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Taiskasvanute roll on toetada laste ja noorte kehalist ja vaimset heaolu. Seda saab teha, pakkudes
mitmekesist ja tasakaalustatud toiduvalikut, soodustades liikumist, jagades teadmisi toitumisest ning
pakkudes vajadusel juhendamist. Nii aidatakse kaasa tervist toetavate harjumuste kujunemisele.

Kéaesoleva juhendi eesmark on pakkuda laagrite korraldajatele praktilist tuge laste ja noorte tervise,
heaolu ja turvalisuse tagamisel ning aidata kujundada laagris keskkonda, kus s66mine on regulaarne,
mitmekesine, meeldiv ning nende vajadusi arvestav. Laagris kujundatakse ka positiivset suhtumist
Uhisesse soomisse, et lapsed ja noored prooviksid uusi toite, s6dksid koos ning toidust ei kujuneks
stressiallikat.
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Lisa 1. Juhendis kasutatavad terminid

Lisa 2. Uldised soovitused tervislike toidukordade pakkumiseks

Lisa 3. Orienteeruvad toitude kogused grammides

Lisa 4. Tooraine ja toitude valiku kriteeriumid toitlustamiseks ja miigikohas pakkumiseks

Kehtivad digusaktid, millest laagrite toitlustamisel Iahtuda,
sealhulgas nende digusaktidega kehtestatud maarused:

e Toiduseadus

e Veeseadus

e Alkoholiseadus

e Tarbijakaitseseadus



https://www.riigiteataja.ee/akt/101072025004?leiaKehtiv
https://www.riigiteataja.ee/akt/108072025070?leiaKehtiv
https://www.riigiteataja.ee/akt/109012025020?leiaKehtiv
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Soomise uldine korraldus
Joogivesi Toiduohutus ja hiigieen

@ Kdigil lastel peab kogu laagris viibimise ajal Toitlustamisel tuleb jéargida toiduohutuse
olema véimalus juua puhast joogivett ndudeid

Hilgieeninbuete jargimine aitab kaitsta

@ Vesi peab olema kergesti kattesaadav nii laagri tervist ja tagada toiduohutust

territooriumil kui ka valjasoéitude, matkade,

treeningute ja muude tegevuste ajal @ Seetdttu tuleb enne sd6omist tagada kdigile
vboimalus kadsi pesta vdi puhastada ning
@ Lapsi ja noori tuleks suunata regulaarselt jooma, suunata neid seda tegema
eriti soojal ajal ja kehaliselt aktiivsete tegevuste Kui lapsed ja noored osalevad toidu
korral valmistamises vdi serveerimises, tuleb
hiigieeninduete taitmist eriti hoolikalt jalgida
Toidukorrad

@ Regulaarne s6omine aitab hoida energiataset, toetab enesetunnet ja keskendumisvdimet ning nélja- ja
killastustunde loomulikku vaheldumist kogu laagripaeva jooksul

@ Seetottu peaksid pdhitoidukorrad olema fiisioloogiliselt sobivatel pdevakavaga kindlaksmaaratud kellaaegadel
kolm korda péaevas, ligikaudu iga 4-5 tunni jarel

@ Pohitoidukordade vahele on soovitatav pakkuda 1-2 oodet

@ Soomiseks peab olema piisavalt aega. Seetdttu on soovitatav, et sodgiaeg pohitoidukordadel kestaks vahemalt
20 minutit ning koik laagris osalevad lapsed ja noored saaksid s66nuks the tunni jooksul

Toitude serveerimine

Voimalusel tuleks luua tingimused, et lapsed ja noored
saaksid ise toitu taldrikule tésta (nt iseteeninduslett, toit
pottide-kaussidega laual, salatilett). Selline korraldus
voimaldab neil lahtuda oma energiavajadusest, aga ka
maitse-eelistustest ning aitab vdhendada toiduraiskamist

Voimalusel tuleks lapsi ja noori Opetada, suunata ja
julgustada:
« valima igal toidukorral kodgivilju ja salateid
« jargima taldrikureeglit
« valima oma vanusele ja vajadusele sobilikke portsjonite
suurusi — votma esialgu pigem vaiksema portsjoni ning
voimalusel toitu juurde tdstma
« arvestama toidu votmisel ka teistega
» vahendama toiduraiskamist

Kui toit serveeritakse pottides-kaussides laudadele, tuleks koguste planeerimisel arvestada lauas istujate
vanust ja vajadusi. Vanematele lastele ja noortele tuleks arvestada suuremad, vdiksematele vdiksemad
kogused, jattes samas voimaluse vajaduse korral toitu juurde saada

Kodgi, toidu ja toiduvalmistamise tutvustamine

Lastele ja noortele tuleks anda vdimalus kohtuda laagri kokaga ja véimalusel tutvuda kéogiga — see aitab
suurendada usaldust laagritoidu vastu

Kui nad ndevad, kes neile toitu valmistab ning saavad rohkem teada toidu valmimisest, vdib see toetada
positiivsemat suhtumist laagris pakutavasse toitu
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Meniil planeerimisel on soovitatav kasutada NutriData toitumisprogrammi ning votta aluseks Eesti riiklikud

toitumis- ja toidusoovitused

NutriData on kdigile tasuta kasutatav programm, mis voimaldab mendidsid
planeerida ja hinnata, kasutades nii andmebaasi kui ka enda loodavaid
retsepte. Programm vdimaldab muuhulgas hinnata meniiliide energia ja
toitainete sisaldusi nii paevade kui ka toidukordade kaupa, aga ka iga roa
kohta eraldi, néiteks siisivesikute sisalduse arvutamiseks, mis on eriti oluline

diabeeti pddevatele lastele

@ Programmis olevast naidismeniilide kaustast leiab ka lihe 10-paevase naidismeniiii laagrites kasutamiseks

Laagri meniil koos roogades esinevate allergeenide nimetustega peaks
olema lastele ja noortele ning nende vanematele vdi eestkostjatele teada

enne laagri algust.

See aitab ennetada allergilisi reaktsioone ning voimaldab vajadusel teha
aegsasti kokkuleppeid eritoitumise korraldamiseks.

Energiakogus

Laagris pakutava toidu energiakogus séltub
laagris olijate vanusest, kehalisest aktiivsusest
ning sellest, kas nad s66vad laagris pdeva jooksul
koikidel toidukordadel voi ainult osal neist

Odbimisega laagrite puhul on soovitatav vétta
aluseks 60paevased energiavajadused keskmise
kehalise aktiivsuse (spordilaagrites suure kehalise
aktiivsuse) korral vanuste kaupa (Eesti riiklikud
toitumise, liikumise ja uneaja soovituste
tabelraamatus tabel 4)

Kui laagris on erinevas vanuses lapsi ja noori, vdib
menil koostamisel lahtuda nende keskmisest
vanusest ja sellele vastavast energiavajadusest.
See eeldab, et s6dmisel on neil vdimalik valida
endale sobiv portsjon vastavalt oma vajadusele

Energia jaotumine toidukordade vahel

Paevase koguenergia jaotumisel toidukordadele
on soovitatav lahtuda jargmistest vahemikest:

