’jpéeva-
Joogina (v.a putrudes) kasutatavad vedelate piimatoodete ringselt
kogused keskmiselt paeva kohta
max 200 g max 150 g max 400 g

e Toorpiima paku vaid kuumutatult

o Eelista maitsestamata ja hapendatud piimatooteid. Suure rasvasisaldusega piimatooteid (nt vahu-,
réosk- ja hapukoor) paku harva ja vaikeses koguses, pigem toitude koostises

e Piimapdbhiste toodete (maitsestatud piimad, keefirid, jogurtid, joogijogurtid, hapupiimajoogid ja
kohupiimad, kohupiimakreemid ja desserdid, kohukesed jms) puhul jalgi nende suhkrute sisaldust,
samuti ka ndudeid piimatoodete jm asemel pakutavatele taimsetele toodetele (maaruse lisa 5)

Lisatavad rasvad

o Olidest eelista kiUlmtodtlemisel ja naiteks ahjus kUpsetamisel véi vokkimisel rafineerimata 6lisid,
praadimisel (mida peaks tegema pigem harva) rafineeritud 06lisid, nt rapsidli. Kookos- ja palmidli tuleks
valtida

. i Oopaeva-
Koolildunal ;
Toitude valmistamisel lisatavate rasvade (nt véi ja 6li, v.a Lasteaias ringselt
pahklid-seemned) kogused keskmiselt paeva kohta
max 259 max15g max 10 g
Kala, muna, liha
. G Obpaeva-
Pakutavad kogused Lasteaias Koolildunal ringselt
Kala (sh kilmutatud) s6é6misvalmis kujul 10 pdeva véi kahe . . .
néddala jooksul kokku ! min 100 g min 120 g min 200 g
s.0 kuumtodtlemata umbes min125g min150 g min 250 g
kuumtoodtlemata kogus keskmiselt Uhe paeva kohta umbes mini2g minl15g min18g

Lihakogus s66misvalmis kujul 10 pdeva véi kahe nddala
jooksul kokku " sea-, veise- véi lambalihast valmistatud toite 150-200 g 100-200 g 100-400 g
sisaldavates mentldes

s.0 kuumtodtlemata umbes 21028049 140-280 g 140-560 g

kuumtootlemata kogus keskmiselt Uhe paeva kohta umbes 21289 142849 10-469

Ttabelis on toodud arvutuste lihtsustamiseks ka ligikaudsed kogused kuumtédtlemata kalale ja punasele lihale nii 10 paeva vai kahe n&dala jooksul kokku ning
keskmiselt Uhe paeva kohta. Nende koguste andmistel on lahtutud kuumtodtiuse kaoprotsendist kaladel 20 ning lihadel 28. Alati vdib lahtuda oma konkreetse
toorme kaoprotsendist, oluline on tagada dige serveerimiskogus



Muna paku toiduks ainult kuumtdodelduna

Varieeri erineva rasvasusega kalu; rasvakala ja eskolaari (ehk voiakala) pakkumine lasteasutustes on
keelatud

Soolatud, suitsutatud ja konserveeritud kala paku maksimaalselt kord kahe nadala jooksul

Liha ei pea pakkuma iga paev, ega igal toidukorral

Valmis- ja pooltooteid, sh lihatooteid nii punasest kui ka linnulihast paku kdige rohkem kord kuus.
Pakutavates kalapulkades jms ning lihatoodetes? peab kala- ja lihasisaldus olema vastavalt vahemalt
75%, jalgi ka toodete soolasisaldust, lihatoodetel ka suhkrute sisaldust (maaruse lisa 5)

Liha sisaldavates menuuvalikute pakkumisel paku linnulihast toite lasteaialastele ja 60paevaringset
teenust saavatele lastele vahemalt kaks korda nadalas, koolildunaks vahemalt kord nadalas

Suhkur, sool, kastmed, joogid

Lasteaia paevas . i
Toitlustamisel toidu valmistamisel lisatud Koolilounal Oopacva-

. . VoI ringselt
kogused kahe nadala keskmisena Alla 2- 5z Ule 3 Kkoolicinel paeva kohta
aastased aastased aastased
Suhkur, mesi, siirup, mahlakontsentraat
' ! o ' 0 5 10 5 15g°
magustatud kondenspiim maxvg max>g maxivg max>g maxi>g
Sool max 0,59 max05g , max05g max 0,59 max 0,52 g*

o Alla 2-aastastele lastele ei pakuta toite, mis sisaldavad vabu suhkruid®(suhkur, mesi, (mahla)siirup,
mahlakontsentraat ja mahl ning neid sisaldavad toidud, nt kohuke jt magustatud piimatooted, kommid
jm maiustused, klpsised jm pagaritooted, magustatud joogid). Ka Ule 2-aastastele lastele ei ole selliseid
tooteid vajalik pakkuda. Kui seda siiski teha, siis vaga vahe ja harva. Liitrhma puhul Iahtutakse kdige
noorema vanuseruhma laste soovitusest

