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Mis kasu on menUuU analuUsist?

_aps ja nooruk vajavad arenemiseks,
<kasvamiseks ja kipsemiseks igapaevaselt
piisavas koguses vitamiine, mineraalaineid,
antioksudante, kiudaineid, bioaktiivseid
Uhendeid, aminohappeid, erinevaid rasvhappeid
ja sahhariide ehk susivesikuid.

Kas olete kindlad, et teie kooli menuU sisaldab
koiki neid vajalikke toitaineid?
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Mis kasu on menUuU analuUsist?

MenUU analUis ja soovitused muudatuseks
annab pohjaliku alus- ja juhendmaterjali kooli
menuuU tervist toetavamaks muutmiseks!

Koolide menuude Ulevaatamine ja vajadusel
narendamine on juba toimunud Parnumaal,

Polvamaal, Saare- ja Hiiumaal.

Laane-Virumaal on juba labi viidud menuide
analuUs lasteaedades.
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Mis kasu on menUuU analuUsist?

AnalUUs annab teile tagasisidet menuu:

Vitamiinide sisaldusest
Mineraalainete sisaldusest
Kiudainete sisaldusest
Rasvhappelisest koostisest
SUsivesikute kvaliteedist

Toiduainete mitmekesisusest ehk vastavusest Eesti
toidusoovitustele

Lisatud suhkrute kogusest
Toodeldud toiduainete kogustest

Tehnilistest nUanssidest (programmi seadistus, tehnoloogilised
kaardid)
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Mis kasu on menUuU analuUsist?

Peale koikide koolide meniUUde analUusimist ja
muudatussoovituste valmimist korraldame
<00st60s Laane-Viru Omavalitsuste Liiduga
oraktilise koolituse tasakaalustatud menUuU
koostamisest uuest maarusest lahtuvalt.

Selleks ajaks on teil kindlasti tekkinud ka
kUsimusi voi murekohti, millega saame samuti
tegeleda labi individuaalsete noustamiste.
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Vajalikud algandmed ja nende esitamine

Edukaks analUusiks on vaja 10. paeva ehk kahe nadala
menuUd (kindel periood antakse ette), milles on valja
toodud koikide toitude nimetused ja lisaks ka portsjonite
suurused grammides s60ja kohta.

Lisaks on vaja koikide toitude tehnoloogilisi kaarte (va
valmistooted, nt leib, voi, piim, dun, porgand jms) voi viidet
tehnoloogilisele kaardile (nt TAI raamatud vms).

Vajalike andmete edastamiseks voib anda ligipaasu asutuse
toitlustusprogrammi (nt ANC voi NutriData).

Teine voimalus on saata/jagada andmed elektrooniliselt e-
mailile/pilve, pdf, word voi exceli formaadis.
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MenUuanaluUsi metoodika

Koik meniuud ja tehnoloogilised sisestatakse menuu
analUuUsija poolt toenduspohisesse NutriData programmi.

NutriData programmis koostatakse nadala ehk 5. paeva
l6ikes menUU toitainete analUus (energia, makro- ja
mikrotoitained).

NutriData programmist voetakse nadala loikes valja
menuUUs sisalduvate toiduainete nimekiri ja kogused.

Toiduainete koguste pohjal arvutatakse toidugruppide
paevased kasutatud kogused ja vorreldakse neid
soovituslike paevaste kogustega, mis on antud riiklikes
toidusoovitustes.
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MenUuanaluUsi metoodika

NutriData programmi andmete alusel tuuakse valja menuUu
rasvhapete jagunemine.

Koikide kogutud ja analUusitud andmete alusel
vormistatakse lasteaiale dokument, milles on valja toodud
lUhidalt tervist toetava toitumise info, menii
analUusimetoodika, kopeeritud analUusitud menuud ja
esitatud analUusitulemused.

Lisaks tuuakse punktidena valja menuu tugevad kiljed ja
arenguvajadused ja antakse kirjalikud soovitused
muudatuste sisu osas.

Lasteasutusele saadetakse pdf formaadis aruanne
elektrooniliselt.
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Miks me ei vOiks jatkata vanaviisi?

