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EESSONA

Kédesolev metoodiline materjal on koostatud vastavalt tervisli-
ku toitumise nduetele. Koigepealt juhitakse tdhelepanu puudus-
tele, mis on selgunud laste toitlustamise olukorra uurimisel Eesti
NSV koolieelsetes lasteasutustes. Sel alal esinevate vigade tiheks
pohjuseks on kahtlemata wvastava metoodilise, juhendi ja eesti-
keelse kirjanduse puudumine. Kiesolev metoodiline materjal
piitiab seda liinka t#ita. T66s on tihtlasi mérgitud olulisem kirjan-
dus, mille lugemine -on kasulik igale to6tajale, kelle hoolde on
usaldatud laste toitlustamise organiseerimine.

Téhtsamad normid ja teised andmed, mis on tarvilikud toidu-
ratsioonide digeks koostamiseks, on toodud tabelitena. Samuti on
antud moned soovitatavad toiduretseptid ning nende toitevaidrtus.
Retseptides on toitude nimetuse jédrel antud nende véaliatulek
(portsjoni suurus) the lapse kohta. Louna esimeste toitude ports-
joni suuruseks on arvestatud 300 g tihele lapsele, pidades silmas
asjaolu, et enamikus lasteasutustes praktiseeritakse kahe toiduga
16unaid. Retseptides toodud toiduainete loetelule jargnev esime-
ne arv niitab toiduainete brutokaalu (kaal koos jadtmetega), tei-
ne arv — puhastatud. toiduaine kaalu (s6édava osa kaal). Need
toiduretseptid on {iihtlasi niidiseks, missugune voiks olla toitude
kartoteek, mis on soovitatav igas lasteasutuses sisse seada.

Lépuks on toodud tihtsamate toiduainete keemilise koostise
tabel. Selle iilesandeks ' on kergendada lasteasutuste meditsiini-
personali t66d toiduratsioonide tervishoiualasel kontrollimisel.

1. PUUDUSTEST TOITLUSTAMISE "(-)RGANISEERIMISEL
KOQOLIEELSETES LASTEASUTUSTES

Eesti NSV koolieelsetes lasteasutustes 1dbi viidud toiduratsioo-
nide ja toitude laboratoorne analiiiis néitab, et laste toitlustamine
ei vasta alati tervisliku toitumise nduetele. Kaloreid saavad lap-
sed toiduga kiillaldaselt, laagrites viibimise ajal isegi liigselt,
kuid toiduratsioonide keemiline koostis jitab palju soovida.

Koige suuremaks puuduseks on valkude, eriti loomse péritolu-
ga valkude vihesus toidus. Keskmine valkude sisaldus toiduratsi-
oonides moodustab 75—85% fiisioloogilisest normist, kusjuures
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loomseid valke on ainult 2/3—3/4 pievas ettenihtud hulgast. Ras-
vu, eriti siisivesikuid, saavad lapsed normist tunduvalt rohkem.
Ka kaltsiumi ja raua soolade osas esineb puudujiike. Vitamiine
saavad lapsed 66pievastes rithmades keskmisélt 64—83 %, piaevas-
tes rithmades 56—65% fiisioloogilisest normist.

Esineb puudusi ka toidureZiimis ja toitude portsjoneerimisel.
Soogikordade vaheajad on erineva pikkusega, kalorite jaotus
toidukordadele ebaratsionaalne. Nii on 16unasddgi kalorsus sage-
li 40—50% pievasest kalorite hulgast, ohtueine kalorsus on suu-
rem kui hommikueine kalorsus. Toiduportsjoni suurust ei dife-
rentseerita vastavalt vanusele ja individuaalsetele isedrasustele.
Suppide kogus on sageli liiga suur (kuni 400 g). Lapsed jatavad
toitu jarele. Toiduvalmistamisel puudub tilevaade toitude vélja
tuleku kohta.. :

Toiduainete sidilitamisel ei peeta alati kinni sanitaareeskirja-
dest. Rohelist koogivilja sidilitatakse mitu péeva vees, mille tottu
- koéogivilja bioloogiline viirtus langeb. Toitude valmistamisel esi-
neb miérgatav C-vitamiini kadu, eriti salatites. Teostatud uuri-
muste pohjal on keskmine C-vitamiini kadu toitudes 58%.

Koige parem on toitude keemiline koostis suvel ja siigisel, koi-
ge halvem kevadel, eriti loomsete valkude ja C-vitamiini osas.
Mirtsis ja aprillis sisaldavad toiduratsioonid kaks korda viéhem
C-vitamiini kui suvel ja siigisel. Sellest tingituna on laste varus-
tatus C-vitamiiniga kevadel ja suve esimestel kuudel, eriti 6opae-
vastes lasterithmades, puudulik. See on kevadel kiilmetushai-
guste sagenemise ttheks pohjuseks.

Toiduratsioonide ebadige koostamise ja sesoonsete erinevuste
pohjusi on mitmesuguseid. Vorreldes toiduainete tarbimist laste-
asutustes nende tarbimise normidega nihtub, et tangaineid, ma-
karone, kartuleid, leiba, saia ja rasvaineid kasutatakse rohkem,
valgurikkaid piimatooteid (kohupiim, juust), kanamune, vérsket
kala, eriti aga koogi- ja puuvilja, vihem. Ka on toiduainete sorti-
ment vérdlemisi piiratud. Liha on sageli rasvane, vidhe kasuta-
takse véartuslikke lihasubprodukte. Suured liingad esinevad va-
rajase koogiviljaga varustamisel.

Kuigi taeitlustamise kvaliteet oleneb suurel mairal selleks méa-
ratud assigneeringutest, on mitmed puudused. siigki tingitud las-
teasutuste tootajate mittekiillaldastest teadmistest tervisliku
toitumise slal. Liinklik varustamine toiduaintega ja ebapiisavad
summad sunnivad sageli {ihtesid toiduaineid teistega asendama.
Sel puhul kannatab aga toiduratsioonide bioloogiline viirtus,
sest ei peeta kinni asendusnormidest. Normidest vihem kasuta-
takse odavaid loomse valgu allikaid (kohupiim, juust, piim, virs-
ke kala). Varske kala asemel tarvitatakse sageli kalakonserve, mis
teeb kalavalgud 2—3 korda kallimaks.

Et lasteasutused ei kasuta oma rahalisi véimalusi alati sdastli-



kult ja et toiduratsioonide koostamisele ei péorata kiillaldast té-
helepanu, selgub ka laste toitlustamise uurimisel laagriperioodil.
Laagrites on toiduraha tunduvalt suurem, kuid toiduratsioonid
sisaldavad ikkagi vihe loomseid valke, samal ajal kui rasvade
ja susivesikute hulk tiletab normi 1,5—2 korda ning toitude pie-
vane kalorsus ulatub 2200—3 000 kilokalorini. Sellise toitlusta-
mise korral kujuneb laagripericod laste nuumamiseks. Rasvumi-
ne ja llemé&édrane kehakaal vihendab aga laste liikumistahet ja
mojub organismile ebasoodsalt. :

Meditsiinito6tajad ei podra toiduratsioonide koostise tervishoiu-
alasele kontrollimisele kiillaldast tdhelepanu. Kontrollimisel piir-
dutakse ainult kalorsuse arvutamisega. Sellest tulenebki, et ka-
lorsuse norm on tdidetud, sageli uletatudki, kuid toitainete hul-
kades puudub 6ige korrelatsioon.

II. LAPSE. ORGANISMILE BIOLOOGILISELT
TAHTSAMAD TOITAINED

TOIDUNORMID

Laste normaalne fiiusiline ja vaimne areng on véimalik ainult
niisuguses viliskeskkonnas, mis wvastab tervishoiunduetele.
Uheks olulisemaks viliskeskkonna tingimuseks on toit, mis peab
rahuldama kasvava organismi fiisioloogilised vajadused.

Lapse toiduratsioonis peavad leiduma koik toitained — val-
gud, rasvad, stsivesikud, mineraalained ja vitamiinid. Kuid
monedel neist on suurem tdhtsus ning nende vajadus peab olema
rahuldatud esmajirjekorras. Sellisteks toitaineteks on valgud,
kaltsiumi, fosfori ja raua soolad, A-, D- ja C-vitamiin.

Valk on' pohiline plastiline toitaine, mida vajatekse uute rak-
kude ja kudede {ilesehitamiseks ning hormoonide, fermentide
ja kaitsekehade moodustamiseks. Mida viiksem on laps, seda
intensiivsemalt kulgevad tiilesehituslikud protsessid. Seepérast
on laste valguvajadus suhteliselt suurem kui tdiskasvanutel.
Aiaeas vajavad lapsed kehakaalu 1 kg kohta 3—3,5 g wvalku.
60—65% péevasest valgu hulgast tuleb rahuldada loomse péirit-
‘oluga valkudega, sest viimased sisaldavad rohkem organismile
vajalikke aminohappeid ja on seepirast bioloogiliselt taisvaar-
tuslikud. Téisvaartuslikke valke leidub piimas, kohupiimas, juus-
tus, kanamunas, lihas, kalas ja nendest valmistatud toodet®s.

Rasvadel on organismis pohiliselt energeetiline {ilesanne, kuid
moned rasvade koostisosad, nimelt killastamata rasvhapped
(arahhidoon-, linool- ja linoleenhape), on ka vitamiinset laadi.
Bioloogiliselt tédisvédrtuslikeks on rasvad, mis leiduvad piimas
ja piimatoodetes, munakollases, rasvarikastes kalades "ja kala-
maksadlis. Need rasvad on histi omastatavad ning sisaldavad
A- ja D-vitamiini. Kiillastamata rasvhappeid leidub pohiliselt



. toidudlides, mis sisaldavad iihtlasi ka E-vitamiini (teisi vita-

miine siin £i leidu). Teatud hulk toidu6li peab olema ka laste
toiduratsioonis, kuid suurem osa (80%) rasvavajadusest tuleb
rahuldada loomse péritoluga rasvade néol. Rasva pdevane vaja-
dus aiaeas on 3—3,5 g kehakaalu 1 kg kohta.

Siisivesikud on pohiliseks energiaallikaks, Histi omastatava-
teks slisivesikuteks on suhkrud, mida leidub puuviljades, marja-
des (eriti viinamarjades) ja rikkalikult toidusuhkrus. Suhkru,
samuti maiustuste liigne andmine lastele vihendab laste isu ja
scodustab hambasdobija tekkimist, Enamasti esinevad siisivesi-
kud toiduainetes tarklise kujul, mille poolest on rikkad koik tera-
viljasaadused (jahu, tangud, leib, sai jne.) ja kartul. Tarklist
omastab lapse organism kiillaltki hésti. Tselluloosi (mis on samu-
ti slisivesik) organism ei omasta, kuid teda peab toidus siiski lei-
Jduma, et soolte peristaltikat soodustada. . Suisivesikuid vajab aia-
ealine leps kehakaalu 1 kg kohia 12-—15 g. Siisivesikutest iile-
kiillastatud toidu korral lapsed rasvuvad, nende liikumistahe ning
vastupanu véliskeskkonna kahjustavatele teguritele, sealhulgas
ka nakkushaigustele, viheneb, Valkude, rasvade ja siisivesikute
hulgad laste toiduratsioonis peavad olema vahekorras 1:1:4.

Mineraalained, eeskitt kaltsium ja fosfor, on vajalikud luude
kasvuks ja arenemiseks. Nad kuuluvad ka nirvirakkude, paljude
sekreetide, hormoonide ja fermentide koostisse, wvoétavad osa
ainevahetusprotsessidest, siilitavad vere osmootset rohku jne.
Hésti omastatavaid kaltsiumi ja fosfori soolasid leidub piimas ja
piimasaadustes, munakollases, lihas, kalas ja nendest valmista-
tud toodetes. Rohkesti fosforit leidub ka teraviljasaadustes, kuid
nendest on fosfor raskemini omastatav. Koikide mineraalainete
allikaks on puu- ja k6ogivili, eriti roheline kéogivili, mls on raua-
rikas ja sisaldab ka vajalikke mikroelemente ;

- Vitamiinid on biokataliisaatoriteks, ilma milleta ei kulge orga-
nismis biokeemilised reaktsi onid.

A—vitamiin scodustab kasvu ja immuunsuse k' junemist
organismis, tugevdab naha ja limaskestade vastupanu vilistele
kahjustustele; ta on vajalik ka n#gemispurpuri — ro opsiini —
slinteesimiseks. Rikkalikult leidub A-vitamiini kalamalsadlis, su-
vises piimas, koores, vois, munakollases ja maksas. Suux osa A-vi-
tamiini vajadusest organismis kaetakse karotiini ndol, millest
orgafiismis moodustub A-vitamiin, Karotiini poolest rikkad on
porgandid, tomatid, spinat,  sibulapealsed, roheline hernes, mo-
ningad marjad ja nendest yalmistatud mahlad ning keedised
(kibuvitsamarjad, mustad sostrad, must aroonia jt.).

D-vitamiin stimuleerib kasvu, vtab osa mineraalainevahe-
tusest, eriti kaltsiumi ja fosfori soolade ladestumisest luudes.
D-vitamiini leidub kalamaksaélis, munakollases, maksas. Ta tekib
organismis pidikese ultraviolettkiirte toimel ja laste kiiritamisel
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kvartslambiga. Piaikesevaesele suvele jiargneval talvel vdib las-
tel kergesti tekkida D-vitamiini puudus. Sel juhul on neile vasta-
valt arsti ettekirjutusele tarvis kalamaksadli voi D-vitamiini 6li-
lahu anda.

C-vitamiin votab osa koikidest ainevahetusprotsessidest,
soodustab kasvu, kudede regeneratsiooni ja immuunsuse kujune-
mist organismis. C-vitamiini leidub vérsketes, eriti rohelistes
kodgiviljades, marjades ja puuviljades. Heaks C-vitamiini alli-
kaks on mustad sostrad, karusmarjad, vaarikad ja maasikad,
tsitrusviljad, petersell, till, spinat, salat, sibulapealsed, kapsas.
kartul, kaalikas. C-vitamiin laguneb kergesti 6huhapniku, korge-
ma temperatuuri ja toiduainetes leiduvate fermentide toimel.
Toitude soojas seismisel ja pérast koog1v11]ade peenestamist lan-
geb C-vitamiini sisaldus neis kiiresti.

B-grupi vitamiinid votavad osa siisivesikute, valkude ja ras-
vade ainevahetusest. Nad on vajalikud aminohapete siinteesimi-
sel, neuro-humoraalses regulatsioonis ja soodustavad kasvamist.
B-grupi vitamiine leidub 6lle- ja presspirmis, leivas, tangudes
(eriti tatra- ja kaeratangudes), lihas (eriti siseorganites — mak-
sas ja neerudes), piimas, munakollases ja rohelises kodgiviljas.

Tuleb silmas pidada, et vitamiinid méjuvad organismile sood-
salt mitte {iksikult, vaid kompleksina ja koos teiste toitaine-
te kiillaldase leidumisega toidus. Niiteks rasvas lahustuvaid vita-
miine ja karotiini omastab organism histi ainult siis, kui toit
sisaldab wvajalikul hulgal rasva. Valguvaese toidu korral suur
osa vitamiinidest véljub organismist kasutult. Et ideaalset toidu-
ainet, mis sisaldaks koiki toitaineid, ei ole, siis peab toidurat-
sioone voimalikult mitmekesiselt koostama. Vitamiinide allikana
tuleb eelistada looduslikke produkte. Vitamiinipreparaate peaks
‘kasutama ainult siis, kui looduslikud toiduained on vitamiinidelt
vaesed. Niiteks talve- ja kevadkuudel on tarvilik C-vitamiini
preparaatide kasutamine, sest toiduainetes on C-vitamiini sisal-
dus nendel kuudel madal.

1—6 a. vanuse lapse organismile vajalikud toitainete hulgad
on fikseeritud nn. fiisioloogilistes toidunormides (tabel 1, 2). Need
hulgad tuleb toiduratsioonide koostamisel lastele aluseks votta

Tabel 1

1—6 A. VANUSTE LASTE VALKUDE, RASVADE, SUSIVESIKUTE JA
KALORITE VAJADUS PAEVA KOHTA

Vanu Omastatavate toitainete hulk g-des Kilokalorid
s

aastates Valgud Isoeolis:(teid Rasvad tsa?gfsséx d Stisivesikuid

1I—1,5 48 36 48 -— 160 1300
1.5—3 53 40 03 L 192 1500
3—4 63 44 63 8 233 1800
4—6 72 47 72 11 250 2000



Tabel 2

1—8 A. VANUSTE LASTE VITAMIINIDE JA MINERAALSOOLADE
VAJADUS PAEVA KOHTA

Vanus Vitamiinid mg-des Mineraalsoolad mg-des
aastates e
A B B, PP Bs (3 D Ca 2 Mg Fe
1—1,56 1,0 08 1,1 9 09 35 i 1000. 1500 12%) 8
1,5—3- 1,0 09 12 10 1,0 40 /% 1000 1500 12%) 8
3— 10 1,1 1,4 12 1,3 45 gc 1000 1500 12%) 8
PR S s S B0 s B R D el U R T I T T SRR ) e L 8

*) kehakaalu 1 kg kohta

Pievastes lasteasutustes (kolme toidukorra puhul) peavad soi-
meealised laped saama keskmiselt valku 40 g, rasva 40 g, siisive-
sikuid 140—150 g ja kaloreid 1100—1200, aiacalised lapsed valku
50 g, rasva 50 g, stisivesikuid 200—220 g ja kaloreid 1500—1600.
Suurem osa mineraalsoolade vajadusest (vahemalt 80 %) tuleb las-
teasutustes saadava toiduga rahuldada.