¢« hommikus6ok umbes 25-35%
¢ |dunasodk umbes 30-40%
e Ohtustdk umbes 25-35%

@ 1-2 oodet kokku kuni 15%

Pohitoitainete ja rasvhapete osatdhtsused energiast

Oluline ei ole Uksnes toidu energiasisaldus, vaid kogu meniii tasakaalustatus. See tdahendab, et energia
saamine pohitoitainetest peaks vastama soovituslikele vahemikele. Seet6ttu on oluline 66bimisega laagrites
jargida, et perioodi keskmiselt annaksid p&hitoitained ja kiillastunud rasvhapped energiast jargmiselt:

« valgud 10—-20%, sh taimetoidumeniiiide puhul minimaalselt 15%

« rasvad 25-40%, sh kiillastunud rasvhapped max 10%

« siisivesikud 45-60%, sh kiudainete kogus grammides pdeva kohta minimaalselt ,laagris olevate laste

keskmine vanus + 7


https://tap.nutridata.ee/
https://tai.ee/et/valjaanded/eesti-riiklikud-toitumise-liikumise-ja-uneaja-soovitused-tabelraamat
https://tai.ee/et/valjaanded/eesti-riiklikud-toitumise-liikumise-ja-uneaja-soovitused-tabelraamat
https://tai.ee/et/valjaanded/eesti-riiklikud-toitumise-liikumise-ja-uneaja-soovitused-tabelraamat
https://tai.ee/et/valjaanded/eesti-riiklikud-toitumise-liikumise-ja-uneaja-soovitused-tabelraamat
https://tai.ee/et/valjaanded/eesti-riiklikud-toitumise-liikumise-ja-uneaja-soovitused-tabelraamat
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Toiduvalikus tuleks eelistada vahem t66deldud ning piirata tugevalt t66deldud ja vdahese toitevaartusega toodete
kasutamist.

Lisatud suhkrutega tooted annavad rohkesti energiat, kuid on sageli toitainevaesed. Nende sage tarbimine voib
tosta Ulekaalulisuse riski, tdstab hambakaariese riski ja kujundab eelistusi magusa maitse suhtes, mis omakorda
raskendab tervislike toiduvalikute kujunemist.

Soola saamise vdahendamiseks tuleks valida madalama soolasisaldusega tooteid ja vdhendada soola kasutamist
roogade maitsestamisel. Pdevase maksimaalse lubatud soolakoguse erinevatele vanuseriihmadele leiab Eesti
toitumis- ja liikumissoovituste tabelraamatu tabelist 12.

Kiillastunud rasvhapete, soola ja lisatud suhkrute suur regulaarne tarbimine tdstab mitmete krooniliste haiguste
riski, sealhulgas nt siidame-veresoonkonna haiguste riski. Seetdttu on oluline pddrata menii koostamisel
tahelepanu nii pakutavate toitude mitmekesisusele kui ka nende koostisele.

Uldised soovitused toidugruppide kaupa on toodud juhendi lisas 2, orienteeruvad toidukogused p&eva kohta
06bimisega laagrites vastavalt keskmisele energiavajadusele on lisas 3 ning tooraine ja toitude valikul (sh laagris
asuvas miiligikohas) on soovitatav lahtuda lisas 4 toodud kriteeriumitest.

Mida mitmekesisem on valik, seda rohkem sisaldab see erinevaid toitaineid.

Meniius tuleks eelistada toite, mis sisaldavad rohkelt vitamiine, mineraalaineid ja
kiudaineid, kuid vdimalikult vahe killastunud rasvhappeid, soola ja lisatud

suhkruid.

Toitude valik Roogade valmistamine
Laagris pakutavate toitude ja jookide valikul on Road tuleks valmistada vo&imalikult vahe

soovitatav jargida jargmisi pohimotteid: eeltdddeldud toiduainetest
Kuumtdotlemise viisidest on soovitatav eelistada
Magusaineid ning teatud toiduvarve* sisaldavad keetmist, aurutamist, hautamist ja ahjus
toidud ja joogid ei sobi lastele ja noortele valmistamist. Valtida tuleks rohkes rasvas voi
Lisatud suhkruid sisaldavate toitude kasutamine OI'_S valmlstatuq to'te_ o o _
nii s66gi valmistamisel kui ka ootena pakkumisel @ Toidu hea maitse ja I6hn, ilus vélimus, sobiv
tuleks viia miinimumini konsistents ja dige temperatuur aitavad kaasa

sellele, et lapsed ja noored sO0dvad pakutavat
toitu meelsamini. Seetottu on oluline poorata
tahelepanu ka toidu serveerimisele ja meeldivale
s60miskeskkonnale

Toodete valikul tuleks jalgida soolasisaldust ning
valida sarnaste toodete seast vaiksema
soolasisaldusega variant. See aitab vdahendada
soola saamist

Konservil, kuiv- voi dpurgitoidul pohinevad road,
naiteks  kiirnuudlid,  kiirsupp,  purgisupist
valmistatud supp voi soojendatud konservroog,
ei sobi suure soola ja vahese toitevaartuse tottu
igapdevasesse toiduvalikusse
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Toidukordade kujundamine

Uks tervist toetava toitumise pdhimdtetest on mitmekesisus. Sellest ldhtuvalt on soovitatav, et pdhitoit oleks
nadala jooksul kdikidel toidukordadel erinev

Hommikus00giks pakutavaid putrusid vdiks nadala jooksul varieerida, kasutades erinevaid teravilju ning
lisandeid

Oodeteks sobivad hasti kdogiviljad, puuviljad, marjad voi pahklid

Kui Idunasdogiks pakutakse suppi, ei pea sinna juurde pakkuma magustoitu. Suppi saab valmistada toitvama
ja tummisema ning selle kdrvale sobib pakkuda naiteks vdileiba ja puuvilju

Toidukorra planeerimisel on soovitatav jargida taldrikureeglit, sest see aitab kaasa piisavas koguses
koogiviljade s66misele

Mitmekesisus toidu pakkumisel on oluline, kuid valikute rohkus tuleks 1abi mdelda selliselt, et lapsed ja noored

valiksid erinevaid toite. Kui valikuid on vdga palju, ei ole vélistatud, et nad valivad pidevalt samu toite ning
tegelikult ei toitu mitmekesiselt. Seetdttu on soovitatav:

« naiteks p&hitoidu lisandina pakkuda korraga vaid kaht valikut (nt koégiviljad ja tatar; koogiviljad ja kartul)
« salatina pakkuda vahemalt tht valmis salatit ning lisaks erinevaid kéogivilju (nt tiikeldatult, riivitult), samuti
0li ja maitsetaimi. Nii saavad lapsed ja noored soovi korral endale meeleparase salati ise kokku panna

SECESORSEY

* tartrasiin (E102), pdikeseloojangukollane (E110), asorubiin (E122), amarant (E123), erkpunane 4R (E124), vélupunane AC (E129), briliantmust BN (E151), pruun FK (E154), pruun HT (E155),
litoolrubiin B (E180)


https://tai.ee/et/valjaanded/eesti-riiklikud-toitumise-liikumise-ja-uneaja-soovitused-tabelraamat
https://tai.ee/et/valjaanded/eesti-riiklikud-toitumise-liikumise-ja-uneaja-soovitused-tabelraamat
https://toitumine.ee/kuidas-tervislikult-toituda/taldrikureegel
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SIS

