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TERVISLIKUD JA
KESKKONNASOBRALIKUD
KOOLILOUNAD

Triin Remmelgas
Kooliprogrammi koordinaator
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SOOVITUSLIK EESTI ELANIKU TEGELIK EESTI ELANIKU
NADALA TOIDULAUD NADALA TOIDULAUD

SUHKUR, MAIUSTUSED
MAGUSAD JA SOOLASED NAKSID  kALA LINNULIHA MUNA LIHA

SUHKUR, MAIUSTUSED

KALA, LINNULIHA, MUNA, LIHA MAGUSAD JA SOOLASED NAKSID

PIIM, PIIMATOOTED LISATAVAD TOIDURASVAD, PIIM. PIMATOOTED

PAHKLID, SEEMNED, OLIVILJAD

LISATAVAD TOIDURASVAD,
PAHKLID, SEEMNED, OLIVILJAD

e e e PUU- JA KOOGIVILJAD, MARJAD

TERAVILJATOOTED, KARTUL &
TERAVILJATOOTED, KARTUL &

Nadala naitlik toidukogus 2000kcal energiavajaduse korral
Keskmiselt 2000 kcal tarbinud taiskasvanud inimese nadalane toidukogus.

Allikas: Tervise Arengu Instituut



Toiduruhm Soovitus

Puuviljad )
Koogiviljad ™1
Kartul )
Taisteratooted ™
Maitsestamata piimatooted ja juust )
Kala ™1
Liha ja lihatooted Yl
Muna ™
Pahklid-seemned ™™
Oli ja dliviljad MM
Suhkur, magusad ja soolased ndksid Yl

Allikas: Tervise Arengu Instituut



Kooliopilaste
tortumine

417 opilastest soob igapaevaselt
puuvilju; 32,5% koogivilju.

(Toitumis)teadlased soovitavad
suurendada taimse toidu osakaalu
kooliopilaste menuus ja koolitoidus.

Tervisliku toitumise juurutamine on
edukam varases eas.




Uks taimne
koolilouna nadalas

Kliima- ja keskkonnasobralik.

Toetab rahvatervise ja Tervise
Arengu Instituudi eesmarke.

Mitmekesistame opilaste menuud
Ja avardame maitsemeell.




Koolilouna: koolitused kokkadele;
retseptikogumik.

Teadlikkus: tervisliku toitumise
ettekanded opilastele;
infomaterjalid; plakatid.

Talmse TelSlpaeva Koolile litumine tasuta. Eestis
"[)akett" litunud paarkUmmend kooli.




Taimse Teisipaeva
rakendamine

Rootsis, Soomes, Taanis, USAS ja
mujal vaga levinud; nii laste tervise
kul keskkonnasobralikkuse
eesmargil.

Kokkuleppel toitlustajaga;
Koolikokaga.

Toetus Taimse Telsipaeva tiimi
poolt - selgitustoo, materjalid jms.
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