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oitumisteadlaste soovitusel peaks meie igapaevane meniiil

sisaldama kindlasti vahemalt viis portsjonit erinevaid

puu- ja kodgivilju. Uks portsjon on umbes 100 grammi
ehk peotdis puu- ja koogivilju ning marju véi klaasitais mahla.
Ukskoik, kas s66d neid hommikulauas, 16unaprae lisandina, pieva
jooksul ampsatud vahepalana véi puuviljamaiusena. Tahtis on, et
Sa neid ei unustaks!

Miks puu- ja koogiviljad? Aga selleks, et piisida terve ja

ennetada haigusi, olla tegus ja 6nnelik! Neis on palju vitamiine,
mineraalaineid, kiudaineid, vett ja fiitotoitaineid, mida organism
vajab. Organism omastab neid puu- ja koogiviljadest hésti, olgu
need siis virsked, hautatud-kiipsetatud voi kuivatatud. Oluline
on jalgida sedagi, et meniiiisse kuuluvad puu- ja koogiviljad
varieeruksid, sest eri vérvi viljad sisaldavad erinevaid toitaineid.

Sealjuures peaks silmas pidama, et Eesti toitumissoovituste
kohaselt ei loeta kartulit toidupiiramiidis puu- ja kdogiviljade
hulka kuuluvaks, vaid ta asub esimesel korrusel koos teiste
tarkliserikaste toitudega, nagu leib ja muud teraviljatooted.



Kohalike tootjate varskete tootlemata
koddgiviljade saadavus Eestis
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%asalu Uhisgiimnaasium voitis 2012. aastal parima
koolisookla tiitli. Tee voiduni ei olnud kerge - paljud koolid

tellivad catering-teenuse kogemustega toitlustusfirmadest. Olgugi,
et Tabasalu koolgi oleks vdinud toitlustuse mujalt tellida, otsustati
teisiti - koolil on oma moodne ning funktsionaalne kook, kus
valmivad hérgud toidud.



Tabasalu koolitoidu korgest kvaliteedist radgib seegi, et koik opi-
lased kdivad so6givahetunnil oma kokkade roogi so6mas, mida
kahjuks paljude koolide kohta delda ei saa. Mones koolis loobuvad
lapsed ebameeldiva maitse voi valimusega ldunast ning valivad
puhvetist saiakese voi burgeri. Tabasalu kooli teeb eriliseks seegi,
et siilia pakutakse koolis lausa kolm korda péaevas: hommik algab
pudruga, et vara drganud lapsed saaksid oma esimese soogikorra
enne tunde kitte, lounasoogi saab valida kahe erineva roa vahel,
kus tiks on riiklikult rahastatav ning teine tasuline, ja lisaks pa-
kutakse ohtust ehk pikapdevasooki neile lastele, kes koolis kauem
viibivad.

Tabasalu kooli meniiiid iseloomustab véga rikkalik virskete puu- ja
koogiviljade osakaal toitudes. Kahel korral niddalas pakutakse sup-
pi ning kolmel korral praadi. Suppide juurde kuulub alati puuvili
ning praadide juurde kiib lausa kaks erinevat varsket salatit. Lisaks
pingutavad kokad selle nimel, et néksiks oleks lastel voimalik valida
varsket porgandit voi kaalikat ning stigiseti, kui on 6unahooaeg, ja-
gatakse sedagi toidu juurde. Seega on tdesti voimalik laste meniiiis
ainuiiksi koolitoiduga katta soovitatav viis peotdit puu- ja kdogivilja
paevas.

Loomulikult tekib kiisimus - kuidas selline isudratav meniiii kooli
rahakotile mojub? Kokad on saavutatu iile 6igusega uhked - 16una
puhul saavad nad hakkama riiklikult maératud 78 sendiga portsjo-
ni eest. Hommikune puder maksab 45 senti, pdevapraad 1,75 ning
ohtune so6k 70 senti. Nii selgub, et opilastel on tdesti soodsam
toituda tervislikult, kui osta magusaid vdi toitainevaeseid sooke
kiirtoiduputkadest. Téepoolest, burgeri- ja friikartulipuhvet kukkus
selles koolis 1dbi, seegi omakorda kinnitab, et opilased eelistavad
head s606ki, kui neile selline valik anda. Tabasalu Giimnaasiumi
ndite varal voiksid julge sammu tervisliku toitumise poole astuda



ka teised koolid.

Nadalane naidismenu
Tabasalu Uhisgimnaasiumis

Mulgikapsad sealiha ja keedukartuliga, kurgiviilud porruga,
peedi-kuuslaugu salat, moosisai, piim ja leib.

Varskekapsasupp hapukoorega, mannavaht dunamahlast, piim,
puuvili, leib ja sepik.

Kanalihagrillvorstid makaronidega, varskekapsa kurgisalat,
hapukoore-tomatikaste, puuvili, mangosmuuti, piim, leib ja sai.

Kalafrikadellisupp, ahjus kipsetatud dunad meekastmega,
porgand, piim, leib ja sepik.

Kartulisalat viineritega, tomativiilud, marineeritud kurk, puuvili,
morss, piim ja leib.

Nididismeniiii ja retseptid: Liidia Maikina



Tabasalu



Sealifia-

B . . .