NSVL Meditsiiniteaduste. Akadeemia Tmtlusms’utuut on vilja
téotanud vajalike toiduainete sortimendi ja pédevased kogused
(tabel 3), mis kindlustab vastavalt fiisioloogilistele toidunormi-
dele toitainete sisalduse toiduratsioonides ja kergendab toidu-
ratsioonide koostamist. Need andmed tuleb lasteasutustes toitlus-
tamise organiseerimise] aluseks votta, kuid neid tuleb vastavalt
meie tingimustele ja rahvapérasele harjumusele kohandada. Néi-
teks kasvatatakse meil vihe korvitsalisi koogivilju, seepérast tu-
leb. osa neist meil enamlevinud kodgiviljadega (porgand,
kaalikas, kapsas jne.) asendada, Ka voib osa saiast asendada lei-
vaga, sest meil siiliakse leiba suhteliselt rohkem kui saia. Leiva
hulga suurendamine saia arvel tuleb toiduratsiconi toitevaédrtuse-
le ka kasuks, sest leib on vihem rafineeritud toiduaine kui sai.
Kohalikele oludele kohandatud toiduratsiooni nidide on toodud
tabelis 8.

Kui tiht vaoi teist toiduainet ei ole ajutiselt saada, siis tuleb
see asendada teiste toiduainetega, kuid seejuures ei tohi kanna-
tada toiduratsioonide bioloogiline véddrtus. Peamiselt tuleb arves-
tada seda, et valkude hulk toiduratsioonis ei vidheneks. Toidu-
ainete asendusnormid on toodud tabelis 4.

Tabel 3

NSVL MTA TOITLUSINSTITUUDI JA V. VEDRASKO POOLT SOOVITATUD
TOIDUAINETE SORTIMENT JA HULK PAEVAS (GRAMMIDES)

Vanus aastates

Toiduai ! b
oiduainete nimetus i 153 BB 57
| 2 3 4 5 .
Leib ‘ 10 30 50 60
Sai 40 70 100 130

8



1 2 3 4 5

Nisupiiiil — 15 15 20
Tangud 25 — — —
Tangud, makaronid, kaunvili — 35 40 45
Kiipsised ja maiustused 10 10 10 10
Kartulitarklis 5 5 8 8
Kartul 100 150 200 200
Koogivili 100 150 200 - : 200
Viérske puuvili ja marjad 100 100 100 100
Kuivatatud puuvili ja johvikad 10 15 20 20
Suhkur 60 60 60 60
Liha ja kala 45 60 80 125
Muna Yitk=12 1 tk,=28. 11/ th.=2b ' | thk=50
Piim 700 700 600 550
Kohupiim 35 35 45 45
Koor 10 10 10 15
Juust — 3 5 10
Voi ja toidudli £ 15 20 30 30
Tee e D 0,2 0,2 0,2
Viljakohv — 1 24 3
Kakao — 0,3 0,5 1
Keedusool 3 5 6 8
Tabel 4
ASENDUSNORMID
<
T Sg
Asendatav Asendav Hulk g  Keemiline koostis g Eié‘é’ @
toiduaine toiduaine valgud rasvad siisiv. ;AE ;;
prElE
I P o
1 2 3 4 5 6 1
Sai 100 6,97 1,20 48,19
Nisupiiiil 70 6,65 0,71 48,97
Makaronid 70 6:55 0,59 49,86
Manna 70 6,66 0,52 49,26
Kartul 100 1,05 — 14,25
Kapsas 90 1,04 — 3,25
Peet 110 1,06 6 7,78
Porgand 120 1,06 — 7,55
Toored dunad 100 0,40 — 11,01
Kuivatatud
ounad 20 0,47 — 12,17
Kuivatatud
puuvili 15 0,48 — 10,29
Piim 100 3,07 3,33 441
Kohupiim 25 3,60 4,28 0,25 —1lg
Loomaliha 25 3,68 0,63 — +3g
Kala 40 3,61 0,14 —_ + 4 g
Juust 1S 3,05 2,81 0,35
Liha 100 14,71 2,63 -
Kohupiim 100 14,40 17,19 0,98 —15 g
Kala 160 14,43 0,58 - +2g
Piim 480 14,74 15,98 21,17 —13 g
Muna (1 tk.=50 g) 140 14,78 14,04 0,60 —12 g



1 CRES 3 4 5 6

7
Kala 100 9.02 0,36 -
: Liha 60 8,83 1,52 — —1g
Kohupiim 60 8,84 10,26 0,58 —10 ¢
Piim 300 9,21 9,99 139 —10 g
: Muna 85 8,98 8,07 0,36 — 8 g
Kohupiim 100 14,40 17,10 0,98
Liha 100 14,71 205 — +156 g
Kala 160 14,43 0,58 — +17 g
Piim 460 14,12 15,32 20,29 +2g
Muna ! 140 14,78 1404 0,60 + 3 g
Muna (1 tk.) 50 528 5,02 022
Kohupiim 40 5,76 6,84 0,39 —2 g
Liha 40 5,88 1,01 - +5g
Piim 160 491 5,33 7,05
Kala 60 541 0,22 - +5 g
Juust 25 5,08 4,69 0,58

III. LASTE TOIDUREZIIM JA TOITUDE KOGUS

Laste seedeorganite tegevus kulgeb riitmiliselt. Kui lapsi toi-
detakse kindlal ajal ja kui pidevane toidu hulk on toidukordade
vahel Gigesti jaotatud, siis luuakse soodsad tingimused ‘seede-
niddrmete to0ks ja toidu paremaks omastamiseks. Laste isu para-
neb.

_Toidureziim peab olema kooskoélas uldise pdevareziimiga. Soo-
vitatav toidukordade vaheaeg on 3,5—4 tundi. Ohtusték olgu mit-
te hiljem kui 1—1,5 tundi enne uinumist.

Pievane kalorite hulk on soovitatav toidukordadele jaotada
jargmiselt:

hommikueinele 25 %;
lounassogile 30—35 %;
dhtuocotele 15—20 %;
chtusdogile 25 %

Pidevastes lasterithmades toidetakse lapsi kolm korda p#evas.
Siin tuleb arvestada Shtuootele 20—25% 6dpievasest kalorsusest,
nii et lapsed saaksid lssteasutustes T75—80Y 6opdevasest kalor-
susest. 20—25 % s. 0. 350—500 kcal jdib siis kodusele 6htuséogi-
le. Selle 6igeks organiseerimiseks tuleb lasteasutuste meditsiini-
tootajatel anda vanematele juhiseid (soovitatavad toidud, s08gi~
aeg jne.).

Koolieelsetes lasteasutustes (lasteaedades, lastekodudes jne.)
" vglmistatakse toit nii noorematele kui ka vanematele gruppidele
_Uhine. Erinev vajadus toiduainete ja kalorite jargi reguleeri-
takse toidu hulgaga. Toidu hulk peab olema kooskolas organismi
fiisioloogiliste voimetega. Liiga suur toidu maht halveéndab see-
deorganite normaalset funktsiooni, toidu omastatavus langeb ja
rindkere organite t06 muutub raskemaks. Ka esineb oht, et lap-
sed ei saa vajalikul hulgal toitaineid ja kaloreid, sest téiskohu
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tunne tekib enne toiduportsjoni tidielikku s06mist. Lapsed jata-
vad toitu jdrele, mis pohjustab toitude kadu, sest portsjoneeri-
tud toitusid ei saa teisel toidukorral ega teiste laste toitmiseks
kasutada. Ka liiga vdikese mahuga (liiga kontsentreeritud) toit
ei ole oOige, sest see ei anna tédiskéhu tunnet ega soodusta soolte
peristaltikat.

Nooremale grupile sobivaks toidu koguseks (ilma leivata) on
1400—1500 g/ml*), vanemale grupile-1600—1800 g/ml péevas
Toitude soovitatav kogus toidukordade jérgi on toodud tabelis 5.

Tabel 5

TOITUDE SOOVITATAV KOGUS KOOLIEELSETES LASTEASUTUSTES
kaal/maht (g/ml)

Toidud

3—5 a. 5—7 a.
g 1 Hommikueine
Pchilised soojad toidud (pudrud,
vormiroad, piimasupid jne.) 200 250
Vedelikud (piim, kohv, tee, kakao
jne.) 190 200"
Kokku 350 450
11 Ldunasdok **)
Supid 200 300
Praed garneeringuga 150 (70/80) 200 (80/120)
Magustoidud 150 200 _
Kokku 500 - 700
I Ohtuoode **%)
Piim jm. vedelikud 200 200
Toores koogi- voi puuvili 100 100
Kohupiim 50 50
Kokku 350 350
1V Ohtueine
Kédgivilja-vormiroad, pudingid,
pudrud 200 250
Fiim, kefiir, hapupiim, kissell jm. 150 200
Kokku 350 450
Pievas kokku keskmiselt 1400 1800

Et toitusid oigesti portsjoneerida, tuleb toiduaineid osigesti
kalkuleerida. Selleks peab teadma toiduainete kaalu kadu eel- ja
termilisel t66tlemisel, samuti ka kaalu juurdekasvu monede toi-
tude (pudrud) valmistamisel. Andmed toiduainete kaalu muutu-

*) Tahked toidud grammides, vedelad milliliitrites

**) Louna voib koosneda ka ainult kahest roast, niiteks kontsentreeritud supp
+' magustoit, supp + praad jne. Seejuures tuleb arvestada, et Iounatoitude
iildmaht nooremas grupis oleks 450—500 g/ml., vanemas 500—700 g/ml.

**%) ohtuoode eiole pohitoidukord. Tabelis mérgitud aineid ei kasutata korraga.
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mise kohta termilisel tootlemisel on toodud tabelites 6 ja 7 *).
Kazalukadu toiduainete puhastamisel (eelttétlemisel) soltub toi-
duainete kvaliteedist ja aastaajast. Tavaliselt on need andmed
toodud toiduainete keemilise koostise tabelis (vt. tabel lisas).
Kui tegelikud kaod on tabeli andmetest tunduvalt erinevad, tuleb
muidugi ldhtuda tegelikest kadudest.

IV. JUHISEID TOIDURATSIOONIDE KOOSTAMISEKS

Oigesti koostatud meniiii ja toiduratsioonid on ratsionaalse
toitlustamise organiseerimise aluseks. Toiduratsioonide koosta-
misel tuleb ldhtuda fiisioloogilistest toidunormidest ja jélgida
seda, et vajadus kaoikide toitainete kalorsuse suhtes saaks rahul-
datud. Seepdrast on tarvis teada toiduainete keemilist koostist
ja kalorsust. Fiisioloogilistes toidunormides on toodud omasta-
tavate toitainete ja kalorite hulk. Seepirast tuleb toiduratsioo-
nide koostamisel ‘kasutada tabeleid, kus toiduainete keemiline
koostis on mérgitud omastatavate valkude, rasvade ja siisivesi-
kutena. Andmed tiéhtsamate toiduainete kohta on esitatud lisana
toodud tabelis.

Meniitd tuleb koostada 7—10 pédevaks ette.. See vildib samade
toitude sagedast kordamist, véimaldab normides ettenéhtud toidu-
aineid otstarbekamalt kasutada ja vildib toitainete hulkade vahel
disproportsioonide tekkimist. Sel juhul ei ole tingimata tarvilik
iga pdev toiduratsiooni keemilist koostist arvutada, wvaid piisab
thekordsest arvutamisest 7—10 péevaks. Pohilised toiduained
nagu leib, piim, v6i, suhkur jne. peavad vastavalt normile igapée-
vases toiduratsioonis leiduma. Ka p#evane valgu ja kalorite norm
peab olema tdidetud, kuid nende allikana véib tihel pédeval kasu-
tada iihtesid, teisel pdeval teisi toiduaineid. Nii et niddala viltel
kasutatud toiduainete hulk jagatuna 7-ga annaks keskmiselt selle
hulga, mis normides iithe pdeva kohta iihele lapsele ette ndhakse
Niiteks pdevane kala kogus 40 g lapse kohta on liiga viike, et
sellest mingit toitu valmistada. Né&dalane kala kogus 280 g voi-
maldab aga tihel pdeval valmistada praetud kala, monel teisel
pdeval kalakotletti. Nadalane kohupiima hulk iihe lapse kohta
(30 X7 = 210 g) vodimaldab tihel pdeval pakkuda kohupiima koo-
rega, teisel pdeval valmistada kohupiima vormirooga véi korpi
jne.

Menititide koostamisel on otstarbekas alustada l6unatoitudega.
Liha- ja kalatoidud tuleb planeerida 1ounaks ja hommikuks. Oh-
tusook peab koosnema pohiliselt piima-, tangu- ja kodgiviljatoi-
tudest. Véarskeid puuvilju, marju ja maiustusi on 6ige anda ohtu-
ooteks vo6i pohitoidukordade 16petuseks. Samanimelised péhitei-
dud (esimesed ja teised) ei tohiks esineda sagedamini kui kord

*) Tabelis 6 ja 7 toodud toitude véljatulek on orienteeruv, sest see soltub
toiduainete kvaliteedist, iildhulgast jne. Toidu tegeliku véljatuleku selgitami-
seks soovitame valmistoitude kaalumist.
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nédalas, vilja arvatud piimast ja piimasaadustest valmistatud
toidud. Voéimalikult rohkem kasutada mitmesuguseid salateid.
Suve- ja sligiskuudel tuleb meniilisse votta rohkesti virsket ja
johelist kddgivilja, puuvilju ja marju. - Puuvilju ja marju tuleb
lastele anda virskelt (muidugi pédrast hoolsat pesemist). Toitude
maitsestamiseks on soovitatav kasutada maitserohelist, puuviliu ja
hoidiseid — sibulapealseid, peterselli, tilli, mé#dardigast, ounu,
marijasiirupeid jne. Ei sobi aga sinep, &ddikat ja pipart kasutada
moodukalt.

Tabel 6
TOIDUAINETE KADU EEL- JA KUUMTOOTLEMISEL NING TOIDU
VALJATULEK
= e o S E i
= SE_. § 2E. =
Toiduainete nimetus 2 B== 3 =2 o
2o & O~ o - 0~ © be
o M2 o 22 -~
1 2 3 47 5 6
Keetmisel :
Veiseliha (keskmine) 100 26 74 38 46
Vasikaliha 100 34 66 36 42
Lambaliha 100 28 72 36 46
Sealiha 100 15 85 40 51
Kanaliha (2. sort) 100 8 92 25 69
Loomakeel 100 0 100 264 10%) 64
Loomaneerud 100 7 93 47 49
Loomamaks 100 % 93 30 65
Viini vorst, sardellid 100 2 v 98 0 98
Kala - 100 35—40 60—65 20 48—52
Kartul (koorega) 100 0 100 3 97
Kartul (kooritult) 100 25 75 3 77!
Porgand 100 20 80 0,5 80
Porgand pealsetega 100 50 50 0,5 50
Peet (puhastamata) 100 0 100 2 98
Peet (puhastatult) 100 20 80 5 76
Kapsas (vérske) 100 20 80 8 74
Praadimisel
Veiseliha suurte tiikkidena 100 26 74 35 48
Vasikaliha 100 34 66 37 42
Lambaliha 100 28 5 37 45
Sealiha 100 15 85 32 58
Kanaliha (2. sort) 100 33 67 31 46
Kalkuniliha 100 36 64 27 47
Loomamaks 100 7 93 23 72
Kotletid veiselihast 100 26 74
vesi 22
kuivikud 28
kokku 124 19 100
Kala 100 40 60
jahu 4
kokku 64 20 51

*) 26% kadu kuumtootlemisel, '10% kadu limaskesta eemaldamisel.

13



1 7 3 4 5 6

Kartul (liistudena) 100 25 75 32 51
Kapsas 100 16 84 66 52
Sibul 100 20 80 32 29
Hautamisel
Veiseliha viikeste tiikkidena 100 26 74 37 47
Vasikaliha véikeste tiikkkidena 100 30 70 37 44
L.ambaliha 100 28 72 30 50
Sealiha viikeste tiikkidena 100 15 85 32 58
Kapsas 100 20 80 21 63
Sibul 100 16 84 26 62
Passeerimisel ;

Porgand 100 16 84 26 54
Sibul 100 20 80 Bo 62
Sibulapealsed 100 20 89 35 52

Tabel 7

PUTRUDE VALJATULEK KILOGRAMMIST TANGUDEST

< '
o 2E <, &
O 59 =
> =l i
Pudru nimetus tog L S
o =T S =
o B wp Ex
&E§ S g 55
=i ok (=
Tatrapuder
sore 1,500 110 2,100
piidel 3,200 300 4,000
Odrapuder
sore 2,400 200 3,000
piidel ,700 350 4,500
Kruubipuder :
sore 2,400 200 3,000
piidel 3,700 350 4,500
Mannapuder
piidel 3,700 350 4,500
vedel 4,700 450 5,500
Riisipuder
sore 2,100 180 2,800
piidel 3,700 350 4,500
vedel 5,200 500 6,000
Nisutangupuder
sore 1,800 150 2,500
piidel 3,200 300 4,000
vedel 4,200 400 5,000
Herkulopuder
piidel 3,200 300 4,000
vedel 4,200 400 5,000
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Talve- ja kevadperioodil, millal toiduratsioonid vitamiinide
vihesuse all koige rohkem kannatavad, tuleb toite tdiendavalt
eeskédtt askorbiinhappega vitaminiseerida, mida lisatagu péeva-
sele toidule 50 mg lapse kohta. A-vitamiini allikana tuleb talve-
-kevadperioodil véimalikult rohkem kasutada porgandeid rasvas
passeerituna, sest see suurendab karotiini omastatavust. B-grupi
vitamiinide allikana votta toiduratsiooni pirm — 5—10 g lapse
kohta péevas.

