
TARTU RIIKLIK ÜLIKOOL

TOIDUAINETE KEEMILISE

KOOSTISE JA TOITEVÄÄRTUSE

TABELID

\

Tartu 1970





TARTU RIIKLIK ÜLIKOOL

Kaubatundmise ja kaubanduse organiseerimise kateeder

TOIDUAINETE KEEMILISE

KOOSTISE JA TOITEVÄÄRTUSE

TABELID

Metoodilineabimaterjal Majandusteaduskonna

Üliõpilastele

Tartu 1970



Koostanud E. Rannak

TASJmHH

mmSKCKOrO COCTABAH nHTATKnHOÕ HKHHOCTH

[HWXBHI BütBCTB

Ha 3CTOHOKON H3HM

CocTaBMS. Paaaax

rodynapcTaeaHuß yanepcateT

3CCP, r. Tapry, yz. Dmooza, 18

Vastutav toimetaja V. Ärina!

Korrektori. Tõldsepp

TRO rotaprint 1970. Paljundanisele antud 27. V 1970.

Trükipoognaid 2,0. Tingtrükipoognaid 1,86. irvastus-

poognaid 1,9. Trükiarv $OO. Paber 30 k 42.1/4.

Tall. nr. 384.

Hind2okop.



3



Koostanud E.Rannak

TABMUH

mXMMKOrO COCTABA H HHTATKTbHOÕ ÜMHOCTK

HHMBHI BBtECTB

Ha 3CTOKOKON HMtKH

CocTMwa. PaaaaK

TaynycKK) rocyaapcTaeHHHft yanepcateT

3CCP, r. Tapry, ya. Dmntooaa, 18

Vastutav toimetaja V. Krinal

Korrektor A. Tõldsepp

TRÜ rotaprint 1970. Paljandemisele antnd 27. V 1970.

Trükipoognaid 2,0. Tingtrükipoognaid 1,86. Arreatna-

poognaid 1,9. Trükiarv 500. Paber 30 x 42.1/4.

Tall. nr. 384.

Hind2okop.



R33 3 <

&

J*

y

3
i

3 - * - * - .

§ * * *

S

"

?

S
5

.

.53*°

R333 3 R 3

RK R RK 3

R R ? 3 KR 3

3

35*
n

3 KR KR RR R 8

K o K & S 8 o O K

? RK S-g KR 3?

R SRRK 88X3

P

?

g



2 g -g
! '888R3TR8R 8 R

8 R

3 3 Y

3 g

: t
5 " -

5 S

<5

S .

"

! ? W Ž"

HK
'3 3*, *3

dv vg

Ž J
<o"'g

nif*
,33 :t3!:

w<§ sosog

3a

r
.

§' ' ** Ž( R ' 8 R$ R

' '*

§* *
§ §

'i 3"

3 L
R iX i(

?R ?? 3 3 y

a*ŠSwTj
g a °a3 ss3
33 9.-°-ag3
r? *

-3

'533A3333
<f,9

3'3nsigfi
§ g

g

H
XY

35:^.9 g

5

avj v a d

ita
tg

i6*s
Y' T !
X 3 A «

C t)

3? 33
35 35 53

5
9



Selgitus toiduainete tabelite kohta.

1. Tabelite koostamisel vajalike andmete lähteallika-

na on kasutatud peamiselt raamatut "TaÕjIMHH

COCTaBa H iIMTaTejIBHCX UOHHOCTM naneßHX nponyKTOß", noa pe-

HaKnaeA npo&. S.E. MocKßa, 1961. Mõningal mää-

ral on saadud andmeid ka raamatust "Food composition Tables

- Minerals and Vitamins - for Internationaluse", a report

prepared by Charlotte Chatfield, FAO Nutritronal Studies,

Nr. 11, Second printing, Rome, Italy, 1959 (First printing

1954). Samuti on kasutatud naabermaade toiduainetetabeleid

ja mõningaid kohalikke allikaid toiduainete koostise kohta.

2. Iga toiduainet hinnatakse tabelites kahe arvureaga.

Iga sellise paari esimeses arvuress antakse, nagu tavali-

selt, vaadeldava toiduaine 100 g koguse keemiline koostis

massi (m) ühikutes kas grammides (kestainest kuni NaCl-ni,

välja arvatud energia) või milligrammides (mineraalained ja

vitamiinid); sama 100 g koguse energeetiline väärtus, mis

tuleneb selles valkude-, rasvade- ja süsivesikutesisaldusest,
antakse kilokalorites (kcal).

Iga toiduaine teises arvureas antakse vaadeldava toidu-

aine 3000-kalorise koguse koostis füsioloogiliste toidunor-

mide ühikutes ehk toidu päevastes ühikutes (lühendatult TPÜ).