Laagri tegevustesse on soovitatav planeerida laste ja noorte kaasamist erinevate lihtsate ja tervist toetavate
roogade valmistamisse. See aitab kujundada praktilisi toiduvalmistamise oskusi ja positiivset suhet toiduga.
Ka koos nendega toidu valmistamisel tuleb alati lahtuda toiduohutuse, hiigieeni ja tuleohutuse nduetest.
Tegevused peavad olema eakohased ning toimuma juhendajate jarelevalve all

Uheskoos valmistatavad toidud peaksid toetama tervist ja mitmekesist toitumist. Roogade valmistamisel on
soovitatav eelistada koogi- ja puuvilju, taisteraviljatooteid ning teisi pdhitoidugruppidesse kuuluvaid toite ning
mitte seada pShirdhku kiipsetiste, magustoitude ja teiste vahese toitevdartusega toitude valmistamisele

Maiustuste, magusate jookide, ndkside ja teiste vadhese toitevaartusega toitude kasutamist roogade
valmistamisel tuleks valtida

Grillitud toitude (nt vahukommide, viinerite vms) valmistamine voiks olla pigem védga erandlik tegevus.
Kindlasti jalgida, et toit grillimisel ei kdrbeks, kuna siis tekivad organismile kahjulikud ihendid. Grillimisel vdiks
eelistada koogivilju ja kala

Tervisest vOi muudest pohjustest tuleneva tavameniiiist erineva meniiii pakkumine eeldab selgeid eelnevaid
kokkuleppeid lapse voi noore vanema voi eestkostja, laagrikorraldaja ja vajadusel toitlustaja vahel.

© ®
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Kui lapse voi noore terviseohutust on voimalik tagada, ei peaks tkski neist jadma laagrist
korvale pohjusel, et laagris pakutav tavatoiduvalik ei ole talle sobiv.

Kui lapsel voi noorel on tervisest tulenevad toitumispiirangud, soovitame, et tema vanem voi eestkostja esitaks
enne laagri algust tervishoiutd6taja voi toitumisterapeudi juhised lapse toitlustamiseks

Juhistes peaks olema selgelt vélja toodud, mida tuleb toidus valistada (nt gluteen, laktoos, teatud allergeenid),
et laagri toitlustaja saaks nende soovituste ja piirangutega arvestada

» Vajadusel voib toitlustamise lihtsustamiseks tavamenii mone roa valmistamisel kasutada laktoosivabu
piimatooteid, et laktoositalumatusega lapsele vdi noorele oleks vdimalik pakkuda sobivat toitu ilma eraldi
rooga valmistamata

Kui laagris ei ole véimalik last vdi noort vastavalt neile juhistele toitlustada, kuid on olemas toidu sailitamise ja
soojendamise tingimused, voib pakkuda tema vanemale vdi eestkostjale vdimalust anda ise kaasa sobiv toit,
mis vastab toitumissoovitustele ning arvestab tervisepiirangutega. Kaasa antud toidul peaksid olema sailitus-
ja valmistusjuhised. Selline lahendus tuleb kokku leppida enne laagri algust

Diabeeti podevate laste ja noorte puhul on oluline, et ta ise ja tema vanem vdi eestkostja saaks hiljemalt
eelmise pdeva Ohtuks teada jargmisel pdeval pakutavate toitude kogused koos neis sisalduvate
kogusiisivesikute sisaldusega

Ka pakutav taimetoit (sh taistaimetoit) peab olema mitmekesine ja katma samuti energia- ja toitainevajaduse

Voimalusel tuleks arvestada ka usulisest veendumusest tulenevate piirangutega, et lastele ja noortele ei
pakutaks toite, mida nad usulisest veendumusest tulenevalt ei s60

Kui koigi erisustega arvestamine eeldab laagri toitlustajalt suure hulga erinevate meniilide vdi roogade
valmistamist (nt piima ja liha sisaldavate toitude eraldi valmistamist ja pakkumist), tuleb sobiv lahendus leida
koostdos lapse voi noore vanema voi eestkostja ja laagri toitlustajaga

Koik toitlustamise erisusi puudutavad kokkulepped tuleks sdlmida enne laagri
algust, et valtida erinevatest ootustest tulenevaid arusaamatusi.
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Taiendavad aspektid laagrite kodukorra tegemisel
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Kui laagris on korraldatud toitlustamine, siis ei ole laagrisse lldjuhul vaja midagi tdiendavalt kaasa anda.
Erandiks on olukorrad, kus laagrikorraldaja ei saa tagada tervisest vm pohjustest tavamendiiist erinevalt toituva
lapse vOi noore toitlustamist ja enne laagri algust on tehtud kokkulepe tema vanema voi eestkostja ja
laagrikorraldaja vahel

Kui laps vdi noor tahistab laagris siinnipdeva ja soovib kokkuleppel laagrikorraldajaga teistele midagi pakkuda,
voiks eelistatud valik olla tervist toetav (nt k6ogi- ja puuviljad ning marjad)

Kui laagris on toitlustamine tagatud, peaks esimene eelistus olema alati laagrikorraldajate poolt pakutav toit.
Soovitustele vastavalt planeeritud meniiii ja toidukorrad aitavad toetada (hist sdomiskorraldust ja
tasakaalustatud toitumist

Kui laagri vahetus laheduses asub naiteks pood, tuleks selle kiilastamiseks teha eelnevad kokkulepped
lapsevanemate voi eestkostjatega. Kokkulepped aitavad vahendada olukordi, kus lapsed ja noored asendavad
laagris pakutava toidu maiustuste, magusate jookide vdi vahese toitevaartusega naksidega

Laagrielu lldise korralduse ja muude oluliste teemade kohta saab lisaks lugeda
jargmistest materjalidest:

Nouded noorte pisilaagri elukeskkonnale
Laagrikorraldaja kdsiraamat
Energiajookide turustamise hea tava



https://www.riigiteataja.ee/akt/119082025005
https://harno.ee/noorte-tervistav-ja-arendav-puhkus#laagritegevusega-seo
https://www.ttja.ee/sites/default/files/documents/2021-04/energiajookide_turustamise_hea_tava_0.pdf
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Enne laagri algust

Tutvu laagri vanuselise koosseisu, eripdra ja pdevakavaga
» Mitmel toidukorral paevas on vaja toitlustada?
« Kui vanad on laagris osalejad?
« Kas tegemist on tava- vdi spordilaagriga? Kui palju on laagris kehalist aktiivsust?

Kontrolli eritoitumise vajadusi
« Kas koikide laagris osalejate allergiad, talumatused, toiduvalistused (nt taimetoitlus) ja muud erisused on
enne laagri algust teada ja toitlustamise erisusi arvestavad kokkulepped on tehtud?
» Kas piirangutest tulenevad mentii muudatused on labi mdeldud vdi on leitud muud sobivad lahendused?

