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Selgitis tolduainete tabelite kohta.

1. Tabelite koostamisel vajalike andmete léhteallika-
na on kasutatud peamiselt raametut "TQONNWIH XUMWYECKOIO
COCTAaBA ¥ ITMTATEXNBHCH LOHHOCTW NHWNEBHX NpOAYKTOB", MOX pe-
naxnme#t npod. ¢.E. Bymarams, Mocksa, I96I. MOningal m&d-
ral on saadud andmeid ka raamatust "Food composition Tables
- Minerals and Vitamins ~ for internmational use", a report
prepared by Charlotte Chatfield, FAO Nutritional Studies,
Nr. 11, Second printing, Rome, Italy, 1959 (First printing
1954)., Samuti on kasutatud naabermaede toiduainetetabeleid
ja mOningaid kohalikke allikaid toidusinete koostise kohta.

2. Iga toiduainet hinnatakse tabelites kahe arvureaga.
Iga sellise paari esimeses arvureas antakse, nagu tavali=-
selt, vaadeldava toiduaine 100 g koguse keemiline koostis
massi (m) ihikutes kas grammides (kestainest kuni NaCl-ni,
vdlja arvatud energia) v3i milligrammides (mineraslained ja
vitamiinid); sama 100 g koguse energeetiline vdértus, mis
tuleneb selles valkude=-, rasvade- ja siisivesikutesisaldusest,
antakse kilokalorites (kcal).

Iga toiduaine teises arvureas antakse vaasdeldava toldu-
aine 3000-kalorise koguse koostis fiisioloogiliste toidunor—
mide iihikutes ebk toidu pdevastes ilhikutes (lithendatult TPU).

" 3. Esimene arvureapaar tabelites niitab, et jdrgmised
mitmesuguste toidukomponentide kogused, viljendatult massi-
ilhikutes, on loetud virdseks toitevddrtuse lihiku TP-gas:
kestaine ~ 25 g, valgud -~ 100 g, rasvad - 100 g, slisivesi=-
kud - 405 g, toiduenergia = 3000 kcal, keeduscol (NaCl) -

2 g, kaalium -~ 2500 mg, kaltsium = 800 mg, magneesium -
- 400 mg, fosfor - 1600 mg, raud - 15 mg, A-vitamiin - 1,5 mng
(ebk karotiin - 4,5 mg), B,~vitamiin - 2 mg, By-vitamlin
- 2,5 mg, PP-vitamiin - 15 mg ja C-vitamiin - 70 mg.
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Ulalloetletud ja hindamise iihikuks vietud toidukompo—
nentide kogused vastavad enamasti, osalt veidi limardatult,
.Noukogude Liidus kehtivatele filisioloogilistele toidunormi-—
dele 3000~kalorise dieedi korral; ainult kestaine, keedu-
soola, kaaliumi, magneesiumi ja raua normid on valitud au-
tori poolt kui tOenficlised kirjanduses leiduvate andmete
alusel.

5. Tabelite viimases arvatulbas (3 :13) antakse kesk=
mised véddrtused tolduainetes sisalduvate 13 toidukomponen=—
di, nimelt wvalkude, rasvade, sisivesikute, viie mineraal=-
aine ja vilie vitamiini kogustest, seejuures 3 mg karotii-
ni arvestatakse kul 1 mg A-vitamiini.

Need keskmised niditarvud, toitevédédrtuse hindamise iihi-
kutes TPU/3000 kcal, nagu ka iiksikute toidukomponentide si-
salduse nditarvud, iseloomustavad vaadeldavate toiduainete
kiillastusastet toidukomponentidega inimorganismi fiisioloo-
glliste vajaduste seisukohalt.

Seega iseloomustavad teise rea arvud vahenditult vas-
tava toiduaine toltevidrtust nii iliksikute komponentide si-
,Salduse mOttes kul ka k3igl komponentide suhtes keskmiselt.
Siin kasutatud toitevddrtuse hindamise metoodika on avalda-
tud esmakordselt 1955. a. autori! poolt ja 1965. a.
P.Strimiské poolt.

6. C=vitamiinisisaldus nendes toiduainetes, mis siiiak=-
se ainult termiliselt to6deldult, antakse tabelites 50 %
ulatuses selle sisaldusest ldhteainetes ja mérgitakse in-
deksiga "t".

7. Suhteliselt vihem usaldusviérsed arvud on mirgitud
klambritesse, vidlkssed hulgad véi "jdljed" tédhistatakse mér-
giga "P".