Uuendamisel on lasteasutuste toitlustamise maarus, millest
tulenevad lasteasutuste toitlustamisele vuued nouded.

e Kaloraazid muutuvad veidi (koolilouna 1.-3. klass 550-650,
4.-9. klass 700-800, 10.-12. klass 800-900; koolieine 1.-3.
klass 350-450, 4.-9. klass 450-600, 10.-12. klass 500-650).

e Susivesikute alampiir vaheneb (vahemalt 45%)

v" Rohk siUsivesikute kvaliteedil (sai vs leib, kUpsis vs banaan, suhkrud miinimumi viidud).

* Rasvade vahemik suureneb (20-40%)

v" Rohk rasvhapete tasakaalul (kUllastunud rasvhappeid tohib olla <10%)

e Valkudele antud vaid alampiir (vahemalt 10%)

v" Suurem rohk taimsete valkude lisamisel menuUsse.
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Oluline muutus on menuUU sisu tapsem
requleerimine

v Koogiviljade (120g9/80g), puuviljade (70q), pahklite-
seemnete (2g) minimaalne paevane kogus ette maaratud.

v'Vedelate piimatoodete (300g?), loomaliha (10-15g) ja
lisatavate rasvade (15g9/10g), 100% nisujahust leivatooted
(10g) maksimaalne paevane kogus ette maaratud.

v Kala (60g) ja linnuliha (1x) minimaalne 5 paeva jooksul
kasutatav kogus ette maaratud.

v 10. paeva jooksul tuleb kasutada vahemalt viit erinevat
teravilja (nt kaer, rukis, oder, riis, tatar).




Oluline muutus on menuUU sisu tapsem
reguleerimine

v Lisatud suhkrute (sh mesi, siirup) ja soola kogus viidud

MIINIMuUMINI. Lisatud suhkruid koolildunal kuni 5g, koolieinel kuni 5g. Soola
koolildunal kuni o,5qg ja koolieinel kuni o, 5g.

v Lisatud suhkruid sisaldavad joogid, sh kontsentreeritud
mahlajoogist ja siirupist valmistatud tooted joogina on
keelatud.

v  Toostuslikest moosidest voib kasutada vaid lisatud
suhkruteta tooteid.

v’ Lisatud suhkrutega marja- ja puuviljakonserve ei tohi
pakkuda.

NG
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Oluline muutus on menuUU sisu tapsem
reguleerimine

v Koolildunaks, koolieineks ja lasteaedades ei tohi pakkuda
kompvekke, Sokolaade, pahkli- ja Sokolaadikreeme,
kUpsised ja taidisega vahvleid ja nendega sarnanevaid
tooteid, v.a vahesel maaral Uksikute roogade koostises voi
Uksikutel tahtpaevadel.

v Loetletud toddeldud toiduainete (lihatooted, magusad
tooted, pagaritooted, kastmed jms) maksimaalsed lubatud
suhkru, soola sisaldused, liha, rasva sisaldus.




" N6uded lasteasutuses pakutavale ja
muUuUdavale toidule, Lisa 5

Leiva- ja saiatooted (eelistada rukki- Soolasisaldus 100 grammis tootes maksimaalselt 1,1 g

jataisteratooteid) Suhkrute sisaldus 100 grammis tootes maksimaalselt 5 g
Musli, muslibatoonid Suhkrute sisaldus 100 grammis tootes maksimaalselt 10 g
Hommikusoogihelbed Suhkrute sisaldus 100 grammis tootes maksimaalselt 10 g

Soolasisaldus 100 grammis tootes maksimaalselt 1,6 g
Koogiviljakonservid (sh tomatikaste, Soolasisaldus 100 grammis tootes maksimaalselt 1,4 g

ketSup) Suhkrute sisaldus 100 grammis tootes maksimaalselt 11 g
Piim Rasvasisaldus vahemalt 2,5 %

Maitsestatud piimad, keefirid, Summaarne suhkrute sisaldus 100 grammi tootes
jogurtid, joogijogurtid, maksimaalselt 10 g

hapupiimajoogid, kohupiimad,

kohupiimakreemid ja-desserdid,

kohukesed jmt

Juustud, sulatatud juustud, Soolasisaldus 100 grammis tootes maksimaalselt 1,3 g
toorjuustud