3. Esimene arvureapaar tabelites näitab, et järgmised

mitmesuguste toidukomponentide kogused, väljendatult massi-

ühikutes, on loetud võrdseks toiteväärtuse ühiku TPÜ-ga:
kestaine - 2$ g, valgud - 100 g, rasvad - 100 g, süsivesi-

kud - 405 g, toiduenergia - 3000 kcal, keedusool (NaCl) -

2 g, kaalium - 2500 mg, kaltsium - 800 mg, magneesium -

400 mg, fosfor - 1600 mg, raud - 15 mg, Ä-vitamiin - 1,5 mg

(ehk karotiin - 4,5 mg), - 2 mg, Bp-vitamiin
- 2,5 mg, PP-vitamiin - 15 mg ja C-vitamiin - 70 mg.
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ülalloetletud ja hindamise ühikuks võetud toidukompo—-

nentida kogused vastavad enamasti, osalt veidi ümardatult,

Nõukogude Liidus kehtivatele füsioloogilistele toidunormi-

dele 3000-kalorise dieedi korral; ainult kestaine, keedu-

soola, kaaliumi, magneesiumi ja raua normid on valitud au-

tori poolt kui tõenäolised kirjanduses leiduvate andmete

alusel.

5. Tabelite viimases arvutulbas (I :13) antakse kesk-

mised väärtused toiduainetes sisalduvate 13 toidukomponen-

di, nimelt valkude, rasvade, süsivesikute, viie mineraal-

aine ja viie vitamiini kogustest, seejuures 3 mg karotii-

ni arvestatakse kui 1 mg A-vitamiini.

Need keskmised näitarvud, toiteväärtuse hindamise ühi-

kutes TPÜ/3000 kcal, nagu ka üksikute toidukomponentide si-

salduse näitarvud, iseloomustavad vaadeldavate toiduainete

küllastusastet toidukomponentidega inimorganismi füsioloo-

giliste vajaduste seisukohalt.

Soega iseloomustavad teise rea arvud vahenditult vas-

tava toiduaine toiteväärtust nii üksikute komponentide si-

salduse mõttes kui ka kõigi komponentide suhtes keskmiselt.

Siin kasutatud toiteväärtuse hindamise metoodika on avalda-

tud esmakordselt 1955. a. autori'* poolt ja 1965. a.

poolt.

6. C-vitamiinislsaldus nendes toiduainetes, mis süüak-

se ainult termiliselt töödeldult, antakse tabelites 50 %

ulatuses selle sisaldusest lähteainetes ja märgitakse in-

deksiga "t".

7. Suhteliselt vähem usaldusväärsed arvud on märgitud

klambritesse, väikesed hulgad või "jäljed" tähistatakse mär-

iga "0".

1
B.R. PagHax. 0 MeTomxe onpeäeieHWH nwneßoN seMocn

nponyKTOß. Tpynn TtumMCKoro noHHTesomecKoro MCTMyTa, M6B,

2
F. Strimiska. Zum Problem des Nährwertes der Lebens-

mittel. Die Wahrüng, 9, H. 5- 535-550, 1965-
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SISUREGISTER

Iga toiduaine järel on selle

järjekorranumber tabelis.