Toiduratsioonide Loostam1se1 peab arvestama toitlustamiseks
madratud assigneeringute suurust. Piiratud summade puhu] ei
vOi ratsioonidesse votta toiduaineid, mille kohalik jaehind on
korge, toiteviddrtus aga madal. Piirata tuleks sel juhul ka toite-
vadrtuselt kiill vordlemisi korgete, kuid kallite toiduainete tara
bimist, mida on véimalik asendada odavamatega.

Kobige odavamalt on voimalik loomsete valkude vajadus kohu-
piima, piima, kefiiri, - vdrske kala ja juustuga rahuldada. Need
toiduained sisaldavad ka bioloogiliselt korgevaartuslikke rasvu,
kaltsiumi ja fosfori soolasid ning moningaid vitamiine. Konser-
veeritud toiduained on uldiselt virsketest kallimad. Neid tuleb
kasutada ainult siis, kui virsked puuduvad. Ka se] juhul tuleb
eelistada neid konserve ia hoidiseid, mille toitevdirtus on suu-
rem. Nditeks virskete marjade puudumisel votta toiduratsiooni-
desse mustasdstra-, vaarika-, maasikamoos (eriti toorhoidised) ja
-mahl, Guna- ning kibuvitsamarjamahl jt. C-vitamiini ja karctiini
poolest rikkad saadused. Heaks karotiiniallikaks on ka viljalihaga
porgandimahl, Kompvekkide, tortide, kiipsiste jt. maiustuste
s00mist tuleb piirata. Need on rafineeritud toiduained ning pea-
legi kulukad. Osa lihanormist on otstarbekas asendada lihasub-
produktidega (maks, keel, siida, neerud), mis peale tdisvadrtus-
liku valgu sisaldavad hésti omastatavat fosforit, rauda ja roh-
kem vitamiine kui liha, ning on ka odavamad. Assigneeringutele
vastav toiduratsioon péevastele lasterithmadele kevad-talve-
peroodil on toodud tabelis 8.

Tabel &
NAITLIK TOIDURATSIOON PAEVASTELE LASTERUHMADELE

_Omastatavad toitained (g)

lVa!gud " Rasvad

e}

A . = g

Toiduained ur o '§ 2 § ‘3

e g = E g &

g B e 3

4 = = = = D

1 2 3 R SRR
Leib 100 — 500 — 100 4250
Sai 50 — 350 — 0,35 25,00
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1 2 3 4 B 6
Nisupiiiil k. s. 1o — 1,36 — 0,12 10,56
Kartulitdrklis B - 0,04 — - 4,05
Makaronid b —— 0,46 - 0,04 3,54
Tatratangud 9 -— 0,95 — 0,21 5,72
Odratangud- ja kruubid 6 — 0,47 — 0,08 4,05
Riis 45 — 0,28 — 0,04 3,20
Manna 3 — 0,29 — 0,02 2,10
Kaerahelbed 3 — 0.32 — 0,18 1,83
Herned 4,5 — 0,86 — 0,10 2,24
Kartul 200 — 2,40 — — 28,00
Koogivili 200
Kapsas 70 — 0,85 - - 2,87
Porgand 50 — 0,50 — — 3,05
Kaalikas 30 — 0,24 - - 1,80
Punapeet 20 — 0,16 — — 1,54
Sibul 12 — 0,27 - — 0,92
Tomat 10 —- 0,04 — — 0,34
Roheline koéogivili 8 — 0,10 — —_ 0,28
Suhkur 50 — — — — 49,95
Kuivatatud puuvili 10 — 0,14 — — 5,00
Johvikad 10 e 0,04 — — 0,73
Liha (veise, vasika, sea) 25 3,02 — 0,75 — —
Kanaliha 10 121 — 045 — —
Maks (sea, veise) 15 231 — 0,50 — —_
Keel (sea, veise) 15 1,62 — 213 — -
Kala (mitmesugune) 40 3,68 — 040 — —
Muna Y/, tk. 13 1,13 - 1,28 — 0,04
Piim 500 14,00 — 17,50 — 22,50
Kohupiim 99% 25 3,00 SORS A e 0,83
Lahja kohupiim 43 5,85 — 0,22 - 1,50
Juust 5 1,04 — 1,18 — 0,10
Hapukoor 10 0,21 — 282 — 0,31
Voi 25 0,10 — 19,62 — 0,12
Margariin ja pdevalilledli 5 — — 422 e —
Piarm 5 — 0,81 — ,06 0,28
872 19,0 - 563,1 2,2
56,2 55,3 225,0

V. TOITLUSTAMISE KONTROLLIMINE JA
VAJALIK DOKUMENTATSIOON

Toiduratsioonide kontrollimisel arvutatakse nende keemiline
koostis vastavate tabelite jargi jirgmise skeemi kohaselt (tabel 9):
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Samal viisil arvutatakse ka teiste toidukordadega saadavate
valkude, rasvade ja slisivesikute hulk ning kalorsus. Kalorsuse
leidmiseks korrutatakse valkude ja sitisivesikute summa koefit-
siendiga 4,1, rasvade hulk koefitsiendiga 9,3 ning tulemused lii-
detakse. Vitamiinide ja mineraalainete hulk vdéetakse kokku
kogu pieva kohta (mitte iga toidukorra kohta eraldi). Uksikute
toidukordadega saadavate valkude (eraldi loomsete), rasvade, sli-
sivesikute ja kalorite hulga liitmine (méargitakse tabeli viima-
se reana) annab {ilevaate pdeva jooksul kasutatavate toitude
bioloogilisest véd#rtusest. Uksikute toidukordade kalorsuse ja
cmastatavate toiteinete hulga teadmine vdimaldab hinnata, kas
toidukordade toitevéddrtus on kooskdlas toidureZiimi nouetega.

Toiduratsioonide viartuse arvutamine on lasteasutuse medit-
siinide tilesandeks. Et need arvutused nouavad rohkesti aega, siis
viiksemates lasteasutustes (kus personali on vihe) vo&ib toidu-
ratsioonide vé#irtust kontrollida 1—2 korda nidalas. Ka ei ole
alati tarvis arvutada toiduratsiooni mineraalainete ja vitamii-
nide sisaldust, vaid voib piirduda sellega, et nende hulk leitakse
kuu jooksul tarvitatud toiduainete hulga alusel. Kui aga toitlus-
tamise iseloom muutub (niiteks sesoonsed muutused), on tingi-
mata tarvis arvutada Kka vitamiinide ja mineraalainete hulk.
Suuremates lasteasutustes (kus on ette ndhud vanemde voi dieet-
oe koht) on vajalik iga pdev toiduratsioonide bioloogiline vaér-
tus arvutada. Arvutuse hdlbustamiseks on soovitatav kasutada
arvutusmasinaid, niit. tilip BK-1; BK-2; «Felix» jne,

Kui lasteasutustes on sisse seatud toitude kartoteek ja toidud
valmistatakse kindla retsepti jargi, on nii toiduratsioonide koos-
tamine kui ka kontroll tunduvalt kergem. Sel juhul ei ole tarvis
arvutada koikide toiduainete keemilist koostist, sest toitude koh-
ta summaarselt on andmed olemas. Kontrollimise andmed kir-
jutatakse siin jdrgmise skeemi kohaselt (tabel 10):

Tabel 10

Omastatavad toitained (g) e

Toidukord valgud rasvad 2
Toidud Toidu kaal o '§ o 2 _g
E = E E 3

2 s 8 & "

1 2 3 4 5 6 &

Hommikueine 519 kilokal. e. 329%
Kurgi-tomatisalat 100 i 1,90 3.7h — 3,70
Mannapuder piimaga 155% 704" 1333 8,75 0,25 40,56
l ;
Véileivad juustuga 907 2140 24805.19,85 0,380 11 118,99
Kokku 450 918" 136 2235 0,58__

16,54 22,93 58,18
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1 2 3 4 5 6 7

Lounasdok 640 kilokal, e. 40%
Vorstisupp . 200 - 486, 1Al . R3aR 7 .03 16,81
leib 50 — 2,50 — 0,50 21,25
Kartul, kotlet, kaste 180 690 270 1193 0,07 27,64
Piimakissell rosinatega 100 2,80 008 3,50 A TR A
530 14,66 6,78 1851 0,60 93,74
Kokku 21,44 19,11
Ohtueine 467 kilokal. e, 289
Praekartul lihaga 150 - 2167180 6,20 - 21,00
Kaalika toorsalat 50 — 0.50 — — 6,68
Voisai kohupiimaga 80 1,40+ 12,24 6,33 0,22 16,27
Piim 200 .\ BB0 == 700 L2 9,00
. Kokku 480 9,16 -454 1953 022 52,95
Lasteasutustes kokku 1460 33,00 18,68 60,39 ;1,40 ;
1626 kilokal, 51,68 : 61,79 204,87

Kui ei ole voimalik teha toiduratsioonide péhjalikku keemi- |
lise koostise analiilisi, siis tuleb peale kalorsuse vdhemalt valku-
de hulk vilja arvutada, sest selle poolest kipuvad toiduratsioonid
koige sagedamini puudulikuks jdama.

Toiduratsioonide keemilise koostise arvutamiseks toodud tabel
(vt. lisa) koosneb kahest poolest. Tabeli parempoolses osas on
antud valkude, rasvade ja slisivesikute sisaldus toiduaine s66-
dava osa, st. jadtmetest - vabastatud toiduaine 100 g kohta (liha
ilma kondita, kooritud kartul jne.). Seda tabeli poolt tuleb kasu-
tada siis, kui toiduratsioonis 6n antud jadtmetest vabastatud toidu-
ained (hakkliha, kalafilee jne.). Tabeli vasakul poolel on toodud
toitainete sisaldus 100 g brutoprodukti (keldrikaalu) kohta. Seda
poolt tuleb kasutada sagedamini, sest enamik toiduaineid sisalda-
vad mittes6odavat osa, mis korvaldatakse kiilmtootlemisel.

Toiduratsioonide keemilise koostise kontrollimise pé&hidoku-,
mendiks peab lasteasutuses olema pievik. Kontrollimise tulemu-
sed arutavad lasteasutuse juhataja ja arst l1dbi ning teevad jérel-
dused ning ettepanekud ratsioonide bioloogilise vadrtuse tost-
miseks. & : !

Kohaliku sanitaar-epidemioloogia jaama tootajad teostavad
periqodiliselt (tavaliselt kord kuus) toitude laboratoorset ana-
liitisi. médrates valkude, rasvade ja silisivesikute sisalduse ning
kalorsuse, vitaminiseeritud toitudes ka C-vitamiini. Soovitatav
on C-vitamiini méaidrata ka vitaminiseerimata toitudes, eriti ke-
vad-talveperioodil Analiuiusi tulemuste ks eksemplar antakse
lasteasutusele. Nende andmete sdilitamiseks tuleb sisse seada
eraldi kaust.
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Toitlusbloki sanitaarset kontrollimust teustavad sanitaar-epi-
demioloogia jaama tdéotajad (tavaliselt koos jooksva sanitaarkont-
rolliga lasteasutuses) ja lasteasutuse meditsiinité6tajad. Kontrolli-
mise andmed kirjutatakse vastavasse pidevikusse, mille lehekiil-
jed on nummerdatud. Toitlusbloki jaoks ei ole tarvis eraldi sani-
taarkausta, vaid see on tihine kogu lasteasutuse kohta. Péevikus
tehtud ettepanekud ja noudmised puuduste likvideerimiseks tu-
leb vastavalt esitatud téhtajale tdita. Suuremate sanitaaralas-
te puuduste korral, mis otseselt, ohustavad laste tervist, koosta-
vad sanitaartdotajad akti, mis séilitatakse eri kaustas” Sanitaar-
paevikusse tehakse mérge «on koostatud akt nr..: »:

Peale mainitud dokumentide on vajalik veel toiduainete ja val-
mistoitude kontrollimise pédevik. Toiduainete vastuvotmisel mér-
gitakse sinna andmed nende kvaliteedi kohta. Erilist tidhele-
panu tuleb piithendada kiiresti riknevate toiduainete (liha, kala,
piim .jt.) kontrollimisele. Kontrollimisel selgitab lasteasutuse
arst voi ode koos administratsiooni esindajaga toiduainete k&lblik-
kuse ja mé&idrab nende realiseerimise aja. Kontrollimisel piirdu-
takse hoolsa organoleptilise uurimisega. Laboratoorseks uuri-
miseks saadetakse toiduainete proove sanitaar-epidemioloogia
jaama ainult erandjuhtudel. Pikemat aega lasteasutustes siilita-
tavaid toiduaineid (koogivili, kartul, konservid) tuleb samuti pe-
rioodiliselt kontrollida: Kontrollimisel toiduks kolbmatuks tunnis-
tatud toiduaineid ei tohi tarvitada, Kui toiduaine on muutunud
kolbmatuks sdilitamise wviltel, tuleb see laost eemaldada ning
vastavalt sanitaarorganite otsusele loomatoiduks kasutada voi
havitada.

Sanitaareeskirjade jargi ei tohi tihtki toitu lastele vélja jaga-
da enne, kui lasteasutuse arst, 6de, juhataja voi nende draoleku
ajal valvekorra kasvataja ei ole valmistoitu kontrollinud. Kont-
rollimisel vorreldakse valmistatud toitusid mentiililehe andmete-
ga (toitude nimetus, kalkuleeritud ja tegelik viéljatulek, iihe
portsjoni keskmine kaal) ning hinnatakse konsistentsi, vélimust,
maitset, soolasust ja temperatuuri. Suppide temperatuur peab
olema vihemalt 75°% praadidel 65° kiilmadel magustoitudel
7—14% Kontrollimise tulemused kirjutatakse eespool nimetatud
pédevikusse iga toidu kohta eraldi. Péevikut hoitakse kodgis. Ei
ole lubatud toidu kvaliteedi kohta méarkuste tegemine meniiiile-
hele, sest see siilitatakse raamatupidamises teiste dokumentide
hulgas ning sel juhul ei ole véimalik kontrollimiste tulemustest
tlevaadet suada. ;

Kui lasteasutuses vitaminiseeritakse toite vitamiinipreparaa-
tidega, tuleb sisse seada eraldi vihik, kuhu méirgitakse vitamini- .
seerimise aeg (minutilise tdpsusega), vitaminiseeritava toidu ni-
metus, portsjonite hulk ja lisatud askorbiinhappe hulk. Toidud
vitaminiseeritakse vahetult enne nende véljajagamist. Vitamini-
seeritud toitudes peab sdilima vdhemalt 85 % lisatud askorbiin-
happest.

]
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Suuremates lasteasutustes peaks olema veel kohustuslike
arstlike ldbivaatuste registreerimise péevik. Seal peab olema
tootajate nimekiri, kes kiivad sanitaarorganite méidratud téht-
aegadel arstlikul libivaatusel. Péevikusse tulek teha sissekanded
libivaatusel ja uurimisel (rontgenoloogiline, 'bakterioloogiline,
helmintoloogiline) kdimise kuupidevaga. Need andmed on méirgi-
tud ka isiklikus sanitaarraamatus. Pdevik on vajalik parema iile-
vaate saamiseks ldbivaatustel ja uurimistel kdimise kohta.

Koik mainitud dokumendid peavad olema alati korras ja két-
tesaadavad lasteasutuse juhatajale, meditsiinitoéotajatele, sani-
taarorganitele ja thiskondlikele kontroloridele.

VI. HUGIEENTIALASEID NOUANDEID TOITUDE
VALMISTAMISEL

Toitude valmistamisel kasutatavate kulinaarsete protseduu-
ride eesmirgiks on toiduained ldbi to6tada nii, et neis sisalduvad
toitained paremini alluksid seedemahlade toimele, anda toidule
meeldiv vilimus ja isufratav maitse ning hédvitada toiduainetes
leiduvad mikroorganismid. Samal ajal peab toitainete kadu
olema minimaalne.

Toiduainete esmaseks t06tlemiseks peab olema koogist eraldi
ruum, Eri liiki toor- ja valmisproduktide tootlemiseks peavad
olema eraldi lauakesed, mis on valmistatud kévemast puidust ja
mille kiilgpinnale tuleb sisse poletada méirk mis néitab, milleks
neid voib kasutada (ndit. TL — toores liha, KL — keedetud liha
jne.): .