" N6uded lasteasutuses pakutavale ja
muUuUdavale toidule, Lisa 5

Paneeritud kalatooted Soolasisaldus 100 grammis tootes maksimaalselt 1 g
Kalaliha sisaldus tootes peab olema vahemalt 55%
Singid, lihaloigud Rasvasisaldus 100 grammis tootes maksimaalselt 5 g

Soolasisaldus 100 grammis tootes maksimaalselt 2 g

Lihasisaldus tootes peab olema vahemalt 80%
Pihvid, lihapallid, kotletid Rasvasisaldus 100 grammi tootes maksimaalselt 16 g

(linnu)lihast Soolasisaldus 100 grammi tootes maksimaalselt 1,7 g

Lihasisaldus tootes peab olema vahemalt 60%
Viinerid, keeduvorstid Rasvasisaldus maksimaalselt 17 g/100 g toote kohta

Soolasisaldus maksimaalselt 1,6 g/200 g toote kohta
Lihasisaldus tootes minimaalselt 75%

Majonees, salatikastmed Soolasisaldus 100 grammis tootes maksimaalselt 1,2 g
Suhkrute sisaldus 100 grammis tootes maksimaalselt 10 g

Soolased kipsetised Soolasisaldus 100 grammis tootes maksimaalselt o,5 g

Taimset paritolu joogid ja Suhkrute sisaldus 100 grammis tootes maksimaalselt 4 g

desserdid




Mis muutub veel uue lasteasutuste
toitlustamise maarusega?

MenUUs esitatavate andmete nouded:

v Koikide toitude tehnoloogilised kaardid peavad olema
taasesitatavad, nendega tutvumine voimaldatud koikidel

lastega kokkupuutuvatel isikutel (sh lapsevanem ja koolis ka
opilane).

v"Menuu peab olema kattesaadav lapsevanemale ja koolis ka
opilasele vahemalt 66paev enne menuUs olevat esimest
toidupaeva.




N ™
Mis muutub veel uue lasteasutuste

toitlustamise maarusega?
MenUUs peavad olema esitatud:

v koikide pakutavate toitude nimetused ning kui toidu nimest
ei selgu, millega tegemist, siis ka peamised koostisosad.

v koikide pakutavate toitude kogused grammides vastavalt
vanusegruppidele.

v energia ja susivesikute sisaldus koikide pakutavate toitude
portsjonite kohta.

v elektroonilises menUUs koikide roogade peamised
koostisosad ning koikide menuuUs olevate toitude

d | | e rg een | d . https://toiduteave.ee/wp-content/uploads/2018/o7/Allergeenide-esitamine-veebi.pdf
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Mis muutub veel uue lasteasutuste

toitlustamise maarusega?

v Tervislikel pohjustel erimeniid saavatel lastel peab olema
vajadusel tagatud voimalus portsjonit kaaluda, sh lasteaia-
ja algklassilaste puhul portsjon kaalutakse.

v Tervislikel pohjustel (arstitoendi alusel) teisiti toituva lapse
toitlustamine tagatakse tervishoiutootaja soovitustest
lahtudes ning koostd0s lapsevanema ja lasteasutuse
pidajaga.

v Diabeeti podevate laste puhul peab olema tagatud
juurdepaas susivesikurikkale toidule ka valjaspool
soogivahetundi kogu koolipaeva jooksul.
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Mis muutub veel uue lasteasutuste

toitlustamise maarusega?

v Muudel pohjustel teisiti toituvate laste toitlustamisel
lahtutakse maaruse toiduenergia- ja toitainevajadusest (ei
kehti nouded toidugruppidele ette antud koguste osas).

v Toiduvaliku osas voib teha erisusi lapsevanema,

lasteasutuse ja toitlustaja kokkuleppel ning lapsevanema
vastutusel.

Kevadel Sotsiaalministeeriumist saadud info kohaselt peaks
UUS maarus joustuma 1. septembril 2021 (see vdib muutuda).
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