4
a.1. 0 MOTONHK® ONPeXENeHNA MNNEBO# NEHEOCTN
!on. '1"'""3% JIWHCKOT'O MOXNTeXHWYECKOI'9 WHCTHTyTA, M6B,

I-I
% F. iska. Zum Problem des Ndhrwertes der Lebens—
mitt’l- Dim, 9, Hn 535-5500 1%5.
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SISUREGISTER

Iga toiduaine jérel on selle
Jérjekorranumber tabelis.

Aedmaasikas 71 {
Aeduba, kaunad 40
Aeduba, kaunad, konserv. 82
Ajud, mitmesug. 126
Ananassid 58

Angerjas 140

Apelsinid 54
Apelsinimahl 96
Aprikoosid 57
Aprikoosfkxompott 99
Aprikoosipovidlo 216
Aprikoosid, kuivatatud 65
Arahhis 182,
Arahhisepasta 183
Arbuus 34

Aspar e. spargel 49

Atlandi heeringas,
soolatud 145

Austrid, Kaug-Ida 155

Bakla%aan 39

Balti kilud, kuumsuitsu 146
Banaanid 62

Bataat 16

Batoonid 210

Borodino leib 13

Bors 85
Briisseli kapsas 20

Datlid 167

Greipfruut 53
Greipfruudimahl 95

Haned, I kat. 116

Haned, II kat. 115
Hapendatud valge peakapsas 8
Hapuoblikas 46

Haug 135

Haug tomatikastmes 148
Hautatud veiseliha kons. 104

Heeringas, Atlandi,
soolatud -145

Herned 178

Hiina kapsas 21
Hirsitangu¢ 8
Hobuseliha 108
Hobusepiim (kum3dss) 160

Joovikad e. sinikad 7%
J3hvikad e. kuremarjad 77
Jédneseliha 111
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Kaalikas 28

Kaeratangud 9

Kakaopulber 231

Kalamari, keta, teraline 159
Kalkunid, I kat. (roegit.) 119
Kamajahu 10

Eanad I kat. (roogitud ja
puhastatud) 114

Kanad III kat. (rapitud) 113
Kanamunad 176

Kanamunad ja melani 176
Kengeid veine 228

Kapsad 19=24

Karpkala e. sasasan 152
Kartul 17

Karusmari 73

Kaspia latikas, sooclatid 143
Kastan, vidrske 181

Kaug-Ida sardiinid 3lis 4153
Keedis 218, 219

Keeks, pdhkli 213

Kilud, Balti, kuumsuitsu 146
Kirsid 60

Kitsemurakas e. seavabarn 70
Kitsepiim 161

Kivipuravik 189

Koha 136

Kohv (ekstrakt) 230
Kohupiim, 20 % rasvasusega 168
Kolrabl e. nuikapsas 24
'Kompott, Juna 215

Kompott, aprikoosi 99

Kondenseeritud, kooritud
piim suhkruga 193

Kondenseeritud tédispiim
suhkruga 194

Koor, rddsk, 35%-line 197
Koorejaatis 195

- 26 -

Krabid 156

Kreeka pidhklid 185
Kruubid, odra 207
Kukeseened 187
Kum3ss 160
Kuremarjad e. jOhvikad 77
Eurgid, soolatud 89
Eurk 36

Kdrvits 33
Kipsised, subhkru 212
Kiilikuliha 112

Lambaliha I kat. 110
Lambapiim 163

Latikas, Kaspia,
soolatud 143

Latikas tomatikast-
mes kons. 150

Latikas (virskelt
killmutatud) 139

Lauaveine 227

Lebmapiim 162

Lehmapiim, kooritud 171
Lehmapiim, kufv., rasvsta 65

Lehma téispiim,
kuivatatud 166

"Lemmik" (vorst) 4134
Lihtsai II s. jahust
Lillkapsas 19

Ladts 179

Maapirn 18

Maapédhkel (arahhis) 182
Maasikakeedis 218
Magus kartul 16

Magus mandel 184
Mahlad 93, 98



Maisijahu, lihtjahu 4

Maisijahu, rafineeritud,
Ja maisihelbed 205

Makaronid I s. nisujahust 209

Maksavorst I sort 130
Mandariinid- 56
Manna 206

Maks, tursa 157, 158
Margariin, vitsminis. 200
Marmelaad 222

Melon 35

Mesi 224
Metamaasikas 72
Munad 176

Munapuder 177
Mupnarebu 174
Munavalge 175
Mustikad 76
Mustsdstar 68
Mustsdstramahl 94
Mddardigas 50