Koosta mitmekesine meniiii

o Lahtu Eesti riiklikest toitumis- ja toidusoovitustest

» Kasuta rohkelt koogi- ja puuvilju voi marju igal toidukorral, paku regulaarselt ka taisteraviljatooteid,
maitsestamata piimatooteid, pahkleid-seemneid, kala, muna ning (linnu)liha

» Kasuta vdimalikult vahe lisatud suhkrut ja soola — toidu hea maitse stinnib kvaliteetsest toorainest,
maitsetaimedest ja heast toiduvalmistamisest, mitte suurest soola vdi suhkru kogusest

« Valdi tugevalt to0deldud toite, kiirtoite ning rohkes rasvas valmistatud roogi

o Tapsemalt vaata juhendi lisad 2-5

Laagri ajal

Taga toidu ohutus ja hiigieeninouete jargimine
o Enne s66ma minekut peab kdigil olema kédte pesemise vdi puhastamise véimalus ning laagri to6tajad
peaksid suunama neid seda tegema

Hoia joogivesi kogu aeg koigile kattesaadav
« Parim jook nii s66gi kdrvale kui ka toidukordade vahel on puhas joogivesi
« Vdimalda lastel vett juua ka matkadel, treeningutel ja valjasoitudel

Oobimisega laagris paku 3 pohitoidukorda ja 1-2 oodet kindlatel kellaaegadel

Arvesta serveerimisel energiavajadusega
« Kas erinevas vanuses lastel ja noortel on véimalik v&tta endale sobiv portsjon ning vajadusel toitu juurde
saada?

Jaga meniiiid laste ja noorte ning nende vanemate vo6i eeskostjatega
« Kas meniili ja toitudes sisalduvad allergeenid on vanematele voi eestkostjatele aegsasti teada?
» Kas diabeeti pddevad lapsed, noored, nende vanemad voi eestkostjad on saanud pakutavate roogade ja
neis sisalduvate siisivesikute kogused teada hiljemalt eelmisel paeval?

Loo meeldiv soomiskeskkond
» Laps ja noor s66b parema meelega, kui tal on s60miseks piisavalt aega, s66giruumis valitseb rahulik
ohkkond ning toit on ilusasti serveeritud

Tutvusta voi palu kokal tutvustada laagris osalejatele toitu ning ole positiivhe eeskuju
» Kui vdimalik, radgi, mida pakutakse, kust toit parineb voi kuidas see on valmistatud
o Voimalusel tutvusta ka kooki ja koogipersonali — see aitab kujundada usaldust laagritoidu vastu
« Raagi toidust lugupidavalt, julgusta lapsi ja noori uusi maitseid proovima

Julgusta lapsi ja noori ise toitu taldrikule tostma
« Voimalusel kasuta iseteenindus- voi salatiletti
« Suuna jargima taldrikureeglit, arvestama teistega ja valtima toidu raiskamist

Kaasa lapsi ja noori tervist toetavate toitude valmistamisse
« Kui laagri programm vdimaldab, eelista valmistada koos laste ja noortega lihtsaid ja tervist toetavaid
roogi, mitte magustoite ja kiipsetisi

Tee koostood laagri korraldajatega
« Kui markad, et moni laps vdi noor ei s60, on pidevalt nédljane voi tal tekivad soomisel raskused, raagi
sellest tema kasvataja vdi juhendajaga. Sageli saab vaikeste muudatustega palju parandada

Pea meeles, et iga toidukord kujundab harjumusi.

Laagris pakutav toit ei ole ainult kitus - sellega kujundatakse ka maitse-eelistusi,
toiduvalikuid ja suhtumist s6omisse, mis vdivad mojutada nende tervist veel aastaid hiljem.

Laagri loppedes

Kogu tagasisidet lastelt, noortelt ja laagri kasvatajatelt vdi juhendajatelt - nii toidu kui ka kogu
toidukeskkonna kohta

Analiiiisi, mis laks hasti ning mis vajaks jargmisel aastal parandamist ja arvesta sellega edaspidi
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Lisa 1. Juhendis kasutatavad terminid

- laste ja noorte sihtrilhmale suunatud laagrid (projekt- ja piisilaagrid) ning laagrilaadsed tegevused
(nt maley, linnalaager) olenemata laagri kestusest

- liha to6tlemise saadus voi sellise toodeldud toote edasise téotlemise saadus, mille 16ikepind néitab, et
tootel puuduvad vérske liha iseloomulikud omadused (nt singid, keedu-, suitsu, snéki-, toor-, grillvorstid, viinerid,
sardellid, kabanossid, dllesigarid, kuivatatud ja vinnutatud liha, salaami, peekon, to0stuslikult toodetud pihvid,
lihapallid, frikadellid jne)

- mono- ja disahhariidid, mida lisatakse toidule t66tlemisel, valmistamisel voi s6omisel, nt
lauasuhkur, toorroosuhkur, kookospalmisuhkur, gliikkoosi-fruktoosisiirup, dekstroos. Selle dokumendi kontekstis
kuuluvad siia ka mesi, siirup (nt agaavi-, vahtrasiirup), mahlakontsentraat ja magustatud kondenspiim

- suhkrute asemel kasutatavad iilimagusad magusained vdi polioolid*

- reguleeritud Pdllumajandusministeeriumi 6. novembri 2014. a maarusega ,Mahlatoodete koostis- ja
kvaliteedinbuded ning toidualase teabe esitamise nduded” (terviktekst muudatustega RT 1,.06.06.2025, 3)

- vdiksem vahepala
— hommiku-, Iduna- voi 6htusook
- toidu serveeritav kogus s66misvalmis kujul (nt kuumtéodeldud liha voi puhastatud kéogiviljad)
- s00mistegevusele kuluv aeg, mille hulka ei kuulu toidu serveerimisele ja votmisele kuluv aeg
- meniil, millest on jaetud vélja suurem osa vdi kdik loomset paritolu toidud

- piima asemel kasutatav pahklitel, teraviljal, seemnetel v&i sojal pohinev jook
* Euroopa Parlamendi ja n6ukogu mééruse (EU) nr 1333/2008 toidu lisaainete kohta (ELT L 354, 31.12.2008, Ik 16-33) I lisa punktis 1 sétestatud
aine (nt kaaliumatsesulfaam (E950), aspartaam (E951), tsiiklamaadid (E952), sahhariin (E954), sukraloos (E955), taumatiin (E957), neohesperediin

(E959), stevioolgliikosiidid (E960a, E960c ja E960d), neotaam (E961), aspartaam-atsesulfaamsool (E962), poligliitsitoolisiirup (E964) ja
advantaam (E969), sorbitoolid (E420), mannitool (E421), isomalt (E953), maltitool (E965), laktitool (E966), ksiilitool (E967), ertitritool (E968)

TOITLUSTAMINE LAAGRITES. Juhend laagrite toitlustajatele ja korraldajatele
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Lisa 2. Uldised soovitused tervislike
toidukordade pakkumiseks

Siia hulka ei loeta kartuleid, avokaadosid ja oliive

Koogiviliad (sh kaunviljad), puuviljad ja marjad annavad organismile palju vett, sisivesikuid (sh kiudaineid),
erinevaid vitamiine-mineraalaineid (eriti C-vitamiini) ja antiokslidante; samas sisaldavad need véhe rasvu ning
annavad suhteliselt vahe energiat.

Kaunviljad peaksid olema oluline osa toidulauast — nad on oluliseks taimset péritolu valkude allikaks, sisaldavad
kiudaineid ja mineraalainetest eelkdige rauda, aga ka naiteks kaltsiumi ja tsinki. Kaunviljad aitavad taita kdhtu ning
nende kasutamine véimaldab vahendada pakutavaid lihakoguseid.