Aedmaasikas 71

Aeduba, kaunad 40

Aeduba, kaunad, konserv. 82

Ajud, mitmesug. 126

Ananassid 58

Angerjas 140

Apelsinid 54

Apelsinimahl 96

Aprikoosid 57

Aprikoosikompott 99

Aprikoosipovidlo 216

Aprikoosid, kuivatatud 65

Arahhis 182,

Arahhisepasta 183

Arbuus 34

Aspar e. spargel 49

Atlandi heeringas,
soolatud 145

Austrid, Kaug-Ida 155

Baklataan 39

Balti kilud, kuumsuitsu 146

Banaanid 62

Bataat 16

Batoonid 210

Borodino leib 13

BorA 85

Brüsseli 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

Hirsitangud 8

Hobuseliha 108

Hobusepiim (kumdss) 160

Joovikad e. sinikad 75

Jdhvikad e. kuremarjad 77

Jäneseliha 111
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Kaalikas 28

Kaeratangud 9

Kakaopulber 231

Kalamari, keta, teraline 159

Kalkunid, I kat. (roogit.) 119

Kamajahu 10

Kanad I kat. (roogitud ja
puhastatud) 114

Kanad 111 kat. (rapitud) 113

Kanamunad 176

Kanamunad ja melani 176

Kangeid veine 228

Kapsad 19-24

Karpkala e. sasaan 152

Kartul 17

Karusmari 73

Kaspia latikas, soolatul 143

Kastan, värske 181

Kaug-Ida sardiinid Siis 153

Keedis 218, 219

Keeks, pähkli 213

Kilud, Balti, kuumsuitsu 146

Kirsid 60

Kitsemurakas e. seavabarn 70

Kitsepiim 161

Kivipuravik 189

Kolm 136

Kohv (ekstrakt) 230

Kohupiim, 20 % rasvasusega 168

Kolrabi e. nuikapsas 24

Kompott, 3una 215

Kompott, aprikoosi 99

Kondenseeritud, kooritud
piim suhkruga 193

Kondenseeritud täispiim
suhkruga 194

Koor, rõõsk, 35%-line 197

Koorejäätis 195

Krabid 156

Kreeka pähklid 185

Kruubid, odra 207

Kukeseened 187

Kumõss 160

Kuremarjad e. jõhvikad 77

Kurgid, soolatud 89

Kurk 36

Kõrvits 33

Küpsised, suhkru 212

Küülikuliha 112

Lambaliha I kat. 110

Lambapiim 163

Latikas, Kaspia,
soolatud 143

Latikas tomatikast-

mes kons. 150

Latikas (värskelt
külmutatud) 139

Lauaveine 227

Lehmapiim 162

Lehmapiim, kooritud 1?1

Lehmapiim, rasvata 165

Lehma t&iapiim,
kuivatatud 166

"Lemmik" (vorst) 134

Lihtaai II s. jahust
Lillkapsas 19

Lääts 179

Maaplrn 18

Maapähkel (arahhis) 182

Maasikakeedis 218

Magus kartul 16

Magus mandel 184

Mahlad 93, 98
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Maisijahu, lihtjahu 4

Maisijahu, rafineeritud,

Pardid I kateg. 118

Pardid II kateg. 117

Manna 206

Maks, tursa 157, 158

Margariin, vitaminis. 200

Marmelaad 222

Melon 35

Mesi 224

Metsmaasikas 72

Munad 176

Munapuder 177

Munarebu 174

Munavalge 175

Mustikad 76

Mustsõstar 68

Mustsõstramahl 94

Madarõigas 50

Naeris 27

Nisujahu, kõrgem sort 203

Nisujahu, I sort 202

Nisujahu, terviklik 1

Nisujahu, II sort 2

Nisuleib terviklikust jahust 11

Nuikapsas 24

Oblikas, hapu- 46

Odrakruubid 207

Odratangud 6

Otdelnaja vorst 133

Pagariparm 191

Peenleib (rukkipüülist) 211

Peet 32

Peipsi tint 142

Persikud e. virsikud 59

Petersell, roheline 48

Petipiim 172

Piim 160-166, 171, 172

PiimaAokolaad 220

Piimavadak 173

Pipar, roheline, magus 37

Pirnid 64

Plombiir 196

Ploomid 61

Ploomid, kuivatatud 66

Porgand 25

Porgandipüree 60

Porrulauk 43

Povidlo 216, 217

Presspärm (pagariparm) 191

Punane peakapsas 22

Punane sõstar 69

P&hklld 185, 186

Pahklikeeks 213

Põdraliha 107

šampinjonid 188

Sprotid 154

šveitsi juust 50%
rasvasusega 170
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Rabarber 51

Rasvad ja õlid,
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

Rukkijahu, tervikli'- 3

Rukkipüül 204

Rukkileib, terviklikust

jahust 15

Rõigas 29

Rõõsk koor 35%-Hue 197

Räim 138

Räim suitsutatud

Salat, pea 47

Sarapuupähklid 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

roheline 42

Sidrunid 55

Sigur* 52

Siirup, tärklise 223

Sinikad e. joovikad 75

Sink, suitsu 102

Sojajahu, rasvata 180

Soolaräim 144

Soolatud kurgid 89

Spargel e. aspar 49

Spinat 45

Suhkruküpaised 212

Suhkur 225

Suitsusink 102

Suitsuräim 147

Sulatatud juust 20 %
rasvasusega 169

Sokolaad 220, 221

Tatratangud 7

Tee (ekstrakt) 229

Teraline ketamari 159

Tomat, punane 38

Tomatikaste 92

Tomatimahl 93

Tomatimahl (plekktaaras) 90

Tomatipüree 91

Topinambur 18

Tort "Tartu" 214

Tursk 137

Tursamaks 141

Tursamaks oma rasvas 158

Tursamaks tomatikastmes 157

Tuurakala oma mahlas 151

Tärklissiirup 223
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Vaarikas 74 Ukraina leib 14

Vaalaliha 109

Valge peakapsas 23 Õlid, rasvad, mitmesugused

Valge riis (poleeritud) 208 Õllepärm, Kuivatatud 19?

Vanilje&okolaad 221 Õlu 226

Vasikaliha, lahja 105 Õunad, mitmesugused 63

Vasikaliha, rasvane 106 Õunakeedis 219

Veiseliha, I kateg. 103 Õunakompott 215

Veisekeel 127

Veisemaks 120

Veiseneerud 122

Veisesüda 124

Veiseveri 129

Vein 227, 228

Viinamarjamahl 97

Viinerid 132

Virsikud 59

Värskekapsasupp 84

Värske kastan 181

Või, mage 199

Õunamahl 98

Õunamarmelaad 222

Õunapovidlo 217

Õunapüree 81
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