Liha tuleb enne tiikeldamist voolava vee all hoolikalt pesta.
kiilmutatud liha jahedamas ruumis aeglaselt sulatada. Liha su-
latamisel vees v&i pliidi ldhedal ldheb palju toitaineid kaduma
ning toidu organoleptilised omadused kannatavad. Soojas ruu-
mis sulatamisel omandab liha pind kiiresti temperatuuri, mis .
on kohane mikroorganismide paljunemiseks, liha sisemised osad
aga on veel kiilmunud. Puhastatud liha subprodukte tuleb kuni
kuumtdodtlemiseni kiilmas ruumis hoida.

Kala on vaja enne tiikeldamist hoolsalt puhastada, sest kala
vélispinnal, 16pustel ja seedetraktis leidub suurel hulgal mikro-
organisme. Pérast soomuste, lépuskaarte, uimede ja sisikonna
eemaldamist tuleb kala hoolikalt mitme veega, koige parem
voolava vee all pesta. Kiilmunud kala sulatatakse kiilmas vees.

Juurvili ja kartulid tuleb enne puhastamist vees harjaga
pesta ja siis voolava veega loputada. Toorelt kasutatav koodgivili
tuleb pérast puhastamist veel kuuma veega iile valada. Kartuli
ja koogivilja puhastamisel ning peenestamisel kasutatavad noad
ja riivid peavad olema roostevabast terasest. Pirast puhastamist .
tuleb koogivili voimalikult kiiresti toiduks valmistada, igal
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juhul mitte hiljem kui 2—3 tunni méodumisel. Selle aja viltel
sédilitatakse koogivilja ja kartulit tiikeldamatult alla 12° C tem-
pexratuuris, kartul vees, juurvili niiske ritiku, kapsas ja sibul
kuiva rétiku all. :

' Hapukapsast peab toiduks kasutema voéimalikult kiiresti pé-
rast laost véljaandmist. Hapukapsast pesta ei ole soovitatav —
suur osa C-vitamiinist ja mineraalainetest 1ldheb kaduma. Kui
kapsas on aga liiga hapu, tuleb enne kapsa pesemist vedelik
vilja pigistada ning lisada ' kapsastele siis, kui kapsas on juba
supis pehme,

Puuvilju ja marju tuleb toiduks tarvitada peamiselt toorelt
péarast nende pesemist ja kuuma veega uhtumist. Mahlad val-

mistada vahetult enne nende tarvitamist. Puuviljade puhasta- ‘=

misel ja mahlade valmistamisel valtida nende kokkupuutumist
rauast ja tavalisest terasest riistade ning noudega. Mahlade
kurnamiseks kasutatav marli peab olema kuuma veega desin-
fitseeritud.

- Pohiliseks kulinaarseks protsessiks toitude valmistamisel on
kuumto66tlus, mis 16hub toiduainete rakkude struktuuri, hévi-
tab mikroorganismid ja annab toiduainetele sG0miseks vajali-
kud maitse- ]a 16hnaomadused. Koik see soodustab toitainete
omastatavust ja vdhendab toxdumurgmtuste ning toidu kaudu
levida voivate nakkushalguste ohtu.

Liiga kérge temperatuur ja kestev kuumutamine ei ole soovi-
tatav — toitude maitse kannatab, toitained (eriti C-vitamiin)
lagunevad, denatureeruvad, nii et nende omastatavus langeb,
vdi tekivad organismile koguni kahjulikud ained  (rasvhapete
muundumisproduktid). Seepédrast tuleb kuumtésétlemine lopeta-
da siis, kui toit on s66miskélblik. On vajalik kinni pidada tem-
peratuuri normidest. Keskmised ajanormid toiduvalmistamisel
on toodud tabelis 11. Aga ka puudulik kuumtddtlemine on oht-
lik — mikroorganismid ei hédvi ja voéivad toidumiirgistusi pdh-
justada. Seda tuleb eriti silmas pidada hakklihast ja subproduk-
tidest toidu valmistamisel. Kergemini hédvivad mikroorganismid
keetmisel. Praadimisel tekib liha pinnale kooruke, mis takistab
- soojuse tungimist stigavusse. Mikroobide hévitamiseks peab tem-
peratuur liha voi kotleti sisemuses olema vidhemalt 70% Sellel
temperatuuril muutub lihas sisalduv punane miioglobiin halliks.
Jérelikult ei tohi valminud lihatoode seest punane olla. ega
punakat mahla eraldada. Puljongi keetmisel tuleb purustatud °
kondid tile kallata kiilma veega ja nelja kuni viie tunni véltel
keeta. Aeg-ajalt tuleb puljongilt rasv eemaldada, sest pikaaja-
lisel keetmisel see laguneb. Rasv kallatakse tagasi enne kodgi-
vilja lisamist, sest ta kaitseb vitamiine lagunemise eest. :
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Liha tuleb teiste toitude jaoks keetmisel keeva vette panna
ja mitte liiga kaua keeta. Puljong saab sel juhul kiill lahjem,
kuid liha maitsvam. Pérast liha tlikeldamist guljasi, raguu voi
bofstrooganovi- valmistamiseks tuleb teda teistkordselt kiillalda-
selt termiliselt toddelda, sest tiikeldamise ajal vois liha bakteri-
tega saastuda.

Praadimisel ei-ole otstarbekas kasutada void, vaid margariini.
searasva voi toidudli, sest voi laguneb praadimisel kergesti. Sup-
pidele tuleb voi lisada pérast keetmise 16petamist, kui supp on
kuumalt pliidilt kérvale tostetud.

Piima lasteasutustes tavaliselt keedetakse, kuid seda ei tule
teha iile kahe minuti. Pikemal keemisel piimavalgud denaturee-
ruvad, vitamiinide sisaldus vidheneb ning piima maitse muutub.
Keedetud piim tuleb kiirest jahutada ja samal pédeval kasutada.
Hapuks ldinud piima ei voi lastele anda, sellest voib valmistada
kohupiima ja kasutada siis korpideks, vormitoitudena jne.

Eriti hoolikalt "tuleb suhtuda koodgivilja kuumtostlemisse,
sest koogivili on pohiliseks C-vitamiini allikaks. C-vitamiin
aga laguneb kergesti korgemas temperatuuris, eriti dhuhapniku
vaba juurdepéddsu korral. Metallidega, eriti vase ja rauaga kok-
kupuutumine kiirendab C-vitamiini lagunemist. Et C-vitamiini
kadu koogivilja termilisel to66tlemisel oleks véimalikult viike,
tuleb kinni pidada jargmistest nduetest:

@ koogivili, millest valmistatakse kiilmtoite, keedetakse koori-
matult vee v8i auruga ja pérast keetmist jahutatakse kiiresti;

@® koogivilja voib keeta ainult histi tinutatud, emaileeritud
vdi alumiiniumndudes. Kasutatagu véimalikult vihe vett;
Keeduvesi tarvitada suppide valmistamiseks. Soovitatav on auru-
ga keetmine;

* @ keetmiseks asetatagu koogivili scolasesse keeva vette, Ma-
gedas vees keedetake ainult peeti ja rohelisi herneid;

@ koogivilju ei tule liigselt keeta, vaid ainult wvajaliku peh-
museni. Liigsel keetmisel kannatavad organoleptilised omadused
ning suureneb C-vitamiini ja mineraalainete kadu;

@ koogiviljasuppide valmistamisel asetatagu koogivili kee- -
vasse puljongisse viikeste portsjonitena iiksteise jirel, nii et kee-
mine ei lakkaks, arvestades iiksikute koogiviljaliikide keetmi-
seks vajalikku aega. Tuleb valida sobiva suurusega katel, et toit
tiidaks selle peaaegu &éireni, see viilhendab hapniku juurdepaisu.
Kastrul tuleb sulgeda kaanega ning viiltida sagedast segamist;

@ pirast valmimist tuleb kédgiviljatoidud voimalikult kiiresti
lauale anda, sest soojas seismisel laguneb C-vitamiin ruttu;

@ roheline koogivili tuleb toiduks kasutada véimalikult kohe.
Liihiajaliseks sdilitamiseks (sama pieva viiltel) asetatagu ta kiil-
mutuskappi. Soojas ruumis ja vees hoidmisel langeb C-vitamiini
hulk rohelises koogiviljas kiiresti. Nirtsinud rohelise ‘kéogivilja
C-vitamiini sisaldus on viiga viike.
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Kartulid (tervelt)
Kartulitiikid
Kapsas, lillkapsas
Kaalikatiikid
Peedid

Virsked herned
Kuivatatud herned
Puuviljad

Jahu

Manna
Odratangud

Guljags,
Liharullid

raguu

Munad
Kalafilee

Vormitoidud
Suured saiad ja
pitukad, kringel
Viikesed saiad ja
pirukad
Vormikoogid
Mure- ja lehetainas
Biskviiditainas
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Keetmine
25—30 min.  Odrakruubid
15—20 min.  Riis
20—25 min,  Sealiha
25—30 min. Veise- ja lambaliha
45—60 min. Vasikaliha
15—20 min.  Keeled
16—2 t Kalatiikid
10—15 min. Kanad
10—15 min.  Munad (kovad)
10—15 min.  Munad (poolpehmed)
30—40 min. Seened
Hautamine
1—15 t Pajapraad
1 tund Kalad
’ Praadimine
5—8 min. Paneeritud lihalGigud
1 tund Sealiha loigud
Kiipsetamine
30—40 min. temperatuuris
30—40 min. temperatuuris
10—15 min.  temperatuuris
45—60 min.  temperatuuris
10—15 min. temperatuuris
30—40 min. temperatuuris

Tabel 11

1—15 t
20—30 min.
156—2 t
1,5—25 t
45—60 min.
2—3 t
8—10 min.
-3t

10 min,
3—6 min.
25—30 min.

15—2 t
10—15 min.

4—5 min.
20—30 min.

240—260°
180—220°

230—260°
190—220°
240—280°
180—220°



MONINGAID TOIDURETSEPTE

1. SALATID

1. Kevadine salat, 110/ 15 g

Kartul 50 37
Redis 30 22
Virske kurk 30 24
Sibulapealsed 10 3
Lehesalat B2 4 7
Till 3 2
Muna 1/4 tk 10
Hapukoor . 15 15
Sool 1 1

Valku 2,3 g; rasva 5,4 g; sii-
sivesikuid 2,5 g; kalorsus 70
kcal.

2. Lehesalat muna ja hapu-
koorega, 85/15 g

Lehesalat 60. 43
Sibulapealsed 10 8
Muna 1/4 tk. 10
Maitseroheline 5 4
Hapukoor 15 15
Sool 1 1

Valku 2,4 g, rasva 5,4 g, sii-
sivesikuid 2,3 g; kalorsus 70
keal.

3. Salat virskest juurvil-
jast, 96/15 g

Viérske kapsas 70 56

Porgand 20 16
Kaalikas 20 15
Sellerijuured ) s
Hapukoor 15 15
Sool 1 1

Valku 1,7 g, rasva 4 & g, sii-
51ve511<u1d 5,5 g; kalorauo 69
keal. ;

Koorega keedetud kartul, kurgid, sa-
lat ja redis ‘puhastatakse ning 15i-.
gatakse ribadeks, lisatakse sool ja
segatakse. Enne lauale andmist lisa-
takse hapukoor . ja puistatakse dile
hakitud muna, sibula ja tilliga.

Salat, sibul ja maitseroheline (till,
petersellilehed), peenestatakse, lisa-
takse sool, segatakse, kallatakse peale
hapukoor  ja puistatakse {ile hakitud
munaga.

Kapsas l0igatakse peeneks, lisa-
takse sool, asetatakse laia pohjaga
kastrulisse ja kuumutatakse pidevalt
segades. Teised juurviljad riivitakse
jimeda riiviga ja segatakse ' jahuta-
tud kapsastega, kallatakse iile hapu
koorega.
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4. Virskekapsasalat toidu-
oliga, 80 g

Virske kapsas 80 6
Sibulapealsed 10

4

3
Till 3 2
Suhkur . 2
Addikas 2 2
Toidusli 5 D
Sool 1 1

Valku '1“,‘1 g, rasva 4:7 g, siisi-
vesikuid 5,3
70 kcal.

5. Virskekapsasalat dunte-
ga, 65 g

Virske kapsas 70 56
Ounad (johvikad) 12 10
Sool 1 1

g, kalorsus'

Valku 0,9 g, siisivesikuid 4,0
g; kalorsus 20 kcal.

6. Hapukapsasalat unte ja
johvikatega, 90 g

Hapukapsas 70 49
Ounad 30 26
Johvikad 10 10
Suhkur 5 3
Toiduoli L, 5

Valku 0,7 g, rasva 4,7 g, sii-
sivesikuid 7,8 g; kalorsus 79
" keal.

7. Hapukapsasalat porgan-
diga, 95 ¢

Hapukapsas 70 49
Porgand 30 20
Ploomikompott 25 2
Suhkur 3 2

Valku 0,9 g, siisivesikuid
12,9 g; kalorsus 50 keal.

8. Redis hapukoorega, 75 2
Redis 70 L
Hapukoor 15 15

Kapsas valmistatakse ette nagu eel-
mises retseptis. Lisatakse aidikas,
suhkur, sibul ja toidudli ning sega-
takse. Puistatakse iile peenestatud
tilliga.

Kapsas riivida voi 16igata peenikes-
teks tiikkideks, lisada sool, suruda
pudrunuiaga kuni eraldub = mahla.
Lisada riivitud ounad, segada. Voib
lisada natuke suhkrut.

Hapukapsast norutatakse liigne ve-
delik. (gunad riivitakse  jameda rii-
viga. Johvikad pestakse ja lastakse
l1abi kuumast veest. Segada juurde
toidudli ja suhkur.

Hapukapsas segatakse riivitid por-
gandi ja suhkruga.” Maitseks voib
lisada natuke kéomneid. Siiilakse
ploomikompotiga.

Pestud ja puhastatud redis 16igatakse
ketasteks, segatakse soolaga, kalla-



Sool 1 1
Till 3 4
Valku 1,0 g, rasva 4,2 g, sii-
sivesikuid 2,8 g; kalorsus 55
keal.

9. Kartulisalat, 120 g

Kartul 65 50
Hapukurk ja
ounad 30 25

Majoneeskaste 25 25
Suitsukala voi

heeringas 25 16
Maitseroheline 5 S
Valku 2,5 g, rasva 4,0 g, sii-
sivesikuid 15,3 g; kalorsus
110 kcal.

10. Vinegrett, 100 g

Kartul 50 35
Peet 15 11
Porgand 15 : i)
Hapukurk 10 8
Hapukapsas 20 14
Sibul 15 12
Toiduobli 5 5]
Suhkur 2 2
Sool 1 1

Valku 1,2 g, rasva 4,7 g, si-
sivesikuid 12,0 g; kalorsus
98 kcal.

. takse peale hapukoor ja puistatakse

iile peenestatud tilliga.

N

Keedetud kartulid, kala, hapukurk ja
ounad ldigata - kuubikuteks, segada,
lisada majoneeskaste. Puistata peale
maitserohelist ja kurgilGike.

" Keedetud kartul, peet, porgand, hapu-

kurk ja sibul Idigatakse peenteks
ribadeks, lisatakse hapukapsas, sega-
takse. Siis lisatakse suhkur, sool ja
oli ning segatakse uuesti. Puistatakse
iile maitserohelisega.

II. SUPID

A. Piimasupid
1. Tangusupp piimaga, 300 g

Tangud 20 20
Piim 200 200
Voi i D
‘Suhkur 5 5
Sool | 1

Valku 7,8 g, rasva 11,2 g,
stisivesikuid 28,3 g; kalorsus
252 keal.

Pestud tangud puistatakse kuuma
vette ja keedetakse = poolpehmeks,
lisatakse kuum piim ja keedetakse
norgal tulel valmimiseni. Siis lisatak-
se voi ja suhkur.



2. Piimasupp nuudlite voi
klimpidega, 300 g

Piim 200 200
Nisupiiiil 20 20
Voi 5 3
Muna 1/6 tk. 6
Suhkur 5 5]
Sool 1 1

Valku 9,2 g, rasva 11,9 g,
stisivesikuid 27,5 g; kalor-
sus 262 kcal.

3. Manna- vdi odrajahu-
supp piimaga, 300 g

Manna voi

odrajahu 20 20
Piim 250:: 250
Voi 5 b)
Suhkur 5 5
Sool ) i 1)

Valku 8,8 g, rasva 12,9 g, sli-

B 71 e

T

Valku 2,4 g, rasva 6,8 g, sii-
sivesikuid 21,0 g; kalorsus
160 kcal.

8.

Valmis nuudlid vo6i | klimbitainas
pannakse keevasse piima, millele on
lisatud vett. Keedetakse valmimiseni,
siis lisatakse voi ja subkur.

Piim ja natuke vett lasta keema,
puistata pidevalt segades manna ‘voi
odrajahu ja keeta kuni valmimiseni.
Enne lauale andmist lisada voi ja
suhkur. Voib maitsestada vahese ka-

' neeliga.

Hs

sivesikuid 30,1 g; kalorsus
279 kcal.