Naeris 27

Nisujahu, k3rgem sort 203
Nisujahu, I sort 202
Nisujabu, terviklik 1
Nisujahu, II sort 2

Nisuleib terviklikust jahust 11

Nuikapsas 24

Oblikas, hapu- 46
Odrakruubid 207
Odratangud 6
Otdelnaja vorst 133

Pagaripérm 1N

Pardid I kateg. 118
Pardid II kateg. 117
Pastinaak 31

Peakapsas 22, 23
Peasalat 47

Peedisupp 86

Peenleid (rukkipiifilist) 211
Peet 32

Peipsl tint 142

Persikud e. virsikud 59
Petersell, roheline 48
Petipiim 172

Piim 160-166, 171, 172
PiimasSokolaad 220
Piimavadak 173

Pipar, roheline, magus 37
Pirnid 64

Plombiir 196

Ploomid 61

Ploomid, kuivatatud 66
Porgand 25

Porgandipiree 80
Porrulauk 43

Povidlo 216, 217
Presspidra (pagaripdrm) 1M
Punane peakapsas 22
Punane sdstar 69

Péhklid 185, 186
Pédhklikeeks 213
P3ddraliba 107

gnpinjonid 188
dprotia 154

dveitsi Juust 50%
rasvasusega 170
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Rabarber 51

Rasvad ja dl1id,
mitmesugused 201

Rasvata kohupiim 167
Redis 26
Ribi, sea- 198

Riis, valge (poleeritud) 208
Riis, "pruun”, terviklik 5
Roheline hernes 41, 83
Roheline hernes, konserv. 83
Roheline pipar, magus 37
Roheline sibul 42
Rooskapsas 20
Rosinad 79
Rossolnik 87
Rukkijahuw, tervikiil
Rukkipiiiil 204

Rukkileib, tervikiiikust
jahust 15

ROigas 29

ROGsk koor 35%-lize 197
Rdim 138

Riéim suitsutatud 147

3

Salat, pea 47
Sarapuupdhklid 186
Sardellid 131
Sealiha, rasvane 101
Sealiha, taine 100
Seakeel 128

Seakops 125
Seaneerud 123
Seamaks 121

Searibi 198

Seened, mitmesugused 190
Sellerijuured 30

Sibul, mugul 44
Sibul, roheline 42

‘- Sidrunid 55

Sigur: 52

Siirup, térklise 223
Sinikad e. joovikad 75
Sink, suitsu 102
Sojajahu, rasvata 180
Soolaréim 144
Soolatud kurgid 89
Spargel e. aspar 49
Spinat 45
Suhkrukiipsised 212
Suhkur 225
Suitsusink 102
Suitsurdim 147

Sulatatud juust 20 % ;
rasvasusega 169 ‘

Sokolasd 220, 224

Tatratangud 7

Tee (ekatrak:t) 229
Teraline ketamari 4159
Tomat, punane 38
Tomatikaste 92

Tomatimahl 93

Tomatimahl (plekktaaras) 90
Tomatipliree N

Topinambur 18
Tort "Tartu"
Tursk 137
Tursamaks 141
Tursamaks oma rasvas 158
Tursamaks tomatikastmes
Tuurakala oma mahlas 151
Tarklissiirup 223

214

157
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Vaarikas 74 Ukraina leib 14
Vaalaliha 109

Valge peakapsas 23 01id, rasvad, mitmesugused 207
Valge riis (poleeritud) 208 Ollepdrm, kuivatatud 192
Vaniljesokolaad 221 0lu 226

Vasikaliha, lahja 105 Ounad, mitmesugused 63
Vasikaliha, rasvane 106 Ounakeedis 219

Veiseliha, I kateg. 103 Ounakompott 215

Veisekeel 127 Ounamahl 98

Veisemaks 120 Ounamarmelaad 222
Veiseneerud 122 Ounapovidlo 217

Veisesiida 124 Ounapiiree 81

Veiseveri 129

Vein 227, 228

Viinamarjamahl 97

Viinerid 132

Virsikud 59 s
Védrskekapsasupp 84

Védrske kastan 121

Voi, mage 199
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oxpanexus CCCP [I.H. Bypracosux I6 ampexns I98 r.
k¥ 735-68.

TaONMUN XWMUYECKOTO COCTABA M NMUTATENBHOR NEHHOCTH MHIEBHX
npoxyeros. [ox pex. npod. ®.9. Bynarsua. Mocksa,
I961.
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