Koogiviljade (sh kaunviljade), puuviljade ja marjade s66misel on oluline roll krooniliste haiguste ennetamisel.
Naiteks aitab suurem kaunviljade s66mine vahendada Uilekaalu, Gldsuremuse ja vahi riski.

Seetdttu on:

@ oluline pakkuda toite sellest toidugrupist igal toidukorral — 66péaevaringsetes laagrites paeva kohta keskmiselt
vahemalt 300 grammi kodgivilju ning 200 g puuvilju-marju, teistes vahemalt 100 grammi kdogivilju, puuvilju
voi marju toidukorral

soovitatav kaunvilju ja marju pakkuda vahemalt paaril korral nddalas
oodeteks sobilik pakkuda kddgivilju, puuvilju véi marju

smuutide pakkumisel hea lisada neisse alati ka kdogivilju, lisaks purustatud pahkleid ja seemneid. Smuutide
tegemisel tuleks vedelikuna eelistada vaid vett ning magustada neid puuviljade-marjade, mitte suhkru, mee voi
magustatud jogurtiga, et vahendada vabade suhkrute saamist

S

Teraviljatooted ja kartul on toidulaual olulisteks sisivesikute (sh kiudainete), B-grupi vitamiinide, paljude
mineraalainete (nt raud, tsink, magneesium) ja mitmete antiokstidantide allikaks.

Taisteraviljatooteid (v.a riisi) on soovitatav tarbida vahemalt 90 g p&evas (kuivainena) ning tarbitavaid leivatooteid,
putrusid jt teraviljatooteid varieerida. Tdisteraviljatoodete tarbimine on seotud paljude krooniliste haiguste riski
vahenemisega — madalama siidame-veresoonkonna haiguste, jdmesoolevahi, 2. tiilipi diabeedi ja lildsuremuse
riskiga. Samuti toetab nende s66mine normaalkaalu sailimist.

Seetottu tuleks:
@ leivatooteid pakkuda iga paev neid varieerides ja eelistades taisteraviljatooteid

@ hommikusdokideks pakkuda erinevaid putrusid

Piim ja piimatooted aitavad kaasa valkude, mitmete vitamiinide (A-, B, B;,) ning mineraalainete (kaltsiumi, joodi)
saamisele. Samas voivad piimatooted, séltuvalt rasvasisaldusest, sisaldada ka palju kiillastunud rasvhappeid.

Piimatoodete puhul vdiks lahtuda jargmisest:

@ kasutada maitsestamata piimatooteid, mida maitsestada puuviljade, marjade, pahklite ja seemnetega, et
vahendada lisatud suhkrute saamist

@ toorpiima tohib pakkuda vaid kuumtéddelduna, kuna kuumtootlemine vahendab piima kaudu levivate
haigustekitajate riski
vedelate piimatoodetele (piim, keefir jne) lisaks voiks pakkuda kohupiima, kodujuustu, jogurtit ja lahjemat
juustu

@ vdga rasvaseid piimatooteid (nt koored, rasvased juustud) tuleks pakkuda pigem harvem ja vdiksemas
koguses, et vahendada kiillastunud rasvhapete saamist

@ kui laagris on laktoositalumatusega voi muul pdhjusel piimatooteid taiesti valistavaid lapsi v&i noori, tuleb teha
kokkulepped, et neil oleks vdimalik saada laktoosivabu alternatiive voi maitsestamata (st ei sisalda vabu
suhkruid) rikastatud (eelkdige kaltsiumiga) taimseid jooke vms

z TOITLUSTAMINE LAAGRITES. Juhend laagrite toitlustajatele ja korraldajatele
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Lisa 2. Uldised soovitused tervislike
toidukordade pakkumiseks

Pahklid ja seemned on energiarikkad ja toitainetihedad, mistdttu nende vajalik kogus vdrreldes teiste
toidugruppidega on vdiksem — umbes 30 g pahkleid ning 10 g seemneid pdeva kohta. Samas on ka see vaike
kogus pahkleid-seemneid oluliseks mono- ja poliikiillastumata rasvhapete, valkude, kiudainete, E-vitamiini ning
mineraalainetest magneesiumi, tsingi ja seleeni allikaks.

Pahklite-seemnete tarbimine voib vahendada riski haigestuda siidame-veresoonkonna haigustesse.
Pahklite, seemnete ning lisatavate rasvade puhul vdiks ldhtuda jargmisest:

@ voimalusel pakkuda pahkleid-seemneid toitude lisandina (nt pudru vGi salatite peale) igapaevaselt.
NB! Ettevaatust, kui laagris on pahkliallergiaga laps v6i noor

@ vOi asemel on soovitatav kasutada vdhemalt osalisel taimseid maardeid (nt hummust, oamaaret) maardeid, et
vahendada kdillastunud rasvhapete saamist

@ toiduohutuse ja toidu toitevaartuse seisukohast on soovitatav kuumtdétlemata toitudes eelistada
rafineerimata (nt oliivi6li), kuid praadimisel rafineeritud (nt rapsidli) oli

Kaladest ja mereandidest saame olulisi oomega-3-rasvhappeid, valke, mitmeid vitamiine (Ds- ja B;,-vitamiinid,
niatsiin) ja mineraalaineid (fosforit, joodi, seleeni). Erineva rasvasusega kalu tuleks varieerida, sest erineva
rasvasusega kalad tdiendavad ksteist toitaineliselt. Kalade s6dmine avaldab positiivset mdju slidame-
veresoonkonna tervisele.

Munad on véga toitainetihedad, sisaldades valke, paljusid vitamiine (A-, Ds-, By, B;,-vitamiini, pantoteenhapet,
biotiini), mineraalaineid (fosforit, joodi, seleeni) ja mitmeid antioksiidante.

Liha on hea valguallikas, sisaldab olulises koguses eelkdige B-grupi vitamiine ning mitmeid mineraalaineid, nagu
naiteks fosforit, hasti imenduvat rauda ja tsinki. Seevastu sisaldavad lihatooted sageli suures koguses soola,
mistottu voib nende s6omisel paevane saadav soolakogus lletada tervisele ohutu piiri. Ka sisaldavad osad
lihatooted suures koguses kiillastunud rasvhappeid.

Lihatoodete kestev rohke tarbimine tdstab paljude krooniliste haiguste riski (siidame isheemiatdve, insuldi jt
siidame-veresoonkonna haiguste riski ning seda seostatakse ka kolorektaalvdhki haigestumise riski tdusuga),
mistottu soovitatakse nende s6omist oluliselt piirata.

Mune tohib pakkuda vaid kuumtéddelduna, et vahendada salmonelloosi riski
Kala on soovitatav pakkuda vahemalt kord nadalas
(Linnu)liha ei pea pakkuma igal toidukorral

Tagamaks piisava valkude saamise, tuleks taimetoidumendiiide puhul pakkuda liha (ja kala) asemel teisi
valguallikaid, eelkdige kaunvilju, muna, kodujuustu jt maitsestamata piimatooteid

SIS

TOITLUSTAMINE LAAGRITES. Juhend laagrite toitlustajatele ja korraldajatele



Lisa 2. Uldised soovitused tervislike
toidukordade pakkumiseks

Maiustused ja teised rohke lisatud suhkrute sisaldusega toidud sisaldavad lldjuhul véhe asendamatuid amino- ja
rasvhappeid, kiudaineid ja vitamiine, kuid annavad palju energiat ja sisaldavad palju rasvu (sh killastunud
rasvhappeid), lisatud suhkruid voi soola.