B. Segasupid
4. Bors, 300 g
Peet 80 6% Ribadeks IGigatud peet keedetakse .
Kartul 70 54 viheses vees, kuhu on lisatud " soola °
'P' d 15 12 ja addikat. Porgand, petersell ja sibul

organc. i ( passeeritalise rasvas, lisatakse pee-
Petersellijuured 9 4 dile ja hautatakse. Kartul keedetakse
Sibul 15 13 puljongis pehmeks, . lisatakse. . jahu,
Jahu 1 1 Eltalj?(ggis.sql.pannzilksi kpc;et kpaise“er}f;

= togiyiljaga, lastaks eema ja |

Loomne rasv 5 2 jaetaks§ Upooleks ' tunriks *“valmima. -
Hapukoor 10 10 Lauale andmisel lisatakse hapukoor ja .
Suhleur o -eontstng bRaisl - Bileat maitserohelinel’ SR
Maitseroheline. ! sh@d 812 ailay (OS5 - 00
Agdikhg* s miiq ofunl oRlalesil ' *
Sool” ! i inozimipmnley [‘)‘H!»ii“'ﬂ""f f a



5. Roheline bors, 300 g

Peet 40 32
Kartul 80 60
Porgand 15 12
Petersellijuured 5 4
Sibul 10 2
Sibulapealsed 10 3
Oblikas 50. 3
Spinat 50 37
Jahu k i
Loomne rasv 5 9
Hapukoor 10 10
Muna 1/4 tk. 10
Suhkur 2 v
Maitseroheline 2 2
Sool 2 £
Addikas 1 1

Valkﬁ"é,z g, rasva 8,6 g, sii-
sivesikuid 31,9 g; kalorsus
233 keal.

6. Oblika-spinatisupp 300 ¢

Kartul 60 45
Oblikas 50 3
Spinat 60 45
Sibul 10 3
Sibulapealsed 10 38
Nisupiiiil 1 1
Loomne rasv o B)
Hapukoor 10 10
Maitseroheline 3 a
Muna 3571 56 A w1
Sool 2 2

Valku 4,8 g, rasva 7,9 g, sii-
sivesikuid 13,2 g; kalorsus
148 keal. 3¢t

7. Varske koogiviljasupp,
300'g

Virske kapsas 300 24
Kartul 70 52
Porgand 15 . .13
Petersellijuured 5 4
Sibul arolelplalBlintd 13

Roheling hernes 10 ' 10
Roheline aeduba 15 13

Ribadeks l6igatud peedile lisatakse
sool ja dddikas, segatakse hésti 1abi,
pannakse lamedapohjalisse kastru-
lisse, lisatakse puljongilt rasva ja
hautatakse pehmeks.  Passeeritud
sibul, ribadeks ldigatud porgand ja
petersellijuured pannakse kastrulisse
ja hautatakse kaane all 20—30. mi-
nutit. Keevasse puljongisse- tostetakse
kartul ja keedetakse pehmeks. Lisa-
takse peet, passeeritud koogivili,
oblikas ning spinat, lastakse keema
ja lisatakse jahu. Enne lauale and-
mist lisatakse hakitud muna, hapu-
koor ja maitseroheline.

Puhastatud ja pestud spinat ja obli-
kas kallatakse iile keeva veega ning -
jdetakse 5 minutiks seisma. Pérast
seda kallatakse vesi dra, - spinat ja °
oblikas hodrutakse ldbi jdmeda s@ela
voi lastakse 1dbi hakkmasina. Sibul
l1digatakse peeneks ja - passeeritakse.
rasvas. Keevasse puljongisse pannak-
se peenestatud kartul ja keedetakse -
pehmeks.  Lisatakse  oblika- ning
spinatimass, ‘passeeritud  sibul  jas
nisupiiiil. Maitsestatakse soolaga ja
keedetakse = 15 minutit. Enne lauale
andmist lisatakse ‘hakitud muna,
hapukoor ja ' peenestatud 'sibula-
pealsed. !

Sibul, porgand ja'petersell IGjgatakse =
peeneks, passeeritakse rasvas-ja ‘hau- -
tatakse koos tomatiga. Keevasse
puljongisse pannakse ettevalmistatud



Viarske tomat 30
Loomne rasv 5
Hapukoor 15
Maitseroheline 3
Lillkapsas 30
Nisuptiiil 1
Sool v 2

d

Valku 3,6 g, rasva 8,3 g, sti-

sivesikuid 18,5 g; kalorsus

168 keal.

8. Hapukapsasupp, 300 g

Hapukapsas 80
Porgand 20
Kartul 60
Petersellijuured 10
Sibul : 15
Tomatipiiree 5
Nisupiitil 1
Loomre rasv 5
Hapukoor 10
Maitseroheline 3
Sool 1.8

[y
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Valku 2,2 g, rasva 6,8 g, sii-
sivesikuid 14,4 g; kalorsus

46
75
3
3
13
39
1
3
10

&)

131 kcal.
9. Rossolnik neerudega,

300 g

Neerud 50
Kartul 100
Petersellijuured 10
Sellerijuured 10
Sibul 15
Hapukurk 50
Nisuptitil 1|
Loomne rasv sl
Hapukoor 110
Maitseroheline 3
Sool 2 2

2

Valku 9,8 g, rasva 8,7 g, sii-
sivesikuid 18,8 g; kalorsus

198 keal.

30

kapsas, kartul ja  passeeritud
koogivili ning keedetakse valmim-
seni. Lisatakse mnisupiiiil, maitsesta-
takse soolaga ja keedetakse wveel 10
minutit. Enne lauale andmist lisatakse
hapukoor ja maitseroheline.

Kapsast norutatakse - liigne vedelik,
pannakse siis kastrulisse, lisatakse
puljongilt rasv ja hautatakse peh-
meks. Sibul, petersell ja pool por-
gandi kogusest loigatakse viikesteks
kuubikuteks, = passeeritakse  rasvas,
hiljem lisatakse tomatipiiree. Ule-
jdanud porgand riivitakse ja hauta-
takse koos kapsaga. Keevasse pul- |
jongisse asetatakse kuubikuteks 16i--
gatud kartulid ja keedetakse pehmeks,
lisatakse hautatud kapsas ja passee-
ritud koogivili. Maitsestatakse soola-
ga, lisatakse piiiil ning lastakse kee-

' ma. Taldrikutesse tostmisel lisatakse

hapukoor ja maitseroheline.

‘Pestud neerud loigatakse 2—4 osaks,
pannakse kastrulisse, kallatakse
peale kiilm vesi ja’ lastakse keema.
Vesi kallatakse dra, neerud uhutakse
tile kiilma veega, kallatakse siis peale
keev vesi ja keedetakse valmimiseni.
Vialmis neerud I16igatakse tiikkideks
ja pannakse kaanega kaetud kastru-

_ lisse. Sibul, porgand, peterselli- .ja

sellerijuured praetakse ' rasvas, lisa-
takse nisupiitit ja praetakse veecl
10—15 minutit. Kurgid digatakse
neljaks, eemaldatakse seemned ja
keedetakse viheses vees voi puljon-
gis pehmeks. Tiikeldatud kartul kee-
detakse puljongis pehmeks, lisatakse
tiikeldatud kurgid ja rasvas passeeri-
tud koogiviljad ning keedetakse 30
minutit. " Maitsestatakse soolaga, li-
satakse kurgikeeduvesi ja  neerud.
Taldrikutesse tostmisel lisatakse hapu-
koor ja maitseroheline.



10. Kartulisupp frikadelli-
dega, 300 g

- Kartul 100 /43
Porgand 15 <2
Petersellijuured 10 3
Sibul 15 13
Loomne rasv 5 &
Veiseliha 50 37
Muna 1/10 tk. 4
Maitseroheline 2 b3
.Sool 2 8

Valku 9,1 g, rasva 8,0 g, sli-
sivesikuid - 17,1 g; kalorsus
182 keal.

11. Kartulisupp kalapuljon-
giga, 300 g

Kartul 160 112
Porgand 15 12
Petersellijuured - /10 8
Sibul 10 ‘8
Loomne rasv 5 i
Maitseroheline S 2
Sool 2 2

Valku 2,0 g, rasva 4,0 g, sii-
sivesikuid 23,9 g, kalorsus
-~ 143 keal.

12. Hernesupp libhaga, 300 g

Herned 40 39
Kondine liha ja
suitsukamarad 50 ‘40
QOdrakruubid 8 8
. Loomne rasv 5 5
Porgand 1530kl
Petersellijuured 10 8
Sibul 18595713
Maitseroheline 3 %
‘Sool . 2 2
Vesi 170

Valku 14,5 g, rasva 13,2 g,

stsivesikuid 28,3 g; kalorsus
298 kcal.

Kuubikuteks 16igatud kartul, passee-
ritud porgand, petersell ja sibul

' pannakse keevasse puljongisse .ja

keedetakse kuni, kartulid on. pehmed.
Liha frikadellide valmistamiseks
actakse kaks korda ldbi hakkmasina,
lisatakse osa passeeritud sibulast ja
maitserohelisest ning segatakse hoo-
likalt 1dbi. Vormitakse frikadellid,
need pannakse keevasse suppi ja
keedetakse valmimiseni. Maitseroheli-
ne lisatakse enne lauale andmist,

Kalapuljong kurnatakse 1dbi sGela voi
marli. - Keevasse puljongisse lisatakse
passeeritud koogivili “ja . keedetakse
pehmeks. Peénestatud maitseroheline
lisatakse enne lauale andmist.

Herned leotada 4—6 tundi. Liha pan-
na kiilma vgtte keema, keeta moni mi-
nut, riisuda vaht. Lisada suitsukama-
rad ja keeta 1/2t ning panna siis
juurde tangud ja herned. Koogivili
passeerida  rasvas, lisada supile ja
keeta kuni supp valmis. Lauale and- -
misel lisada maitseroheline.
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C. Piireesupid

13. Kartulipiireesupp, 300 g

Kartul ol )2
Porgand 10 8
Petersellijuured 10 8
Sibul 10 8
Nisupiiiil 5 5
Voi 4 7
Piim 50 50
Munakollane 1/10 tk. 4
Sai 50 50
Sool 2 2

Valku 8,1 g, rasva 8,9 g, sii-
sivesikuid 52,0 g; kalorsus
329 keal.

14. Porgandipiireesupp, 300 g

Porgand 100 85
Petersellijuured 10 8
Sibul : 10 8
Nisupiiiil y 10 8
Riis: i v ahe10 10
Véi 7 7
Piim 50 50
Munakollane 1/10 tk. 4
Sai 50 50
Sool 2 2

Valku 8,2 g, rasva 9,0—g, sii-
sivesikuid 42,3 g; kalorsus
294 kcal.

15. Hernepiireesupp, 300 g

Kuivatatud véi 50 50
rohelised herned 100 100

Porgand 10 8
Sibul 10 8
Petersellijuured 10 8
Nisupiitil 3 3
Vi 7 ¥
Sai 50 50
Sool 2 2

Valku 11,7, rasva 7,1 g, sii-
sivesikuid 51,3 g, kalorsus
325 kcal.

B

Kartul keedetakse soolases vees, las-
takse 14bi hakkmasina, lisatakse ras-
vas fasseeritud koogivili ja klopitakse
vahule. Piiiill kuumutatakse rasvas
(mitte pruunistada) ja lahjendatakse
kuuma puljongiga kastme konsistent-
sini. Kartul-ja jahu segatakse puljon-
gisse, nii et ei jaaks tiikke. Lastakse
keema ja lisatakse kuumas piimas la-
hustatud munakollane. Antakse laua-
le praetud saiaga.

Porgand ja sibul hautatakse viheses
vees ja vois pehmeks, lastakse 1ibi
hakkmasina vGi hodrutakse ldbi soe-
la. Nisupfiiil kuumutatakse vdis ja la-

* hustatakse kuumas puljongis.  Riis

keedetakse viheses vees pehmeks.
Koik need ained pannakse keevasse
puljongisse. segatakse histi 14bi ja
keedetakse 10 minutit. Lisatakse pii-
mas lahustatud munakollane. Siifiakse
praetud saiakuubikutega.

Herned keedetakse puljongis voi vees
pehmeks. Koogivili hautatakse vihe-
ses vees ja vois, lisatakse piifil ja
hautatakse veel 10—15 minutit. Nii
herned - kui ka kodgivili aetakse libi
hakkmasina voi soela. Saadud piireele
lisatakse vajalikus koguses puljon-
git ja lastakse keema. Siiiiakse prae-
tud saiaga.



IIl. TEISED TOIDUD

A. Lihatoidud

1. Kotletid kartulipiireega,
80/145 g

Liha 80 60
Sai 15 1b
Kuivikujahu 8 8
Rasv 5 5
Kartul 150 112
Piim 30 30
Voi 5 3
Sool i 2

Valku 15,9, rasva 15,0 g, sii-

sivesikuid 35,0 g; kalorsus

348 kcal.

2. Hakklihapallid nuudli-
tega, 80/120 g

Veiseliha 80 60
Sai 16 15
Kuivikujahu 8 8
Rasv b 5
Nuudlid 40 40
Voi b )
Sool © %

Valku 17,0 g, rasva 14,3 g,
siisivesikuid 40,8 g, kalorsus
370 kcal.

3. Bofstrooganov kartulite-
ga, 38/150/30 g

Liha 80 60
Voi 10 10
Nisupiiiil 4 4
Tomatipiiree o 5
Hapukoor 1b 15
Sibul 20 17
Kartul 15011
Maitseroheline 3 2
Sool 2 2

Valku 14,3 g, rasva : 18,0 g,
stisivesikuid 25,9 g; kalorsus
270 kcal.

Liha ja piimas leotatud sai aetakse
2 korda 14bi hakkmasina, lisatakse
praetud sibul, sool ja viikestes kogus-
tes vett. Segatakse ja klopitakse
kuni vajaliku konsistentsini. Vormi-
takse kotletid vastavalt laste arvule,
paneeritakse kuivikupulbris ja prae-
takse. Asetatakse 5—7 minutiks prae-
ahju.  Kartulipiiree  valmistamiscks
keedetakse kartulid vdheses vees peh-
meks. Keeduvesi kallatakse puhtasse
kastrulisse. Kartulid tambitakse pud-
ruks voi lastakse 1dbi hakkmasina,
lisatakse keeduvesi, piim ja voi ning
segatakse hédsti 1abi.

Valmistatakse kotletimass nagu eei-
mises retseptis. Mirjaks kastetud kite
voi kahe lusikaga vormitakse {immar-
gused pallid, mis keedetakse puljon-
gis vOi soolaga maitsestatud  vees.
Antakse lauvale kastmes. Nuudlid kee-
detakse 30 minutit soolaga maitses-
tatud vees ja norutatakse soelal, pan-
nakse koos vpiga kastrulisse ja kuu-
mutatakse norgal tulel.

Liha ldigatakse, vasardatakse Ghuke-
seks ja tiikeldatakse. Praetakse vdis,
kallatakse iile puljongiga ja hauta-
takse pehmeks. Teisel pannil prac-
takse sibulaloigud, ‘lisatakse jahu, se-
gatakse ja praetakse. Lisatakse hapu-
koor, tomatipiiree ja lihalt puljong,
maitsestatakse ~ soolaga  ja se-
gatakse ning hautatakse 10—15
minutit. Valmis kaste kallatakse kast-
rulis olevale lihale ja hautatakse 10—
15 minutit. Antakse lauale keedetud
voi  praetud kartulitega. Lisatakse
maitseroheline.



4, Teftlid riisiga,
75/85/30 g

Liha

Sai

Sibul
Nisuptitil

Riis

Loomne rasv
Voi

Porgand
Petersellijuured
Maitseroheline
Sool

Punane kaste

30

60
17
30

NN oo cTon

30

Valku 15,4 g,

rasva 15,8 g,

stisivesikuid 34,8 g; kalorsus

353 keal,

5. Hautatud liha makaroni-

dega, 38/100/30 g

Liha
Porgand
Sibul
Petersellijuured
Loomne rasv
Tomatipiiree

/ Nisupiitil
Makaronid
Voi
Maitseroheline
Sool

80
5
10
10
5
10
4
40

N w o

2

Valku 16,2 g,

rasva 14,1 g,

siisivesikuid 33,9 g, kalorsus

336 kcal.

Hakklihamass valmistatakse samuti
nagu kotlettide puhul, kuid lisatakse
veel hakitud sibulat ja peterselli. Mas-
sist vormitakse pallid arvestusega 2—
3 tiikki portsjoni kohta. Veeretatakse
jahus ja kiipsetatakse kuumas ras-
vas. Pallid asetatakse sfigavasse prae-
panni voi kastrulisse, kallatakse iiie
punase kastmega ja pannakse 20—30
minutiks praeahju. Kastmele lisatakse
enne teftlitele kallamist passeeritud
sibul, porgand ja petersellijuured.

Antakse lauale kastmega ja riputa-
takse iile maitserohelisega. Siitiakse
keedetud riisiga.

