KOOLILOUNA

lea baev 2-nadala
Vanuseklass g. P keskmine
min, kcal
max, kcal
1-3 klass 550 650
4-9 klass 700

10-12 klass 800

TOIDUENERGIA g2 ps
Vanuseklass ga paev keskmine

min, kcal

max, kcal
1-3 klass 350 450
(-') 4-9 klass 450 550
\\

MAKROTO'TA'NED 10-12 klass 500 650

/ (ZN) : \% Makrotoitainete soovitusliku osakaalu ndudeid
/.

koolitoidule pole, va taimetoiduvaliku
— pakkumisel valgud - vahemalt 15% energiast
MENUU ESITAMINE
Soovi korral voib jalgida, et osakaalud oleks:

Elektroonilises menudus tuleb valja tuua valgud vahemalt 10 %

energiasisaldus (kcal), valkude rasvad 20-40 %,

(grammides), rasvade (grammides), sealhulgas killastunud rasvhapped
susivesikute (grammides) sisaldus kdikide maksimaalselt 10%

pakutavate toitude portsjonite kohta koos susivesikud kokku 45-60 % mgg
portsjoni suurusega vanuserihmade kaupa ~ )

\__ [ \(;\_/ s
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Toidu pakkumise kohas valjas olev menuu vdib
olla ilma energia ja toitainete vaartusteta



KOOGI- (V.A KARTUL, BATAAT, OLIIV, AVOKAADO),

Koolilduna minimaalselt 120 g ve )
Koolieine minimaalselt 80 g «

‘ 1 Paku iga paev, taimetoidumenuus pUUVH.JAD, MARJAD

= kaunviljad igapaevaselt Kooliluna minimaalselt 70 g

&

Kuumtdodeldult ja -tédtlemata nii segasalatis

Pakkuda varskeid ja kilmutatud
kui eraldi komponentidena

marju-puuvilju

M v Paku minimaalselt 3 x nadalas@

po: 228 ¢

Koolildunal joogina vedelat pumatoodet
SERVEERIMISKOGUSED maksimaaisei 1505
KOOL'S 1 LAPSE KOHTA Eelista maitsestamata, hapeanatud,

madalama rasvasisaldusega piimatooteid

u Maitsestatud piimatooted - suhkur 100 g
kuni8g
&% =
LISATAVAD RASVAD

' \ Koolilduna maksimaalselt 15 g
‘: Koolieine maksimaalselt 10 g

LIHA LIHATOOTED Siia alla kuuluvad kbik

Koolildunal punase liha s66misvalmis kogus 100 el (el el

-200g ra.s.v.asegud/v0|ded, avokaado,
oliivid)

Linnuliha vahemalt 1x nadalas, kogust pole % ‘fu >

maaratud :

Pooltoodetes liha kogus minimaalselt 75% w

Pooltooted (nt sink, viiner,vorst, pihv, frikadell)
maksimaalselt 1 x kuus

<



Koolildunal sé6misvalmis kogus minimaalselt J
120 g kiimne péeva jooksul —— l

°
—
-,

Kala pakkuda vahemalt 1 x nadalas

Vaib kasutada nii kilmutatud kui jahutatud kala ,.3.,
Koolildunal ja -einel maksimaalselt5 g \‘ “‘
Pooltoodetes kala kogus minimaalselt 75%
Kogust vdib erandina Uletada tahtpaevadel Uksikute

Soolatud, suitsutatud, konserveeritud kala 1  toitude koostises

x 10 paeva jooksul , ,
Suhkru, mee jms asemel kasuta magustajana

kuivatatud puuvilju, puuviljade pureesid, marju

Lisatud suhkrutega marja- ja puuviljahoidised, sh
= moos max 20 g nadalas

TO|DUGRUPP|DE m Koolildunal ja -einel maksimaalselt «
SERVEERIMISKOGUSED  *°*

Eelista soolata maitseainete segusid,

KOOL'S 1 LAPS E KOHTA urte, lastele sobivas koguses vurtse

PAHKLID, SEEMNED
Paku voimalusel 10 padeva
jooksul vahemalt 30 g
JOOGID, KASTMED

Kui saad paku rohkem

KetSup, majonees, telsed valmiskastmed vahesel maaral ning
toidu maitsestamiseks * -

Jalgi maaruse lisa 5, kus toodud soola-, suhkrusisalduse normid

toodetele ‘

Mahla kasuta toitude koostises ja vahesel maaral
Mahl, mahl veega segatuna joogiks max 1 x nadalas