« Niinimetatud supipdevadel ei pea pakkuma magustoitu. Kui on soov/vajadus pakkuda supile midagi
lisaks, vahendage pigem portsjonite suurusi ja pakkuge lisaks juurde naiteks vaiksem praad, toitev salat
vOi voileib

* Kui on vajadus toite magustada, kasuta suhkru, mee jms asemel puuvilju ja marju. Vaga hasti sobivad ka
kUlmutatud marjad-puuviljad, mis on soodsamalt kattesaadavad aastaringselt

e Toidu maitsestamisel, kasuta soola asemel soolavabasid maitseaineid ehk klassikalisi virtse ja
maitsetaimi (sh Urte)

* KetSupit, majoneesi ja teisi valmiskastmeid kasuta vajadusel vaid vahesel maaral toitude maitsestamisel.
Tapsemad nduded toodetele koostisele (lubatud suhkru- ja soolasisaldus) on leitavad maaruse lisast 5

o Lisaks joogiveele vbib joogiks pakkuda magustamata teed, viljakohvi voi taimset jooki, maitsestamata
piima, joogijogurtit, keefirit voi petti ja mahla. Mahla osas loe tapsemalt osast ,,Kdogiviljad, puuviljad ja
marjad"

Zlihatoode on liha tédtlemise saadus vai sellise téddeldud toote edasise tdédtlemise saadus, mille I8ikepind naitab, et tootel puuduvad varske liha iseloomulikud
omadused. Lihatooteks on enamasti todstuslikult kuumtoéddeldud, suitsutatud, soolatud, kaaritatud punase liha ja linnuliha saadus, naiteks keedu-, suitsu-, grill-,
toorvorst, salaami, sink, peekon, viiner, sardell, soolaliha, kuivatatud ja vinnutatud liha, lihakonserv, valmispihvid, -kotletid, -lihapallid, marineeritud liha, $asldkk jms

3 alla 2-aastastel 0 g

4 s6ltub vanusest — kogu lubatud paevane soolakogus (sh naatriumist Gmber arvutatud) kdikidest allikatest on alla 6-kuustel 03 g,

7-1-kuustel 0,9 g, 1-3-aastastel 2,8 g, 4-5-aastastel 35 g, 7-11-aastastel 4,3 g, 1I-14-aastastel 5 g ja Ule 15-aastastel 5,75 g

5 lisatud suhkrud (s.0 sahharoos, fruktoos, gltikoos, térklise hiidroltisaadid ja teised isoleeritud suhkru valmistised, mida kasutatakse toidu valmistamisel véi tootmisel)
ning mee, siirupi, puuvilja- ja marjamahla voi -kontsentraadi koostises looduslikult sisalduvad suhkrud.



Praktilisi soovitusi

Ko6dogivilju saab lastele pakkuda nii kuumtdotlemata kui ka kuumtdoddeldult, naiteks suppides, hautistes,
vormiroogades, kastmetes, kotlettides/na, soojades salatites, maaretes, aga ka niisama hautatult-vokitult,
ahjus kuUpsetatult vm prae lisandina. Siinjuures on vaga oluline, et pakutavate kodgiviljade tekstuur ja
valimus oleksid isudratavad, st kodgiviljad ei oleks liiga pehmeks téddeldud ning nende valik oleks
varvirohke.
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Marju ja puuvilju saab lisaks eraldi pakkumisele panna putrude sisse vdi peale ning valmistada neist soovi
korral magustoite. Magustoite ei pea tegelikult Uldse pakkuma, magustoidu asemel piisab /niisama
puuviljastki. Vahel pakutakse magustoitude vdi vahepaladena smuutisid. Ka nende asemel oleks-parem
tavalised puuviljad-marjad, kuid kui soovitakse neid siiski pakkuda, peaks  pdhimassi smuutidest
moodustama kdogiviljad (nt porgand, kurk, peet, seller, lehtkdogiviljad jms). Kindlasti/ tuleks—valtida
nendesse mahla, magusa jogurti, mee, suhkru, siirupi voi muu magustaja lisamist.