Kodige sobivam on veise tagumine
reie- vOi seljatiikk. Liha vabastatakse
koolustest ja kilest. Suur lihatiikk pi-

kitakse pikkadeks ribadeks ldigatud
porgandi ja peterselliga, vajaduse
korral (kui liha on lahja) ka soola-
pekiga. Riputatakse iile soolaga ja

praetakse praeahjus kuni peale tekib
pruun kooruke. Seejdrel tostetakse
liha kastrulisse, {imberringi pannakse
koogivili  (porgand, petersell, sibul,
tillivarred) ’ja natuke loorberilehti.
Kallatakse juurde puljongit voi vett,
et liha oleks pooleni kaetud. Hauta-
takse kaane all kuni liha on pehme.Val-
minud liha voetakse vilja, vedelik ja
koogivili hodrutakse ldbi soela, lisa-
takse praetud piiiil ja tomat, kuumu-
tatakde 10 minutit ja valmis kastmels
lisatakse voi. :
Makaronid keedetakse soolaga mait-
sestatud vees (2 litrit vett 1 kg
makaronide kohta) 35—40 minutit. Li-
satakse siis voi ja jdetakse norgale
tulele kuni makaronid on valmis.
Lauale andmisel 16igatakse liha 6hu-
kesteks I6ikudeks (2 I6iku portsjoni
kohta). Liha ja makaronid kallatakse
iile kastmega ja riputatakse peale
maitserohelist.



6. Guljass kartulitega,
38/150/30 g

Liha 80 60
Loomne rasv 10 10
Sibul 15 15
Tomatipliree 10 10
Nisupiiiil \ 4 4
Kartul R B et B
Porgand 10 8
Maitseroheline 3 2
Sool 2 2

Valku 14,8 g, rasva 14,2 g,
stisivesikuid 26,6 g, kalorsus
303 kcal.

7. Vasikaraguu koogiviljaga,
38/150/30 g

Vasikaliha 80 60
Kartul 150.: 1112
Porgand 15 12
Petersellijuured B 4
Sibul 15 13
Tomatipiiree 5 5
Loomne rasv 10 10
Nisupiiiil 3 3
Maitseroheline 5 2
Sool 2 2

. Valku 13,9 g, rasva 13,8 g,
stisivesikuid 26,5 g; kalorsus
294 kcal.

8. Keedetud liha kodgivilja
ja valge kastmega,

38/150/30 g

Liha - 80 60
Kartul 160 ->449
Porgand 20 16
Viéarske kapsas © 30 16
Sibul 15 13
Voi 5 5
Maitseroheline 3 2

Liha ldigatakse tiikkideks, praetakse
rasvas, kallatakse iile puljongiga ja
hautatakse kaane all kuni liha on
pehme. Hautamise 1opul lisatakse
rasvas praetud sibulad, sool ja na-
tuke loorberilehti. Kartul l6igatakse
neljaks, praetakse rasvas, lisatakse
lihale ja hautatakse pehmeks. Maii-
sey()theline lisatakse enne lauale and-
mist.

Liha koos kontidega titkeldatakse,
praetakse, asetatakse madalamasse
kastrulisse, kallatakse iile puljongiga
ja hautatakse pehmeks. Porgand, si-
bul ja petersell loigatakse kuubiku-
teks voi ribadeks, praetakse rasvas ja
lisatakse lihale.  Puhastatud kartul
Icigatakse - suuremateks kuubikuteks,
praetakse rasvas poolpehmeks, pan-
nakse liha korvale ja hautatakse
kaane all kuni kartul on pehme. Enne
lauale andmist kallatakse Kkartul ja
liha iile kastmega ja riputatakse pea-
le maitserohelist.

Paremini sobit noorlooma liha. Liha
pannakse keeva yette voi puljongisse
ja keedetakse pehmeks. Loigatakse
portsjeniteks. Kallatakse iile vidhese
puljongiga ja hoitakse kinnises kast-
rulis. Puhastatud porgand, peterseil
ja kapsas |Ioigatakse jamedateks tiik-

3%



Valge kaste 30 30
Sool S rd

Valku 17,8 g, rasva 13,8 g,
siisivesikuid 34,8 g; kalorsus
344 kcal.

9. Keedetud keel kartuli-
piireega, 50/150 g

Keel 80 72
Kartul 1907 ¢ 149
Piim 30 30
Voi 5 B
Maitseroheline 3 2
Sool 2 2

Valku 13,6 g, rasva 16,4 g,
sus1ve51ku1d 22,8 g, kalorsus
301 kcal.

10. Praetud maks sibulakast-
me ja kartulipiireega,
52/150/30 g

Maks 80 74
Nisupiiiil 5 5
Loomne rasv 5 5]
Kartul p 51 e & )
Piim B0 8h
Voi 5, 1
Maitseroheline 3 2
Sool 2 2
Sibulakaste 30 30

Valku 17,0 g, rasva 15,3 g
suswes1ku1d 32,6 g; kalorsus
346 kcal.

11, Practud neerud kartuli
ja kastmega, 45/110/30 g

Neérud 80 74
" Loomne rasv D 5
Kartul 150" 1312
Sool 2 2
Maitseroheline 3 2
'Pruun kaste 30 30

Valku 10 3 g, rasva 10,9 g,
sus1veS1ku1d 29,008 kalorsuz.
247 keal.
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kideks ja keedetakse soolaga maitses-
tatud vees voi puljongis. Kartul keede-
takse eraldi. Enne lauale andmist kal-
latakse liha iile valge kastmega ja
riputatakse peale hakitud maitsero-
helist.

Puhastatud keel pestakse kiilma vee-
ga asetatakse keeva vette ja keede-
takse 1 tund. Lisatakse maitseained
ja jdetakse keema kuni keel on pehme.
Siis voetakse puljongist vélja, 1biga-
takse portsjoniteks, pannakse kast<
rulisse ja kallatakse {ile keedupuljon-
giga. Valmistatakse = kartulipiiree.
Enne lauale andmist kallatakse keel
iile voiga ja lisatakse maitserohelist.

Maks pestakse kiilma veega, korval-
datakse soored ja kelme ning ldiga-
takse {ihtlasteks- tiikkideks. Tiikid ri-
putatakse soolaga iile, = veeretatakse
jahus .ja praetakse pehmeks. Pan-
nakse 10—15 minutiks praeahju. Vai-
mistatakse kartulipiiree. Maks koos
plireega ‘antakse lauale kas sulavoiga
voi sibulakastmega. Riputatakse peale
maitserohelist.

Neerud keeta, 16igata Ghukesteks vii+
ludeks, praadida rasvas helepruuniks
Kartulid keeta (auruga). Laualeand-
misel valada neerudele pruun kaste,
riputada peale maitserohelist.  Kee-
detud kartulid voib asendada prae-
kartulitega. ’



12. Hautatud siida koogivilja
ia valge kastmega,
50/165/30 g

Stida 80 12
Loomne rasv 5 5
Maitsekoogivili (R
Kartul 100 75
Porgand 100 40
Kapsas 50 ' 40
Sool 2 2
Valge kaste 30 30

Valku 12,0 g, rasva 14,6 g,
slisivesikuid 23,8 g; kalorsus
282 kcal.

13. Siilt keedetud kartulite-
ga, 100/110 g

Seapea, -jalad
it. subproduktid 100 100

Porgand 5 4
Petersell i 4
Sibul . 5 4
Kartul 1507 112
Sool s 3

- Valku 8, 8 g, ‘rasva 2 2 g, sli-
sivesikuid 23,6 g, kalorsus
153 keal,

14. Kapsarullid liha ja riisi-
ga, 175/30 g

Liha 80 60
Virske kapsas TH0 120
Riis 10 10
Sibul 15 15,
L.oomne rasv 5 5}
Maitseroheline 3 - 2
Scol 2 2
_Koorekaste =30 30

V'\llxu 14,6 g, rasva 14,6 g,
suisivesikuid 16,2 g, kalorsus
262 kcal.

Siida 1Gigatakse pooleks, pestakse kiil-
ma veega, ldigatakse kuubikuteksija
pruumstatakse Pannakse siis kastrulis-
se, kallatakse juurde puljongit ja hau-
tatakse koos maitsekoogiviljaga peh-
meks. Koogivili  hautatakse eraldi
kastrulis. =~ Hautatud  siida antakse
lauale kastmes garneeringuga.

Kiilmas vees pestud  subproduktid
pannakse kastrulisse, kallatakse juur-
de kahekordne hulk kiilma vett ja kee-
detakse 4—5 tundi. Keetmise algul
korvaldatakse vaht, aeg-ajalt korval-
datakse rasv, 1 tunni mdcdumisel li-
satakse sool ja maitsekdogivili. Pérast
liha tiikeldamist ja puljongi kurna-
mist lastakse puljong = koos lihaga
keema. Jahutatakse. :

Rullide tditeks segatakse hakkliha
keedetud riisi ja maitserohelisega
Valmis rullidele kallatakse tomatiga
valmistatud koorekaste ja puistatakse
maitserohelisega iile. Uheks portsjo-
niks arvestatakse 2 rulli. Siiakse
keedetud kartuli ja koogiviljaga.
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15. Liha-kartuli vormiroog,
175 g

Kartul 200 150
Liha 80 60
Muna 1(5 tk:.+:8
Loomne rasv 5 5
Voi 5 5
Kuivikujahu 3 3
Sibul 15 13
Sool 2 2

Valku 14,8 g, rasva 14,7 g,
siisivesikuid 30,6 g, kalorsus
323 kcal.

16. Liha-makaroni vormi-
roog, 145 g

Makaronid 40 40
Liha 80 60
Muna 1/5 tk. 8
Sibul 15 13
Voi 10 10
Kuivikujahu 3 3
Sool 2 2

Valku 16,7 g, rasva 15,0 g,
siisivesikuid 31,8 g; kalorsus
338 kcal.

B. Kalatoidud
17. Keedetud kala kartulite

ja munakastmega,
58/115/30 g

Viarske kala 150 3
Véi 10 10
Muna 1/4 tk. 10
Sibul 15 13
Sibulapealsed 3 2
Porgand 20 16

38

Puhastatud kartul keedetakse pea-
aegu pehmeks, kallatakse keeduvesi
dra ja jdetakse pliididdrele 10—15
minutiks tahenema. Seejdrel lastakse
14bi hakkmasina, lisatakse muna,
maitsestatakse soolaga ja segatakse
histi 14bi.

Rasvatatud ja kuivikujahuga puis-
tatud praepanni asetatakse umbes 2
cm paksuselt kartulimassi, sellele
hakkliha ja jdlle kartulimassi. Te-
hakse pealt siledaks, voobatakse klo-
pitud munaga ja puistatakse iile kui-
vikujahuga.

Vormiroog tostetakse, pannilt laua-
le, jagatakse portsjoniteks, kallatak-
se tile sulavdiga ja siiliakse kuumalt.

Hakkliha valmistamiseks liha kee-
detakse, lastakse 1dbi hakkmasina,
praetakse rasvas, ' segatakse juurde
lpraetud sibul ja maitsestatakse soo-
aga.

Makaronid keedetakse soolases vees
ja norutatakse soelal.

Hakkliha valmistatakse samal wiisil
nagu eelmises retseptis. Makaronid
pannakse uuesti kastrulisse, lisatakse
muna ja sool ning segatakse histi
13bi. Edasi toimitakse nagu liha-kar-
tuli vormiroa puhulgi.

Kasutatakse suuremaid kalu, millel
on vihem luid. Puhastatad kala 16i-
gatakse portsjoniteks, asetatakse si-
gavasse praepanni voi laia pohjaga
kastrulisseq,  kallatakse iile veega,
maitsestatakse  soolaga, lisatakse
maitsekodgivili ning loorberit ja kee-



Kartul 180:2- 142
Hapukoor 10 10
Sool 12 2

Valku 16,6 g, rasva 12,5 g,
slisivesikuid 21,7 g, kalorsus
273 kcal.

- 18. Kalakotletid kartulipii-
reega, 80/145 g

Kalafilee 50 50
Sai 15 15
Piim 50 50
Kuivikujahu 5 5
Toiduoli 5 5
Kartul 150112
O 5 5
Maitseroheline , 3 2
Sool 2 2

Valku 13,8 g, rasva 11,0 g:
stisivesikuid 34,1 g; kalorsus
298 kcal.

19. Praetud kala kartulipii-
reega, 70/145 g

Virske kala 150 73
Toiduoli . 5
Nisupuil 5 5
Kartul 160" 112
Piim 30 30
Voi 5 B
Maitseroheline o 2
Sool 2 2

Valku 16,6 g, rasva 104 g,
su51ve51ku1d 26,2 g; kalorsm
272 kcal.

20. Kartulite ja kastmega
kiipsetatud kilud voi ridimed,
70/145 g

Kilud voi rdimed 150 7

3
Toidudli b 5
Nisupiitl 5 5
Kartul 150 ..75312

detakse 30—40 minutit. Muna kee-
detakse kovaks, hakitakse peeneks,
pannakse sulatatud voisse, lisatakse
1—2 spl. kalakeeduleent ning haﬁu-
koor ja segatakse ldbi. Keedetakse
kastmeks. Lauale andmisel kallatakse
kala ja kartul kastmega iile ning
riputatakse - peale sibulapealseid.

Kalafilee lastakse 14bi hakkmasina,

segatakse piimas -leotatud saia ja
praetud sibulaga, maitsestatakse soo-
laga ning lastakse siis teist korda
14bi hakkmasina. Lisatakse natuke
vett ja segatakse hésti ldbi. Vormi-
takse kotletid, mis praetakse &lis:
Enne .lauale andmist kallatakse kotle-
tid ja kartulipiiree iile kuumutatud
Kc')liga ja puistatakse peale maitsero-
elist. ’

Viikesed kalad praetakse tervelt,
suured loigatakse tiikkideks.

Kala soolatakse, veeretatakse jahus
ja praetakse Olis pehmeks. Pannakse
siis 15—20 minutiks praeahju. Kala
ja kartulipiiree kallatakse iile sula-
voiga ja puistatakse peale hakitud
maitserohelist.

Puhastatud kilud v&i rdimed praadi-
da olis, panna vbiga mdiéritud pan-
nile, lisada natuke sidrunimahla. Kee-
detud kartul Idigata viiludeks, pan-
na kaladele, valada iile paksema
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Voi 5
Riivitud juust 5 5
Valge pohikaste 30 30
Sool 2 2
_ Sidrunimahl

Valku 16,9 g, rasva 17,1 g,
susxves1ku1d 39,0 kalorsus
388 kecal.

kastmega ja puistata riivjuustuga.
Kiipsetada praeahjus kuni foit on
helepruun.

IV. KOHUPIIMATOIDUD

/

1. Kartuli-kohupiima vor-
miroog, 180/20 g

Kartul 1507132
Kohupiim 745 75
Muna 175tk 1@
Suhkur 5 5
Kuivikud 5 b)
Voi 10 10
Hapukoor 20 20
Sool 2 2

Valku 16,3 g, rasva 15,0 g,
stisivesikuid 31,1 g, kalorsus
234 kcal.

2. Kohupiimapuding,

165/20 g
Kohupiim 150 150
Manna 15 15
Suhkur 15 15
Muna 1/4 tk. 10
Kuivikujahu B 5
. Voi \ D 5
Hapukoor 20 20
Sool L 1

Valku 29,0 g, rasva 11,7 g,
siisivesikuid 30,8 g, kalorsus
354 kcal.

3. Sornikud hapukoorega,
170/20 g

Kohupiim 160 150
Nisupiiil 20 20
Muna 1/5:%18. 8
Suhkur 15 15

40

Keedetud kartul lastakse 1dbi hakk-
masina, pannakse tagasi kastrulisse,
lisatakse muna ja segatakse labi.
Rasvatatud ja kuivikujahuga puista-
tud pannile tostetakse kiht kartuli-
massi, sellele munaga segatud kohu-
piima ja jille kartulimassi. Pind ta-
sandatakse, médritakse sulavoiga ja
puistatakse peale kuivikujahu. Pan-
nakse 40—50 minutiks praeahju. Val-
mis vormiroog IGigatakse Y{ortsjoni-
teks ja siifiakse soojalt hapukoore voi
voiga.

Kohupiim lastakse 2 korda lébi hakk-
masina. Munakollane = hoorutakse
suhkruga, funavalge vahustatakse.
Molemad .segatakse kohupiimaga, ii-
satakse manna ja segatakse uuesti. Sii-
gav pann' mddritakse vOiga . ja
puistatakse kuivikujahuga. Panni ase-
tatakse kohupiimamass. Pind tasan-
datakse, méaéritakse voiga, puistatakse
kuivikujahuga. Pannakse iiheks tun-
niks praeahju. Valmis puding’ jaga-
takse ports;omteks ja suuakse hapu-
koorega.

Libi hakkmasina lastud kohupiimale
segatakser juurde muna, suhkur. jaha,
maitsestatakse soola ja vanilliiniga,
Saadud massist vormitakse 2—

|



Voi 10 10
Hapukoor 20. 20
Sool 2 1
Vanilliin

Valku 28,8 g, rasva 15,5 g,
stisivesikuid 30,6 g; kalorsus
388 kcal.

4 Pannkoogid kohupiimaga,
170/20 ¢

Nisupiiiil e 40
Muna 15tk 8
Suhkur 10 10
Vesi+ piim 100 100
Kohupiim 80 80
Loomne rasv 2 2
Voi b 5
Hapukoor 20 20
Sool ¥ 1

Valku 18,9 g, rasva 13,1 g,
siisivesikuid 38,6 g, kalorsus
358 kcal.