Suur ja pidev maiustuste ning teiste rohke lisatud suhkrute sisaldustega toitude tarbimine tGstab toitainepuuduse,
krooniliste ainevahetushaiguste (nt siidame-veresoonkonna haiguste, 2. tiilipi diabeedi, hiipertensiooni) ja kaariese
riski ning kujundab maitse-eelistusi ebatervislikus suunas.

Suhkruga magustatud jookide sage tarbimine tdstab eriti lastel ja noortel rasvumise riski (sh kdhupiirkonna
rasvumise, mis on omakorda seotud kdrgema krooniliste haiguste riskiga).

Seet6ttu tuleks maiustusi, nii magusad kui ka soolased ndkse ja magusaid jooke (lisa 4) pigem valtida. Siia
gruppi kuuluvad naiteks:

« magusad naksid nagu naiteks kommid, Sokolaadid jt maiustused, saiakesed-pirukad jt kiipsetised jne

« soolased naksid nagu naiteks kartulikrdpsud jne

« magusad joogid nagu naiteks karastusjoogid, morss, mahlajook, vitamiinivesi, jaatee jne

Ka toitlustamisel kdikide roogade (sh jookide) valmistamisel kasutatud lisatud suhkrute, aga ka mee, siirupi,
mahlakontsentraadi ja magustatud kondenspiima kogused on soovitatav hoida voimalikult vaikesed (lisa 3)

Koige parem jook nii toidukordadel kui ka toidukordade vahel on puhas maitsestamata vesi

Karastusjoogid, morss jne ei ole head valikud, kuna sisaldavad rohkelt lisatud suhkruid ning ei sisalda
organismile vajalikke aineid

SIS

Alaealised lapsed ja noored ei tohi tarvitada alkohoolseid ja energiajooke, sh alkoholivaba vahuvein, siider
vms

Maksimaalne roogade valmistamisel kasutatav soolakogus peaks jaama 2-3 g juurde 66pédevas, kuna suur
osa soolast tuleb juba toiduainetest

S

Soola kasutamisel tuleks eelistada jodeeritud soola

Toitude maitsestamisel saab kasutada maitsetaimi ning soolavabasid maitseaine-segusid, mis aitavad
vahendada soola saamist toitudega

SIS

z TOITLUSTAMINE LAAGRITES. Juhend laagrite toitlustajatele ja korraldajatele
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Lisa 3. Orienteeruvad toitude kogused
grammides

Serveerimiskogusena péeva kohta keskmiselt riihmade kaupa lahtuvalt ligikaudsest pdevasest energiavajadusest

Fe T e
Spordilsager Ts6a | Tr8a | Tea  Tioi2a | Tis-4s
Koogiviljad min 300 min 400 min 400 min 500 min 500
Kaunviljad 25-30 30-40 40-60 60-70 60-70
puuviliad, sh suknuta min 200 min 200 min 200 min 200 min 200
Marjad min 30 min 40 min 40 min 40 min 40
Leiva-saiatooted* 80 90-100 110-120 120-130 130-140
Pudrud, riis, pasta jms 200-300 200-300 300-400 300-400 300-500
Kartul, maguskartul 100 120-130 140-150 150-160 180-190
Maitsestamata vedelad

piimatooted, 400 400 400 400 400
maitsestamata jogurt**

Kohupiim, kodujuust 15 15 15 15 15
Juust 15 15 15 15 15
P&hklid 15-20 20 20-30 25-30 30
Seemned 2-3 3 4-5 5 5
Vi, Bli*** 20 20 20 20-25 25
Lahjemad kalad 30 30 30 30 30
Rasvasemad kalad 30 30 30 30 30
Muna 25 25 25 25-30 25-30
Linnuliha 30-40 40-50 40-50 40-50 50-60
Punane liha, rupskid 15-20 15-20 15-20 15-20 15-20
Suhkur, moos, mesi, max 20 max 30 max 40 max 40 max 40
kondenspiim

P - poisid T - tiidrukud

* kiudainete sisaldus vahemalt 6 g/100g
** vedelaid piimatooteid vdib asendada teiste maitsestamata piimatoodetega arvestusega, et 100 g vedelaid
piimatooteid vastab umbes 15 grammile juustule v6i umbes kuni 50 grammile kohupiimale-kodujuustule

*** gelistatult 6li (mitte kookosrasv)

[MTLUSTAMINE LAAGRITES. Juhend laagrite toitlustajatele ja korraldajatele




Lisa 3. Orienteeruvad toitude kogused
grammides

Serveerimiskogusena péeva kohta keskmiselt riihmade kaupa lahtuvalt ligikaudsest pdevasest energiavajadusest

Tavalaager P14-15a Pate, P17a

Spordilaager TI‘IDSl:;:a P 14a P 15a P,Tslazia P17a
Koogiviljad min 600 min 600 min 700 min 700 min 800
Kaunviljad 60-70 60-70 60-70 70-85 60-70
puuviliad, sh suknuta min 300 min 300 min 300 min 300 min 300
Marjad min 50 min 50 min 60 min 60 min 70
Leiva-saiatooted* 150-160 150-160 170 180 190
Pudrud, riis, pasta jms 400-500 400-500 500-600 500-600 500-600
Kartul, maguskartul 180-190 190-200 210-220 230 240
Maitsestamata vedelad

piimatooted, 400 500 550 550 550
maitsestamata jogurt**

Kohupiim, kodujuust 15 20 20 20 20
Juust 15 20 20 20 20
P&hklid 30-35 35-40 40 45 45-50
Seemned 5 6 7 7 8-9
Vi, Bli*** 30 30-35 35-40 35-40 40-45
Lahjemad kalad 30 30 30 30 30
Rasvasemad kalad 30 30 30 30 30
Muna 25-30 25-30 25-30 25-30 25-30
Linnuliha 50-60 50-60 50-60 50-60 50-60
Punane liha, rupskid 15-20 15-20 15-20 15-20 15-20
Suhkur, Moos, mesi, max 50 max 50 max 50 max 60 max 60
kondenspiim

P - poisid T - tiidrukud

* kiudainete sisaldus vahemalt 6 g/100g
** vedelaid piimatooteid vdib asendada teiste maitsestamata piimatoodetega arvestusega, et 100 g vedelaid
piimatooteid vastab umbes 15 grammile juustule v6i umbes kuni 50 grammile kohupiimale-kodujuustule

*** gelistatult 6li (mitte kookosrasv)

[z/'lgTLUSTAMINE LAAGRITES. Juhend laagrite toitlustajatele ja korraldajatele




Lisa 4. Tooraine ja toitude valiku kriteeriumid

toitlustamiseks ja mutgikohas pakkumiseks

SOBIVAD VALIKUD

» Koik viljad-marjad nii varskelt
kui toodeldult

« Valmistooted, mis ei sisalda
lisatud suhkruid, magusaineid
ega lisatud soola (nt smuutid,
hoidised, kuivatatud viljad-
marjad, taimsed maarded
(nt hummus, pesto))