Kuna mahl sisaldab vabu suhkruid, ei peaks seda pakkuma joogina, kuid vajadusel voib seda kasutada
vahesel maaral toitude (nt salatite) koostises. Kui on vaja toidu kdrvale pakkuda jooki, sobib/alati’selleks
kdige paremini puhas vesi. Kui pakute lastele isevalmistatud maitsevett (nt marjade, kurgi vms), on oluline,
et ka puhas vesi, mille abil hambad ule loputada, oleks sealsamas kattesaadav.
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Kuna killastunud rasvhappeid leidub vaga paljudes toitudes, vdib nende %E hoidmine alla lubatud piiri
osutuda segatoidumenuu puhul valjakutseks. Kullastunud rasvhappeid sisaldavad rohkem loomset paritolu
toidud (nt rasvased piimatooted, voi, liha), aga ka kookos- ja palmirasv (sh kookoskreem ja rasvasem
kookosjook). Parimateks rasvade allikateks on kalad, pahklid, seemned ja taimedlid (v.a kookos- ja
palmirasv). Kui kullastunud rasvhapete osakaal menUus on liiga suur, voib olla abi jargmisest:

* vahenda voi kogust voi asenda see olenevalt roast taimedli, lahjema toorjuustu véi hummusega

e asenda hapukoor madalama rasvasusega hapukoore voi maitsestamata jogurtiga voi nende seguga

e asenda rasvane juust madalama rasvasusega juustuga, toor- voi sulatatud juustuga

e asenda rasvane (hakk)liha vahem rasvase (hakk)liha, linnuliha, kala véi kaunviljadega

* vohileival saab lihatoote asemel pakkuda naiteks erinevaid maardeid (nt hummus, pesto, vaherasvane

toorjuust) voi ise varskest linnulihast (vahem punasest lihast) kUpsetatud viile
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Ka pakutav taimetoit peab olema taisvaartuslik — see tdhendab, et toit peab andma piisavalt energiat,
sisaldama piisavalt valke jt toitaineid, olema maitsev ning taitma kdéhtu. Kindlasti ei saa selliseks toiduks olla
mobnest Uksikust komponendist koosnev kerge salat. Taimetoit ei tahenda toitu, kust on parast selle
valmistamist liha eemaldatud voi eeldatakse, et jaetakse ise segatoidust liha soomata. Selleks, et pakutav
taimetoit oleks taisvaartuslik, lisa sellesse
e taimset paritolu valguallikaid (eelkdige kaunviljad ja neist valmistatud tooted (nt tofu, hummus), aga ka
pseudoteraviljad (nt tatar, kinoa) ja taisteraviljatooted (nt taisterapasta ja -kuskuss); valke saab ka
piimatoodetest, munadest, kaladest
» haid rasvaallikaid (eelkdige pahklid, seemned, kvaliteetsed taimedlid, maapahklivdie, avokaado, aga ka
kalad)

Samuti on ka taimetoidu puhul oluline nii selle isudratav maitse kui ka valimus ja tekstuur. Ara paku ainult
pUreesuppe ja pehmeid hautisi, pajaroogi ja maardeid. Kombineeri erinevaid (hooajalisi) kdogivilju ja
erinevaid tekstuure - puUreed ja krompsuvaid toite, kreemjat ja tukilist toitu. Naiteks pureesupile lisa
seemneid VvOi rostitud kikerherneid, pajaroa korvale krompsuvat salatit. Toitude maitsestamisel kasuta
erinevaid maitsetaimi (sh urte).

Taimetoite saab luua traditsioonilistest lihaga toitudest, naiteks
» spagetid bolognese kastmega » spagetid [aatsekastmega
chilli con carne » chilli sin carne (s.o lihata, nt soja, laatsede ja punaste ubadega)
hakklihakaste » |aatse- vOi oahautis
kotletid » peedi-laatsekotletid, kikerhernepatsid vm kodgiviljakotletid
kanakarri » kikerherne-lillkapsakarri
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Tervise Arengu Instituut on koostanud naidismeniiid lasteaia toiduvalikule ja koolildunale, mis on leitavad
Nutridata programmis (tap.nutridata.ee). Selleks tuleb luua endale konto (loomine ja kasutamine tasuta) ning
Minu menuud” rubriigist kaustadest Koolildunamenuud voi Lasteaiamenuud soovitud naidismenuud alla
laadida. Neid on vdimalik parast seda ka soovi korral ise kohendada. Maarus koos kdikide lisadega on leitav siit,
ning seletuskiri siit.

Koostaja: Tervise Arengu Instituut 2025
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https://tap.nutridata.ee/et/avaleht
https://www.riigiteataja.ee/akt/105082025011
https://toitumine.ee/toitlustamine/haridusasutustes