5. Makaronid kohupiimaga,

190 g
Makaronid 40 40
Kohupiim (lahja) 80 80
Suhkur b B
Voi 9 5
_Sool 2 2

Valku 17,2 g, rasva 4,7 g,
siisivesikuid 34,2 g; kalorsus
255 kcal.

6. Kohupiima vormiroog,
150 g

Kohupiim 80 80
Rosinad 10 10
Suhkur 15 15
Manna 10 10
Muna 1, tk. 20
Piim 30 30
Voi 5 5
Kuivikujahu 5 5
Vanilliin

Valku 12,9 g, rasva 14,0 g,
stisivesikuid 35,0 g, kalorsus
326 kcal.

sornikut portsjoni kohta ning prae-
takse vois molemalt kiiljelt. Aseta-.
takse siis 10 minutiks praeahju. Siid-
akse hapukoorega.

Valmistatakse = pannkoogitainas ja
kiipsetatakse koogid. Koogi keskete
kiipsele kiiljele tostetakse kohupii-
mamass ja kook keeratakse {imbriku-
na kokku. Kiipsetatakse vois mole-
lemalt kiiljelt. Siitiakse hapukoorega.

Makaronid keedetakse soolases vees,
norutatakse soelal. Tostetakse pan-
nile, lisatakse voi, kuumutatakse
pracahjus - valmimiseni, siis lisatakse
kohupiim, puistatakse iile suhkruga ja
siitiakse soojalt.

Kohupiim hooruda suhkruga, segada
juurde muna, piim, manna ja rosinad.
Maitsestada vanilliiniga. Pann maid-
rida voiga ja puistata kuivikujahuga.
Pannile tosta kohupiimamass, kallata
iile sulavoiga ja puistata kuivikuja-
huga. Kiipsetada praeahjus. Lisan-
diks anda mahlakastet voi piima.

a1



7. Kohupiim maitsercheli-
sega, 100 g

Kohupiim 80 80
Hapukoor 20 20
Maitseroheline 3 2
Koomned — —
Soola 0 —

Valku 10,0 g, rasva 124 g,
stisivesikuid 3,6 g, kalorsus
171 kcal. :

Kohupiim segatakse hapukoorega, mait-
sestada soola ja kiéomnetega. Lisada
maitseroheline (till, petersellilehed,
sibulapealsed). Siiiia kiipsetatud voi
practud kartulitega.

V. MAGUSTOIDUD

1. Johvikakissell piimaga,
150/100 g 4
Johvikad 15 15
Suhkur : 15 15
Kartulitdarklis 8 8
L REm 100 100

Valku 3,4 g, rasva 3 5 g, sli-
sxves1ku1d 27,04 g, kalorsus
158 kcal.

2. Marjakissell, 150—200 g
Vérsked marjad 50 45
Suhkur 20 20
Kartulitarklis 5 5

Valku 0,4 g, siisivesikuid
32,0 g, kalorsus 133 kcal.

3. Rabarberikissell,

150-—200 g
Rabarberivarred 50 37
Suhkur 20 20
_Kartulitarklis L) 5

Valku 0,2 g, siisivesikuid
24,6 g, kalorsus 102 kcal.

@

Johvikad purustada, mahl kurnata,
Kestad keeta 1dbi, neist saadud mahl
kurnata ja kuumutada siis keemiseni,
lisada suhkur. Kartulitdrklis lahus-
tada kiilmas vees, lisada keevale
mahlale, keeta ldbi, seejdrel lisada
toores mahl. Jahutada kaane all.

. Siiiiakse piimaga.

Pooltest marjadest pressitakse mahl

vélja ja hoitakse portselan- voi klaas-

nous. Kestad ja seemned kalla-
takse iile kiilma veega ning lastakse
keema. Kurnatakse ldbi marli. Vede-
likule lisatakse iilejddnud marjad,
lastakse keema, magustatakse, lisa-
takse lahustatud tarklis ja keede-
takse lithikest aega. Segatakse juur-
de toores mahl. Siiiiakse somera rii-
sipudruga, kiipsiste voi  praetud
saiaga.

Rabarberivarred pestakse kiilma vee-
ga. Koorida, loigata kuupideks, kal-
lata keeva vette ja keeta 10—15 mi-
nutit. Hooruda 1dbi soela, lasta kee-
ma, lisada suhkur ja  lahustatud -
tarklis. Siiakse jahtunult.



4. Piimakissell, 200 g

Piim 180 180
Suhkur 15 15
Kartulitédrklis 8 8

Valku 5,9 g, rasva 6,3 g, sli-
sivesikuid 29,2 g, kalorsus
203 kcal.

5. Karamelikissell, 200 g

Piim 180 180
Suhkur 15 15
Kartulitdrklis 8 8

Valku 5,9 g, rasva 6,3_g, sli-
sivesikuid 29,2 g; kalorsus
203 kcal.

6. Toorkompott, 200 g

Marjad voi

puuviljad 110 100
Suhkur 30 30
Marjamahl 20 20
Vesi 50 50
Valku 0,8 g, sisivesikuid

39,0, kalorsus 163 kcal.

7. Kompott kuivatatud puu-
viljast, 150-200 g

Kuivatatud puuvili 20 20

Suhkur 20 20
Marjamahl 10 10
Valku 0,5 g, siisivesikuid
30,5 g; kalorsus 127 kcal.

8. Leivavorm piimaga,
50/150 g

Leib 30 30
Voi B 5
Suhkur 15 15
Rosinad 5 9
Piim 165 165

Valku 6,8 g, rasva 10,0 g,
stisivesikuid 38,2 g, kalorsus
278 kcal.

Umbes 150 g piima kuumutatakse
kastrulis keemiseni, lisatakse suhkur.
Ulejddnud piimas lahustatakse tark-
lis ja segatakse keevale piimale juur-
de. Lastakse keema. Maitsestatakse
vanilliiniga, riivitud péhklitega voi
kakaoga. Siiliakse jahutatult. Lisan-
diks voib kasutada keedist v0i mah-
lakastet.

Valmistatakse samuti nagu piimakis-
sell, kuid koigepealt tuleb  suhkur
kuivas keedunous kergelt pruunistada
ja viheses vees lahustada. Siiiakse
jahutatult.

Hasti kiipsed ja vérsked marjad
(maasikad, vaarikad, mustikad, kir-
sid) voi pehme viljalihaga ounad ja
pirnid (kooritult ja tiikeldatult) pan-
nakse klaas- voi portselanndusse.
Keedetakse suhkrulahus, mis jahuta-
tult kallatakse marjadele. Lasta veidi
aega imbuda ja lisada mahl.

Pestud puuvili leotada moni  tund.
Seejdrel keeta samas vees. Mailsesta-
da suhkruga, lisada marjamahl.
Siiiiakse jahutatult. Lauale andmisel
peetagu silmas, et igasse portsjonisse
satuks koiki puuviljaliike.

Voiga maédritud madalasse kastrulis-
se voi pannile pannakse vaheldumisi
riivitud leib’ ja rosinad. Igale leiva-
kihile puistatakse suhkrut ja natuke
kaneelipulbrit. Kallatakse ‘ peale veidi
piima ja hautatakse  praeahjus.
Siitiakse piimaga.



9. Leivasupp roosa koorega,

150/20 g

Kuiv leib 30
Vesi 100
Suhkur 10
Kuivatatud ounad 15
Voi 5
Ro6sk koor 20

30
100
15
15
5
29

Valku 3,3 g, rasva 11,3 g, sii-
sivesikuid 34,5 g; kalorsus

260 kcal.

10. Mannavaht piimaga,
120/120 ¢

Marjad v6i mahl 20
Vesi 100
Manna 15
Suhkur 20
Piim 120

120

Valku 4,9 g, rasva 4,3 g, si-

sivesikuid 36,5 g;
209 kecal.

41

kalorsus

Leib leotada moned tunnid vees, kec-
ta samas vees pehmeks ja suruda
l14dbi sGela, siis panna uuesti keema,
maitsestada  suhkruga, panna juus-
de pestud Ounad ja keeta pehmeks.
Keetmise 16pul lisada vGi ja maitses-
tada kaneelipulbriga. Siiiia soojaltl
voi jahtunult vahukoorega.

Manna puistata keeva vette ja keeta
poolvedel puder, lisada suhkur ja
marjamahl, lasta natuke jahtuda ja
kloppida vahuks. Siiiiakse jahtunult
piimaga.
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KOHTA

LISA
TAHTSAMATE TOITAINETE KEEMILINE KOOSTIS JA KALORSUS:

OMASTATAVATE TOITAINETE SISALDUS (grammides) JA KALORSUS
(kilokalorites) 100 G TOIDUAINE!

®©  Jaatmetest vabasta- Jiddtmetest vabasta-
'?o mata toiduainetes tud toiduainetes
Toiduainete . T = T
@» T = =
nimetus : = = T"—l .—53 B & ai» ";
- SR~ T B Ao Sape =
I TRV LAY T SR MR S R 10
KAUNVILJAD. TANGUD.
MAKARONITOOTED
Hernes : 98 193 22 49,8 304 198 22 508 310
Aeduba 98 192 19 503 303 196 20 514 310
Sojauba 98 28,1 17,0 23,0 368 28,7 17,3 - 23,5 375
Odratangud 98 78 14676 822 80 14 688 323
Odrakruubid 98 T8 L1 A2 825 L L AT R
Tatratangud 99 105 2,3 636 325 106 23 644 329
Kaeratangud 98 10,8 60 61,1 351 11,0 6,1 62,0 356
Hirsitangud 98 10,0 2,2 654 330 10,1 23 66,5 335
Manna 100 95 o7 701 333 95 0,7 70,1 332
Riis g8 6,3 '09.71,1.:326 84 09" 7255843
Maisihelbed 100 12/6.: 1,2 769;1" 346« 12,8 71,25 "69;1 345
Makaronid 100, /9,8 08709 326 .93 . 08709 326
JAHU
Nisupiiiil 1. s. 100, 93 1:0°08,7 833,93 10 697 5:334
N!supiiiil o R 100 - 97 13682 331 987 @ 13: 682133}
mgsupﬁhﬁl k.8 100 91 08 704 333 9,}) 0,2 g0,4 3?;:_%1
Jisujahu 100 100 1,4 66,5 327 10, 1, 8,5 232
Rukkijahu (harilik) 100 89 15 873 326 89 15 673 326
Rukkijahu (sdelytud) 100 75 11 713 333 ‘%5 1,1 7,3 333
Odrathu 100 84 '1,9 683 332 84 19 683 332
Kaerajahu 100 110 63 61,8 357 110 63 618 357
Tatrajahu 100 7.2 17 70:5 334, T2 T 00 a0 E
Hel:nejahu 100 :220 19509 31722019 5RO 517
Maisijahu 100 8,1 16 689 331 81 1,6 689 331
Kartul_ijahu 100 08 O 810 335 080 81,0 335
Kamajahu 100 11,5 59 624 358 11,5 59 624 358
LEIB. SAI
Pﬁra.x_ld:«.lleib 100 /52 12 443 214 &2 1.2’ 443 .21
Xorn}ll_eblb }08 50 1,0 425 204 50 1,0 425 204
eenlei 0 6107 469 220/ 51 0,7 1488 229
g\agll(lshapu leib 100 53 1,2 44,1 214 53 12 44,1 214
epi 100 62 1,5 44,1 220 6,2 1,6 44,1 220
Vermisai 2. s. piiiilist 100 7,1 1,1 464 229 7,1 1,1 464 229
‘&l;or'm(ilsl?’itbl.t 8 p)iil'.'llist 100 6,7 0,7 503 240 6,7 07 503 240
ai (lhitbatoon
& 2 ?l}rx,:tlllyhit : 100 ..7,6" 1,2 49,1243 * 7.6 - %.2v . 494 244
ai (lihtibatoon
1. s. piiiilist 100 70 07 499 240 70 07 499 240
Plaadisai 1. s. piiiilist 100 75 56 443 264 U5 56 443 264
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1 i 4 6 T 8 9 10
Plaadisai k s.. pitiilist 100 64 52 273 64 52 485 273
Valga sai 1. s. 100 73102 281 1.8 02" 4857 . 281
Valga rosinasai 1. s, 190 7.1 09 242 7,1 09 50,0 242
Piima-loikebatoon 1. s. 100 T4 82 236 74 02 498 236
Talgusai 2. s. 100 76 0,1 20128 01 48 . 201
Vadakusai 1, s. 100 64 03 234 64 03 499 234
Juubelisai k. s. 100 64 76 313 64 76 528 313
Mulgi sai k. s. 100 76 13 218 7.8 kY NS s 218
Tartu sai k. s. 160 6,1 49 286 6, 49 52,7 « 286
Podmoskovnaja k. s. 160 6,1 03 216 6,1 03 46,0 219
Leivakuivikud 100 98 13 328 96 13 ‘675 ...328
Saiakuivikud 100 104 1,2 333 104 1,2 682 333
KOOUGIVILJAD JA

KARTUL

Aedoblikas 0 LE = 38 AR 92 el 5,1 30
Arbuus 52 02 — 46 20 04 — 8,8 38
Kaalikas 78 08 — 60 28 10 — 7,7 36
Kartul kuni 1. IX 8 14 - 170 75 1,7 — 20,0 89
Kartul 1, IX—1. 1 v R RSt [0 T v O B SRR O 89
Kartul 1. I—1, 11 ! oS — 140 62 1,7 — 20,0 89
Kartul alates 1. miirtsist 60 10 — 120 583 1,7 .— 200 89
Virske kurk 85 07 == e e 29 15
Hapukurk 9 086 — 1,1 7 07 — 1,3 8
Kiitislauk 78 43 — 160 8 55 — 203 106
Korvits 290052 — 42 18 04 — 59 26
Lillkapsas 60 13 — 28 171 21 - 47 28
Médardigas €4 13 — 100 48 2,1 — 15,8 72
Peakapsas o, S o RGERCC S ¢ e e R 5,2 27
Hapukapsas e | R . L DR | TR T R 4,5 23
Peet kuni 1. 1 80° 08 =88 :87 LY V= "103 47
Peet alates 1. 1 e | QN ISE C R R 1A | — 103 47
Petersellijuured 8 .09 = 783 13 Y= "105 48
Petersellipealsed 84 26 — 65 37 31 — 7 44
Porgand kuni 1. I 800w 6208 G 36
Porgand alates 1. 1 (A0 RG-Sl T BN < B8 el
Rabarber _ 75 04 — 21 10 08 —_ 2,8 14
Redis 7% 08 — ‘830 115 10  — 3,9 2n
Roheline hernes M0 a2 e AN VB Al e LR 69
Salat 72 09 — 14 G hg e 2,1 14
Sellcrijuured 68 018 e 4’3 21 ]1] b 614 31
Sibul 84 23 — 77 41 25 — 9,2 48
Sibulapealsed Ul PR R R ) M R 21
Spinat 74 18 — 1,6 14 24 - 2,2 19
Till 74 15 — 53 28 21 6= ) 28
Tomatid (vérsked) 8% 04 — 384 16: 05 -~ 4,0 18
Tomatid (hapendatud) 00 08 e CES M 08 e ndi8 It
Aedoakaunad 90 3,0 — 37 27 34 — 4,1 31
PUUVILJAD. MARJAD.