« Valmis kodgiviljakotletid, mis ei
sisalda lisatud suhkruid ega
magusaineid ja mille
soolasisaldus on
max 1,5g/100g

SOBIVAD VALIKUD

Pudrud (sh pseudoteraviljadest,
nagu tatar, kinoa, amarant)

Leib, sai, sepik (kiudainete
sisaldus vahemalt 6 g / 100 g,
suhkrute sisaldus max 5 g/
100 g, soolasisaldus

max 1,2 g/ 100 g)

Kama

Teised teraviljadest tehtud
valmistooted, mis ei sisalda
lisatud suhkruid ega
magusaineid ja mille
soolasisaldus on max

1,2 g/ 100 g (nt galetid,
nakileivad ja kuivikud, miislid,
maisi- ja hommikusodgihelbed,
krobuskid-pallid, mislibatoonid
jt sarnased tooted)

« Kartulid, maguskartulid (v.a
rohkes rasvas kiipsetatud)

z TOITLUSTAMINE LAAGRITES. Juhend laagrite toitlustajatele ja korraldajatele
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VAHEM SOBIVAD VALIKUD

Mahl (v.a nektarid ja
mahlajoogid)

Valmistooted (nt hoidised,
tomatikaste, ketSup), mis ei
sisalda lisatud suhkruid ega
magusaineid ja mille
soolasisaldus on

max 1,29 /100 g

Koogiviljataidisega pelmeenid,
mille soolasisaldus on
max 1,29 /100 g

Taimsed maarded (nt hummus,
pesto), mis ei sisalda lisatud
suhkruid ega magusaineid ja
mille soolasisaldus on

max 1,5g/100 g

VAHEM SOBIVAD VALIKUD

« Leib, sai, sepik (kiudainete

sisaldus 3-59g /100 g,
suhkrute sisaldus

max 5 g/ 100 g, soolasisaldus
max 1,2 g/ 100 g)

Paljud toidud, mis vdivad tunduda, et paiknevad pohitoidugruppides, paiknevad toidugrupis
+Maiustused, naksid ja muud organismile ebavajalikud toidud”

MITTESOBIVAD VALIKUD

« Valmistooted, mis sisaldavad

lisatud suhkruid voi mille
soolasisaldus lletab
1,2 g /100g

« Taimsed maarded

(nt hummus), mis sisaldab
lisatud suhkruid voi mille
soolasisaldus on iile
1,5g/100g

Sulfiteeritud vm keemilise
ainega toodeldud kodgiviljad

MITTESOBIVAD VALIKUD

Pudrud magustatud
kiirpudrupulbrist

Leib, sai, sepik (kiudainete
sisaldus alla3 g/ 100 g,
suhkrute sisaldus (le 5 g voi
soolasisaldus ile 1,2 g / 100 g)

Teised teraviljatooted, mis
sisaldavad lisatud suhkruid voi
mille soolasisaldus on tile
1,2g/100g

Miislid ja hommikuso6dgihelbed,
mille suhkrute sisaldus on ile
10 g/ 100 g voi soolasisaldus
ile1,2g/100g

Rohkes rasvas kiipsetatud
kartulid, maguskartulid

Kartulipuder
kartuliptreepulbrist

Sulfiteeritud vm keemilise
ainega toodeldud kartulid



Lisa 4. Tooraine ja toitude valiku kriteeriumid

toitlustamiseks ja mutgikohas pakkumiseks

SOBIVAD VALIKUD

« Valmistooted, mis ei sisalda
lisatud suhkruid, naiteks

o maitsestamata
piimatooted — piim,
hapupiim, keefir, pett,
jogurt, skyr, viili, kohupiim
(sh ricotta), kodujuust

o juustud - nt kdvad
(parmesan) ja poolkdvad
juustud, toorjuust (sh
mascarpone), sulatatud
juust, sdir, mozzarella,
halloumi jms

o piimatoodete asemel
kasutatavad
maitsestamata taimsed

tooted, millele ei ole lisatud

ka soola - nt tofu, soja-,
kaera-, mandlijook ning

koore asemel kasutatavad

tooted

SOBIVAD VALIKUD

« Tooted, mis ei sisalda lisatud
soola ega lisatud suhkruid
(pahklid, sh maapahklid ja
kookoshelbed; seemned;
vahemalt 99%
pahklisisaldusega
pahklivoided-kreemid)

z TOITLUSTAMINE LAAGRITES. Juhend laagrite toitlustajatele ja korraldajatele
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VAHEM SOBIVAD VALIKUD

« Valmistooted, mis vdivad
sisaldada lisatud suhkruid, kuid
mille suhkrute sisaldus kokku
on max 8 g/ 100 g, naiteks

o maitsestatud piimatooted -
piim, hapupiim(ajook),
keefir, pett, (joogi)jogurt,
skyr, viili, kohupiim,
kodujuust, kohupiimakreem
jne, v.a kohuke, jaatis,
puding, kondenspiim

o juustu asemel kasutatav
taimne toode
(soolasisaldus max 2 g/
100 g)

VAHEM SOBIVAD VALIKUD

« Valmistooted, mis ei sisalda
lisatud suhkruid ja mille
soolasisaldus onmax 1,29/
100 g (nt majonees, salati-
kastmed jm valmiskastmed)

Paljud toidud, mis vdivad tunduda, et paiknevad pohitoidugruppides, paiknevad toidugrupis
+Maiustused, naksid ja muud organismile ebavajalikud toidud”

MITTESOBIVAD VALIKUD

« Valmistooted (nii piimatooted
kui ka nende asemel
kasutatavad taimsed tooted),
mille suhkrute sisaldus kokku
oniile8g/100g

o Suurendatud valgusisaldusega
reklaamitavad tooted, nagu
valgujoogid ja nn
proteiinitooted (nt valgujogurt
ehk proteiinijogurt)

MITTESOBIVAD VALIKUD

« Tooted, mis sisaldavad soola
dle 1,2 g/ 100 g voi lisatud
suhkruid



Lisa 4. Tooraine ja toitude valiku kriteeriumid
toitlustamiseks ja mutgikohas pakkumiseks

Paljud toidud, mis vdivad tunduda, et paiknevad pohitoidugruppides, paiknevad toidugrupis
+Maiustused, naksid ja muud organismile ebavajalikud toidud”

SOBIVAD VALIKUD VAHEM SOBIVAD VALIKUD MITTESOBIVAD VALIKUD

e Muna « Kalakonserv, makra, soola- ja » Rasvakala ja eskolaar*

suitsukala o Lihatooted, mille soolasisaldus

on iile 1,5g /100 g, lisatud

« Koik eeltootlemata (sh
jahutatud voi kiilmutatud) kalad « Pasteedid, mille soolasisaldus

ja mereannid, linnuliha, punane
liha

Pasteedid, mille soolasisaldus
onmax1g/100g

Kala ja liha asendavad taimsed
tooted (nt sojakotletid,
viinerilaadsed tooted jms), mis
ei sisalda lisatud suhkruid ega
magusaineid ja mille

onmax15g/100¢g

Lihatooted, mis ei sisalda
lisatud suhkruid ega
magusaineid,mille
soolasisaldus onmax 1,59/
100 g ja lihasisaldus min 75%