—_———

Joogiks vesi, magustamata urditee, hapendatud maitsestamata
piimatoode et
Mahlajoogid, kontsentreeritud mahlajoogist ja siirupist
valmistatud joogid keelatud



e Pakutavad pohitoidud (v.a pudrud) tohivad korduda mitte vahem kui 4 nadala jarel

e Mitme koolildunavariandi puhul kordumine mitte vahem kui 2 nadala jarel

e Koogivilju, va kartul avokaado ja oliivid, pakkuda igapaevaselt ja soovituslikult kimne paeva
keskmiselt vahemalt 8 erinevat kddgivilja

e Varsked ja kilmutatud puuviljad-marjad vahemalt 3 korda nadalas, voimalusel pakkuda
kimne paeva jooksul 6 erinevat puuvilja-marja (varsked, kilmutatud, omas mahlas
konserveeritud)

e Valmiskastmeid ei peaks iseteenindusletis pakkuma
_/

e Leiva-, saiatooted igapaevaselt (suhkur max 5g, sool 1.2g, kiudained min 6 g)

e Kumne paeva jooksul on soovituslik pakkuda vahemalt viiest erinevast teraviljast,
teraviljasegust voi pseudoteraviljast valmistatud toitu (nt kaerahelbe-, neljaviljahelbe-,
odrahelbe-, rukkihelbe- ja hirsipuder)

e Pastatooted soovituslikult taisterajahust, pdhitoidu vdi lisandina kuni 2 paeva nadalas

e Lisatud suhkur - lisatakse toidule to6tlemisel, toiduvalmistamisel jne, stitakse eraldi voi
lisatakse toidule lauas. Sahharoos, fruktoos, glikoos, tarklise hudrolisaadid ja teised
isoleeritud suhkru valmistised, mida kasutatakse toidu valmistamisel vdi tootmisel

e Vabad suhkrud - lisatud suhkrud ja suhkrud, mida leidub looduslikult mees ja siirupites, samuti
puu- ja kddgiviljamahlades ja mahlakontsentraatides. Puuviljades, marjades, kodgiviljades,
teravilja- ja piimatoodetes looduslikult sisalduvad suhkrud ei kuulu vabade suhkrute hulka

e Toitlustamisel arvestatakse koolikava toetuse raames taiendavalt pakutud piima, k66gi- ja
puuviljadega, toiduenergia saamise allikaks

e Pdevadel, kus pakutakse suppi, ei ole magustoidu pakkumine kohustuslik

e Koogivilju ei ole kohustus pakkuda segasalatina (segatuna)

e Elektroonilises menuus tuleb valja tuua energiasisaldus (kcal), valkude (grammides), rasvade
(grammides), susivesikute (grammides) sisaldus kdikide pakutavate toitude portsjonite kohta
koos portsjoni suurusega vanuseruhmade kaupa

e Avalikustatavas menuus markida peamised allergiat vdi talumatust p&hjustavad koostisosad

e Nadala menud, sealhulgas koolildunavariandid, peab olema nahtav dpilastele ja
lapsevanematele kattesaadavas veebikeskkonnas vahemalt tks 66paev enne menuus olevat
esimest toidupdeva

e Menuu peab olema kattesaadav vahemalt Ghe kuu |6ikes

e Diabeeti pddevatele lastele tagada juurdepaas susivesikuterikkale toidule ka valjaspool

soogiaega / \

Koostaja: Victoria Palusaar, toitumisndustaja, info@toitutargalt.ee (09.2025)

Allikad:

Nouded laste toitlustamisele haridusasutuses, sotsiaalteenuse osutamisel ning pusi- ja projektlaagris, https://www.riigiteataja.ee/akt/105082025011 (maarus,
seletuskiri)

Juhend “Peamised nduded, millest Iahtuda laste toitlustamisel lasteasutuses”, https://toitumine.ee/wp-content/uploads/2025/09/Juhend-lasteasutuste-
kokkadele_2025.pdf

Euroopa Toiduohutusamet, sdnastik. https://www.efsa.europa.eu/et




ALATES 01.09.2025 JOUSTUNUD SATTED

Menuude koostamise aluseks voetakse toidugrupid ning neis tuleb pakutavaid
toite varieerida

Vabade suhkrutega marja- ja puuviljahoidiseid, sealhulgas moosi maksimaalselt
20 grammi nadalas (ei arvestata lisatud suhkrute hulka) i

Mahla ja veega lahjendatud mahla joogina max kord nadalas Ea :

Leiva- vOi saiatoodet pakutakse igapaevaselt &

Piimatoodete pakkumise uued piirmaarad
-

Y

-~

Sea-, veise- vdi lambalihast valmistatud toitude piirmaarad
Kala lubatud pakkuda ka kiImutatuna

Taimetoidumenuus peab valkudest saadav energia olema iga paev vahemalt
15%

B
ALATES 01.09.2026 JOUSTUVAD SATTED ﬁ
o

LJ

Valmistoodete suhkrute, soola-, kiudainete ja liha-, kalasisalduse piirmaarad
(lisa 5)

Kdédgiviljade ning puuviljade-marjade keskmised minimaalsed kogused

Pakutava kala, mereandide keskmised minimaalsed kogused
Lisatud suhkru, mee, siirupi, mahlakontsentraadi, magustatud kondenspiima m
maksimaalsed kogused =
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Alla 2-aastastele lastele ei pakuta toite, mis sisaldavad vabu suhkruid -@« l

Toitlustaja poolt toitude valmistamisel lisatava soola maksimaalne kogus
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