Aprikoosid 86 0,7 — 42 08 G ) 49
Kuivatatud aprikoosid 5 21 — 149 42 — 683 297

{urjuk)

Apelsinid 75 0,6 — 27 08 —— 9,2 41
Banaanid 60 0,8 —_ 54 1,3 - 21,8 95
Johvikad 98 04 —_ 31 04 - 7.5 32
Karusmarjad 95 0,6 — 46 . 0,6 = 18 48
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1 £::.58 4 b 6 7 8 9 10

Kirsid 8 0,6 — 10,3 44 0,7 — 12,0 52
Maasikad 8b ALY s L e e 8,9 43
Mandariinid 74 05 w8 98 00,7 —— 9,2 40
Murelid 90 0,8 — 11,3 50 09 — 124 55
Mustikad 9% 09 — 92 41 09 — 9,3 41
Pirnid 90 0,3 — 95 40 03 — 10,5 44
Ploomid 90 0,6 R 4D 0T — 10,7 47
Kuivatatud ploomid 75 14 — 49t 207 19 — 65,6 277
/Pohlad 90 05 — 90 38 06 -— 10,0 13
Rosinad 90 1,3 — 62,1 259 1,5 — 69,0 289
Sidrunid 50 03 — 46 20 03 — 9,8 41
Sinikad 98 0,8 — 87 39 08 — 8,9 40
Valged sostrad 9 02 — 91 38 02 — 102 42
Punased sdstrad 9 04 . — 96 41 05 — 105 41
Mustad sostrad 98 0,7 — 96 43 07 — 9.8 43
Vaarikad 8 0,6 — 65 29 0,7 —_ 7,8 34
Yiinamarjad 00 ©03 w150, 62 ‘03 sev 00
Ounad 8 02 — 1001 42 03 — 115 48
Kuivatatud ounad 79 13 — 498 209 1,7 — 64,9 273
SEENED
Kasepuravikud S0:. 29 04 il 28 L2 o 2,4 28
Kuivatatud kasepuravikud 100 32,1 4,7 20,5 259 321 4,7 205 259
Kaseriisikad e/ | SRR b; R 1 S ) R ol 4,1 29
Kivipuravikud 28 357 048" 22 2T ‘46" - 05 3,0 32
Kuivatatud kivipuravikud 100 304 3,8 22,5 252 304 38 225 252
Kukeseened Z0: 1h 08 <28 -y 22 04 3,6 27
Kuuseriisikad 70:. 18- 05 16 18 285 .08 2.3 20
Kinnuseened 7{ Rl U B T R ) Sl R Lot 1 3,8 27
Miirklid 84 28 04 3227 81056 3,8 33
Punapuravikud 70 2108 LG 208080 THT e A 25
Kuivatatud

punapuravikud 100 35,1 42 139 240 351 42 13,9 240
Pilvikud LS 63 15 12 AR T
Vaipuravikud 20- 425 0.2 T L R e B
SUHKUR. MESI.
KONDIITRITOOTED
Suhkur 100 0 95,5 408 0 95,5 408
Mesi 100 0,3 77,7 320 0,3 1272329
Tarklisesiirup 100 0 74,3 301 0 74,3 301
Karamellkompvek 100 0 90,0 369 0 90,0 369
Pihklid Sokolaadi-

iimbrises 100 4,6 68,5 453 4,6 68,6 453
Assortii 100 3,6 53,1 563 3,6 53,1 = 363
PMartsipan Sokolaadis 100 4,7 64,2 456 4,7 64,2 456
Koorevenis 100 2,6 75,2 399 2,6 76,21 899
liris «Kuldvotmeke» 100 33 76,8 407 33 76,8 407
Kakaopulber 100 19,92 384 416 19,9 38,4 418
Sokolaad (vanilje) 100 4,3 56,3 538 4,3 56,3 538
Piimasokolaad 100 5,6 47,6 568 5,6 476 568
Marmelaad 160 — 74,6 306 — 74,6 306
Pastilaa 100 —_ 81,4 338 — 81,4 - 338
Sefiir 100 — 75,6 310 — 75,6 810
Halvaa (arahiisi) 100 14,1 45,1 509 14,1 45,1 509
Kiipsised 160 9,8 68,1 400 98 68,1 409
Pradnikud 100 8,9 73,0 336 8,9 73,0 336
Biskviitkook kreemiga 100 5,7 51,4 335 5,7 51,4 335
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Kihiline biskviit kreemiga 100 4,7 36,7 38,7 538 4,7 36,7 387 538
Vahvlid 100 4,5 250 655 551 4,5 250 655 55!
KEEDISED
Kisiilikeedis 100 03 0 69,1 285 03 0 691 285
Maasikakeedis 100 0,3 0 71,2 294 03 0 k27384
Pirnikeedis 100 0,3 0 682 281 03 0 682 281
- Plcomikeedis 100 0,3 0 714 294 03 0 714" 201
Vaarikakeedis 100 05 0 €81 281 05 0681 5281
Ounakeedis 100 0,3 0 656 270 03 0 6h§ 1270
Aprikoosipovidlo 100 0,3 0 621 256 03 0 62,1250
Gunapovidlo 100 0,3 0 60,2 248 0,3 0 60,2 213
RASVAINED
Kondirasv 100 0 938 0 872 0 938 0 872
Lambarasv 100 0 938 0 872 0 938 0 872
Margariin 10004 771 ‘04 720 04 71 0,4 2720
Searasv 100 0 93,8 0 872 0 938 0+ 872
Seapekk 96 1,6 82,1 0 770 1,6 85,5 0 802
Veiserasv 100 0 938 0 872 0 938 0 872
Pidevalilledli 100 0 93,9 0 873 0 939 0 873
PIIM. PIIMASAADUSED
Téispiim, Kkefiir 100 2.8 36 WO 62 .28 .35 45 62
Kooritud piim 100 2,9 — 46 31 29 — 4,6 31
Hapukoor 10024282 .81 284, 2.F, 282 3,1 284
Rooskkoor 35% 100 2,0 329 30 326 2,0 329 3,0 326
Rooskkoor 20% 100 24 188 36 199 24 188 3,6 - 199
RGGskkoor 10% °® 10026794 42" 115 .26" .94 42 115
Voi 100 04 785 05 734 04 785 05 734
Sulatatud voi 100 0 935 0 869 0 935 0 859
Sokolaadivdi 100 1,2'59,0 18,9 -631 . 1,2.,59,0 " 189 631
Kohupiim 209 100 11,1188 38,0 233 _1L1 188 3,0 233
Kohupiim 9% 100°-12,0 . 8,583 +141 "H2.0.5 .86 33 141
ahja kohupiim 100 136 05 35 75 .1368 05 3,5 75
Hollandi juust 92 20,9 236 20 313 226 25,7 2,1. 839
Hollandi juust (iimarik) 92 183 269 1,8 332 20,0 29,0 2,0 369
Noukogude juust 94 20,1 28,5 2,3 356 21,4 30,3 2.5: 319
Uglitsi juust 94 19,2 236 2,2 306 204 26,2 23338
Sveitsi juust 92 19,3 264 2,5 335 21,0 29,9 2.7 314
Jaroslavli juust 93':21,0' 239 1,9 316 22,6 25,7 2.1 333
Sulatatud juust 96 18,7 17,1 1,8 243 194 179 1,9 254
Suitsujuust 9 18,7 17,1 1,8 243 194 179 1,9 254
Piimajaitis 10027 337212 1891 2,783 ¢« 21,2 5189
Koorejaitis 100:: .34 9.4 185 177 -:3,4 .04 185 dTl
Plombiir 00 34 141 195 225 34 14,1 195 225
- LIHA
Lambaliha 1. kat. 77 106 123 — 158 13,9 16,0 — 208
Lambaliha 2. kat. 73 128 8@ = 110 . 17,6 ‘8B — 151
Veiseliha 1. kat. 79 12,0 98 « — 122 152 99 — 154
Veiseliha 2, kat. 74182 26 — 18 1M 36 — 106
Sealiha (rasvane) 88 108 310 — 333 122 35,6 — 381
Sealiha (tai) 86 120 174 = — 211 139 20,2 — 245
Vasikaliha (rasvane) 66 106 47 — 87 16,1 70 — 131
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Vasikaliha (lahja) 66° TIG 08 e A 1819 1055 et s
Lambamaks 97 153 28 — 87 158 27 — 90
Veisemaks 93 13,7 - 2,7 =81 ‘14 29 — 87
Seamaks 97 154 33 — 95 159 34 — 97
Lambaneerud 98 132 23 — 67 11,6 23 — 68
Veiseneerud - 93 98 1,6 — 55 106 1,7 — 59
Seaneerud 98 0.7 298 = T 110 - 2. — 72
Lambasiida 91 104 3,0 — 70 114 33 - 77
Veisesiida 810 356 28 in=s SaTE AT 28 — 78
Seasiida 81 116 2,7 = . 18 12,7 .30 - 80
Lambakeel 890 95 134 — 163 10,6 15,1 — 184
Veisekeel 92 106 104 — 140 115 114 — o 153
Seakeel 12,0 158 — 198
Seakorvad 17,7 133 — 196
Seapea, -jalad 54 143 — 155
Veisesaba 564 89 33 — 67 168 6,1 — 126
Puljong kontidest 34 02 — 26
SINGID
Suitsusink 76 10,9 250 — 277 144 329 — 365
Suitsuribi 78 66 447 — 443 84 573 — 567
VORSTID
Lemmik 98 113 257 — 28 11,6 26,2 — 291
Otdelnaja 98 104 139 1,1 176 10,6 14,2 1,1 180
Tee (keedu ) 98 10,1 106 1,1 144 105 108 1,1 = 148
Krakovi 98 12,8 323 — 353 13,3 33,2 — 363
Poltaava 98 128 278 — 397 133 27,6 — 404
Poola 98 16,6 23,0 — 282 17,1 23,5 — 289
Ukraina - 98 14,7 272 — 313 151 278 — 320
Moskva 98 17,7 38,1 — 427 18,2 39,0 — 437
Sardellid 98 124 94 13 143 12,7 9,6 1,3 147
Viinerid 98 10,3 179 04 200 105 18,2 04 204
Verivorst (kdrgemad

sordid) 1086 9,7 224 225
Verivorst (madalamad

sordid) 81 75 141 160
MUNA 8 90 97 03 127.106 113 05 150
Munavalge 100- 106 — 05 43 106 — 0,5 43
Munakollane 100 146 293 0,5 332 14,6 29,3 05 332
LINNULIHA
Haneliha 1. kat. 71 84 261 — 277 118 369 — 392

- Haneliha 2. kat. / 66 10,3 123 — 157 15,6 18,7 — 238

Kalkuniliha 1 kat, . 67- 11,5 95 — 1368 17,3 144 — 205
KaJkuniliha 2, kat. 64 133 51 — 102 20,7 8,0 — 169
Kanaliha 1. kat. 68 11,70 84 "' 126 172 123 — 18
Kanaliha 2. kat. 6402115 400 o DL A8, T 0 = o1a2
Pardiliha 1, kat. 65 62 324 — 327 - 9,6 498 —_ 507
Pardiliha 2. kat. 61 92 125 — 154 150 205 — 252
VARSKE KALA :
Ahven (joe) 48 756 04 — 34 156 08 —- 71
Ahven (mere) 48 787 28 — 54 150 55 — 113
Angerjas (suur) 7 92 215 — 238 122 28,7 — 3817
Haug 49 78 04 — 36 159 0,6 — 71



1 E 4 6 7 8 9 10
Atlandi heeringas,

(kevadine pitiik) 5894 838 0 Sl 72 t16gd a9
Atlandi heeringas,

(siigisene piiiik) 6t 91 1086 — 136 1590 17,7 i 0
Karpkala (tiigi) 47 63 186 — 41 135 34 — 87
Kiisk (mere) 60 8458 = 845140587 TR 1T
Latikas (suur) 42 63 26 — 50 150 64 — 121
Latikas (keskmine) 42 64 17 — 42 153 40 — 100
Latikas (viike) - 80 72 06 — 3 144 12 —_ 70
Lest 56 T8 1A - AL ABT NIA8 ok SN
Luts B B e SR T 08 gy
Lahi (Valge mere) 58 102" 89/ 'S8 176 142 — /204
L3hi (jirve) B 107 B = 93184 0 — 160
Meretint €000 11 A g R IB Bl G airips 79
Piksa (peata) %8 116 02 — 49 148 03 - 63
Riim (suvine piiiik) 80 89 L7 = 527149/ 28 EN N 87
Riim (siigisene piiiik) 6086 46 - — 79 144 78 Y|
Riiiibis 60 SBIG- 5Bl it 0 88 I4E VRS ST
Saida (peata) 78 °12:85 04 = ‘56 181 505 A
Siig (baikali) B8 05 877 e VIR B8 RERS Y
Skumbria (Musta mere) 57 84 .89 .— 117147 158 .17 2905
Stavriid 58 .83 66 ..— 95 150 120 ey |- T
Sudak BL g GGk S TNy 07 e,
Sdinas 55 .89 29 ni. . B7 160 4.2 e
Tursk (suur, peata) 78 116 03 — 50 149 04 — 65
Tursk (viike) b5 (" B2 02 "=~ 85149 .04 — 65
SOOLATUD KALA
Haug (peata) 81 211,703 51 193 0,5 AR T
Atlandi heeringas

(kevadine piiiik) 49 79 28 < — 58 160 58 ekl
Atlandi heeringas :

(peata, kev. piiiik) T B D Sl G (SRR U TR e |
Atlandi heeringas

(siigisene piiiik) 49 78 =118 160 179 AL 3 ag0
Atlandi heeringas

(peata, siigisene piiiik) 71 11,3 — 164 16,0 17,9 — R
Kaspia heeringas 48 85 i R0 S TT == "145
Sahhalini heeringas 50 68 ~— 158 (13,5 28,0 — 318
Latikas 63 134 sl 218 45 &Lt 2109
Kaspia I6hi 70 124 N T il b $Flgennt
Sudak . - 61 12,4 -~ 54 204 08 — 89
Tursk (suur) 74 144 =. 83 195 086 — 85
Tursk (vdike) 57+ 111 — 48 195 06 — 85
SUITSUTATUD KALA ey

- 80149 63 ¢ ==t 1207198 85 —. . 160
ﬁl‘,;i’:ja‘;" i 68 88 210 Snv 230 188 887 e 388
Heeringas i [ e R e e . 239
Kilu 66 118 53 — 98 180 80 — 148
fatikas 43 108 19 — 62 251 43 — 143
Riim 57 122 30 — 178 215 53 . 187
Tursk ; 62 136 06 ~— 61 220 11— 100
KONSERVID, LOOMSED M e e s
Kondenspiim (suhkruta) 100 - 55 17, ) ) )
Kondenspiim (suhkruga) 100 68 83 535 324 68 83 535 324
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Kakaopiim (suhkruga) 100 563 317 6,1 18 536 317
Ro0sk koor (suhkruga) 100 45,9 383 6,2 182 459 383
Maksapasteet 100 0,7 307 14,5 263 0,7, . 307
Haug tomatikastmes 100 34 98 120 38 3.4 98
Latikas tomatikastmes 100 69 25 187 129 89 2.577:427
Lest tomatikastmes 130 59 52 ‘123 .116. 59 52 123
Siig tomatikastmes 100 78 656 145 121 78 5,5 145
Sdga tomatikastmes 100 59 4,1 116 109 59 4,1 116
Sudak tomatikastmes 100 50 35 109 118 50 3,5 109
Tursamaks tomatikastmes 100 536 24 523 3,3 536 24 523
Tursk olis : 100 21,5 —_ 292 21,5 — 272
Sprotid olis 100 304 04 345 30,4 04 345
Viirtsikilu .

(kevadine piiiik) 50 42 — 65 8,4 — 130
Viirtsikilu

(siigisene piiiik) 50 57 — 78 11,5 — 157
KONSERVID

KOOGIVILJAST
Roheline hernes 100 26 03 68 40 26 02 6.8 40
Lillkapsas 100 08 O 1,4 28y 1,4 9
Peedid 100 1,0 0 68 .32 10 .0 6,8 32
Porgandid L 1 1 B o Ry ARV TR 1 I 7.3 37
Spinatipiiree 100 1,7 0 i maa | B By e 1 2,3 16
Aedcakaunad 650 09 O 3,317 .09 .0 3,3 17
Tomatid (tervelt) 100 08 0 3051608 -0 3,0 16
Tomatisoust 100224 — 222 96 21 — 222 96
Tomatipasta 160 4,0 — 199 96 4,0 — 199 96
Tomatipiiree 160 30 0 130 63 30 0 13,0 63
KOMPOTID
Aprikcosi 100 O 20489 042 %0 213 89
Kirsi 91 0 234 98 05 'O 256 107
Pirni 100 0 183 -78.120.2 -0 18,3 76
Mandariini 100 O- 1856 76+« 01,0 18,5 76
Viinamarja 94 0 17,9 75,04 -0 19,0 79
Ouna 100 0 226 39802 8 22,6 93
Ounasoust 100 0 203 8 03 0 20,3 84
MAHLAD
Apelsini 100 0 13,7 58 06 O 13,7 58
Aprikoosi 100 0 142 60 04 O 14,2
Kirsi 100 0 133 -56_ 068 O 13,3 56
Maasika 100 @ 9,2 88702 - 9 9,2 38
Mandariini 100 0 101 4607 % 10,1 45
Mureli 100 0 AGH 2082 -0 17,5 e
Ploomi 100 0 166 69 02 0 16,6 - 69
Porgandi 100 04 114 55 12 |0, 11,4 55
Vaarika 100 8 98 40 62 0O 9,8 40
Viinamarja 100 0 18,2 176090 18,2 75
Ouna 100 0 1LY B0 - 0470 11,7 50
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SISUKORD

Eessona X 5 B
Puudustest toitiustamise organiseerimisel kooli-
eelsetes lasicasutustes

Lapse organismile bioloogiliselt tdhtsamad toitained.

Toidunorm:d LGy e
Laste toidureziim ja toitude kogus
Juhiseid toiduratsioonide koostamiseks

Toitlustamise kontrollimine ja vajalik dokumentat-
sioon

Higieenialaseid nduandeid toitude valmistamisel
Toiduretsepte

Soovitatav kirjandus iSRG S N T
Lisa: omasiatavate toitainete sisaldus ja kalorsus
100 g toijuaine kohta
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Manes YBO. O MUTAHUU JNETEW METOIU-
YECKHUME MATEPUANB  1OJfA YUYPEXIAEHWSA
OETEW NOMWKOJBHOIO BO3PACTA. Ha acronc-
koM s3sike. Obaoxka JI Xajn., Pecnybankauckuit foM CaHHTAPHOrO
npocBeuenns. Taanun, Kooan 15.

Toimetaja V. Roots. Laduda antud 16. VII 1969 Triikkida
antud 24. XI 1969. Paber 60X90/16. Triikipoognaid 3,5.
Arvestuspoognaid 3,331, Trikiarv 3000s MbB-06779. Tellimise
nr. 4491. Trikikoda «Valgatriikk», Valga Lenini tn. 6.
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