Valmistooted, mille
soolasisaldus on max 1,2 g/
100g

suhkrute sisaldus tle 0,59 /
100 g voi lihasisaldus vaiksem
kui 75%

soolasisaldus onmax 1,5g/

100 g o Kalapulgad, kananagitsad

jm paneeritud tooted (kala-
voi lihasisaldus min 75%)

o Pelmeenid (taidise
lihasisaldus min 75%)

o Liha, kala vdi muna asemel
kasutatavad taimsed
tooted (nt tofu, tempeh,
kaun- ja teraviljadest (sh
sojast) kotletid, hakkmass,
seitan jms)

*vBivad pdhjustada seedevaevusi

z TOITLUSTAMINE LAAGRITES. Juhend laagrite toitlustajatele ja korraldajatele
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Lisa 4. Tooraine ja toitude valiku kriteeriumid
toitlustamiseks ja mutgikohas pakkumiseks

Vahem sobilikke valikuid tohib pakkuda vaga harva erandjuhtudel ja vaga vaikestes kogustes (voi lildse
ainult vdhesel maaral roogade koostises) ning need ei sobi miiligikohas miitimiseks

Suhkur, mesi, siirup, moos

SOBIVAD VALIKUD

Toitlustaja poolt valmistatava (ihe roa (sh joogi) koostises véi lisandina (max 5 g 100 g roa voi mitte tile 5 g 200 ml
joogi kohta) — pakkumisel jalgida ka lisas 3 toodud péaevaseid kogused

« erinevad suhkrud (sh roogade-jookide koostises), nt valge suhkur, toor-roosuhkur, kookospalmisuhkur
e mesi

« siirupid (nt agaavisiirup, gliikoosisiirup, puuvilja- voi marjasiirup)

* moos, keedis, dzemm, marmelaad, Zelee jt sarnased hoidised

Sokolaad, kommid, magustatud miislibatoonid

SOBIVAD VALIKUD VAHEM SOBIVAD VALIKUD

PUUDUVAD  Sokolaadid, kompvekid

» maitsestatud (soolased, magusad, glasuuritud) pahklid véi seemned ning
kattega kuivatatud puuviljad ja marjad (nt rosin Sokolaadis voi jogurtis)

« lisatud suhkrutega miislibatoonid

Joogid

SOBIVAD VALIKUD VAHEM SOBIVAD VALIKUD @TTESOBIVAD VALIKUD

« kakao suhkruta kakaopulbrist, « kakao suhkruga kakaopulbrist « karastusjoogid, jaatee, kali,
(taime)tee mahlajoogid, nektarid, morss,
kissell jm suhkru voi
magusainetega joogid

 energiajoogid, -veed ja -shot'id
ning teised sarnased kofeiini
sisaldavad tooted, maitse- ja
vitamiiniveed, spordijoogid jne

« alkohoolsed joogid ja nende
alkoholivabad versioonid (sh
lasteSampus jms)

e kohv

a TOITLUSTAMINE LAAGRITES. Juhend laagrite toitlustajatele ja korraldajatele
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Lisa 4. Tooraine ja toitude valiku kriteeriumid
toitlustamiseks ja mutgikohas pakkumiseks

Vahem sobilikke valikuid tohib pakkuda vaga harva erandjuhtudel ja vdga vaikestes kogustes (voi lldse
ainult vdhesel méaaral roogade koostises) ning need ei sobi miiligikohas miiiimiseks

Koik magusad ja soolased kiipsetised

SOBIVAD VALIKUID ( VAHEM SOBIVAD VALIKUD ( MITTESOBIVAD VALIKUD

PUUDUVAD « pirukad, saiakesed, muffinid, « rohkes rasvas kipsetatud
kipsised, vahvlid, kringlid, pontsikud, s6o6rikud jms
koogid, tordid jm kiipsetised —
eelistada taisteraviljajahust
tooteid vdimalikult vdikese
lisatud suhkrute sisaldusega

Piimamagustoidud ja sarnased taimsed desserdid

SOBIVAD VALIKUID ' VAHEM SOBIVAD VALIKUD MITTESOBIVAD VALIKUD

PUUDUVAD « jaatis (sh valgujaatis), « suure valgusisaldusega jaatis
jaatisekokteil

« puding (sh nn valgupuding)

. fc??'msed des;serdid (nt jogurti, « kohuke
jaatise, pudingu, kohukese jne o )
asemel kasutatavad tooted) — « kondenspiim, t53stuslik/poe
suhkrute sisaldus kokku max 5 piimakissell jms

g/100¢g « jogurtid ja kohupiimad suhkrut
sisaldavate lisanditega (nt
kommid, riisipallid)
e juustukropsud ja -pallid
« taimsed desserdid (nt jogurti,
jaatise, pudingu, kohukese jne
asemel kasutatavad tooted) —

suhkrute sisaldus kokku lile 5 g /
100g

z TOITLUSTAMINE LAAGRITES. Juhend laagrite toitlustajatele ja korraldajatele
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Lisa 4. Tooraine ja toitude valiku kriteeriumid
toitlustamiseks ja mutgikohas pakkumiseks

Vahem sobilikke valikuid tohib pakkuda vaga harva erandjuhtudel ja vaga viikestes kogustes (voi lldse
ainult vahesel méaéral roogade koostises) ning need ei sobi miiiigikohas miiiimiseks

Muud maiustused

SOBIVAD VALIKUID ( VAHEM SOBIVAD VALIKUD ( MITTESOBIVAD VALIKUD

PUUDUVAD PUUDUVAD « halvaa, sefiir, beseeg, kirju koer,
pastilaa, martsipan, magusad
maisipulgad, iirise-maisipulga-
magustoit jms

« brileekreem, tiramisu, panna cotta,
valmistarretis

« Sokolaadi- éa kakaov0|ded magusad
ja soolased pahklivoided pahkhte
sisaldus alla 99%)

 vdikreem jm sarnased kreemid

« Sokolaadi-, karamelli- ja valmis
marJakastmed

Soolased naksid

SOBIVAD VALIKUD ' VAHEM SOBIVAD VALIKUD ' MITTESOBIVAD VALIKUD

PUUDUVAD « koha peal ahjus rasvata « kartuli-, kddgivilja- (sh kaunvilja-),
valmistatud maisi-, hummuse- ja
kiiiislauguleivakesed vetikakropsud jms

« sea- ja krevetikropsud jms

« t00stuslikud
kiitislauguleivakesed, popkorn

Ulejaanud siia toidugruppi kuuluvad toidud

SOBIVAD VALIKUD ' VAHEM SOBIVAD VALIKUD ' MITTESOBIVAD VALIKUD

PUUDUVAD PUUDUVAD « halvaa, sefiir, besee, kirju koer, pastilaa,
martsipan, magusad maisipulgad,
iirise-maisipulga-magustoit jms

« briileekreem, tiramisu, panna cotta,
valmistarretis

« Sokolaadi- ja kakaovoided; magusad ja
soolased pahklivéided (pahklite
sisaldus alla 99%)

« vOikreem jm sarnased kreemid

« Sokolaadi-, karamelli- ja valmis
marjakastmed

z TOITLUSTAMINE LAAGRITES. Juhend laagrite toitlustajatele ja korraldajatele
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