179

Bruto Neto
8 8
Sealiha, abatiikk 35 35
Sibul 6 5
Porgand 19 15
Toidudli 5 5
Kaalikas 13 10
Kiiiislauk 4 3
Ro6sk koor 10% 3 3
Kastme paksendaja 0,2 0,2
Vesi 6 6
Sool, pipar
Tooraine mass g 165
Kadu kuumtoétlusel % 21%
Viljatulek g 130

Roa energia- ja toitainesisaldus
Energiat Valke Rasva Siisivesikuid
kcal g g g

163,00 9,00 12,00 4,00

/O

Valmistamine:

1. Puhasta liha vajadusel kelmetest
voi rasvast. Tiikelda 1,5 x 1,5
cm kuubikuteks ja pruunista
kuumas rasvaines.

2. Maitsesta soola -pipraga ja tosta
haudendusse vihese vedelikuga
hauduma.

3. Lisa lihatiikkidele vaheses 6lis
kuumutatud tiikeldatud sibul ja
kiislauk.

4. Rosti ahjuplaadil pestud,
kooritud, riivitud porgand ja
kaalikas.

5. 10-15 min. enne valmimist lisa
rostitud koogivili.

6. Lisa roosk koor, maitsesta ja
lase keema tousta, vajadusel
paksenda.

Sailimisaeg: kuni 90 minutit.
Serveerimine: 60 °C juures.

Toidu viljastamine koogist 65 °C.
Maitse ja l6hn vastavad
koostisainete maitsele ja l6hnale,
omamata korvalmaitset voi-1ohna.
Keedusoola sisaldus maitse jérgi
madal.
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Bruto Neto
Valmistamine: g g
1. Kuumuta vesi potis keemiseni. Odrajahu 83 83
2. Lisa suhkur ja mahl. Vesi 330 330
3. Lisa veega segatud odrajahu, Hapu mahl (punane) 500 500
keeda tasasel tulel 2-3 minutit. Suhkur 125 125
4. Lase segul veidi jahtuda, vahusta
soojana ja jahuta. Pii
5. Tosta sobiva kaaluga tm
vahuportsjonid .
magustoidutaldrikutele. Tooraine mass g 1038
6. Serveeri piimaga. Kadu kuumtéo6tlusel % 4
Viljatulek g 1000

Séilimisaeg: kuni 2 tundi

10 kraadi juures.

Serveerimine: 10 °C juures.
Toidu viljastamine koogist 65 °C.

Roa energia- ja toitainesisaldus
Energiat Valke Rasva Siisivesikuid
kcal g g g

155,25 1,74 0,16 38,63
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Bruto Neto
g g

Lillkapsas 426 200
Tomat 204 200
Kurk 204 200
Oun 171 150
Roheline hernes 109 100
Viinamari 104 100
Till
Oliivoli 50 50
Suhkur 20 20
Sool, pipar
Sidrunimahl
Tooraine mass g 1000
Viljatulek g 996

Roa energia- ja toitainesisaldus
Energiat Valke Rasva Siisivesikuid
kcal g g g

41,17 1,04 0,21 6,14

12

Valmistamine:

Lillkapsaditsikud keeda soolaga
maitsestatatud vees, jahuta.

Tomat 16ika sektoriteks, kurk ja dun
seibideks.

Roheline hernes vala iile keeva
veega, hoia viis minutit ja kurna.
Viinamarjad 16ika pooleks.

Sega salati komponendid.
Sidrunimahlale lisa sool, pipar,
suhkur ja oliivoli.

Sailimisaeg: kuni 1-2 tundi.
Toidu viljastamine koogist 5 °C.



Valmistamine:

Keeda kanast puljong, kurna labi
peene sdela puhtasse anumasse.
Puhasta porgand, porrusibul ja
kiiiislauk.

Viiluta porrulauk, haki kiitislauk
peeneks ja riivi porgand.
Kuumuta maitsekoogivilju kergelt
oliivolis ja vala peale kanapuljong.
Lisa supile puhastatud ja titkeldatud
kartul ja lillkapsas, samuti
kiilmutatud herned.

Keeda madalal kuumusel kuni
kartul ja kapsas on peaaegu pehme.
10 minutit enne valmimist

lisa supile loorberilehed ja
maitseainesegu.

Keeda nuudlid eraldi pehmeks

ja lisa supile keetmise 16pus koos
titkeldatud kanalihaga.

Viimistle maitse ja serveerimisel
puista supi sisse seesamiseemned.

Séilimisaeg: kuni 2 tundi.
Toidu viljastamine koogist 65 °C.

Ku

Bruto Neto
g g
Kana (nahata, toores) 200 200
Vesi 350 350
Kartul 308 200
Lillkapsas 106 50
Herned (kiilmutatud) 50 50
Porgand 125 100
Porru 78 60
Kiiiislauk 10 8
Oliivoli (Ekstra Virgin) 20 20
Nuudlid (tdisteranisust) 80 80
Seesamiseemned 40 40
Loorberilehed 1 1
Maitseainesegu
Chimi Churri 5 5
Pipar
Sool (meresool)
Tooraine mass g 1164
Kadu kuumtootlusel % 14
Viljatulek g 1000

Roa energia- ja toitainesisaldus
Energiat Valke Rasva Siisivesikuid
kcal g g g

324,90 19,11 12,24 36,83
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pisikeste acdoifjadega

Bruto Neto
8 8
Sealiha 600 600
Mugulsibul 95 80
Paprika 133 100
Porgand 125 100
Brokkoli (kiilmutatud) 50 50
Liitsed (kuivatatud) 50 50
Oliivoli (Ekstra Virgin) 20 20
Vesi 200 200
Tomatipasta 20% 30 30
Maitseainesegu Paprikane 5 5
Hapukoor 20% 50 50
Pipar
Sool
Tooraine mass g 1285
Kadu kuumtéo6tlusel % 22
Viljatulek g 1000

Roa energia- ja toitainesisaldus
Rasva Siisivesikuid

Energiat Valke
kcal g g

g

167,64 14,01 9,88

6,48

/¥

Valmistamine:

Tiikelda liha kuubikuteks ja
pruunista kergelt kuival pannil

voi potis. Puhasta ja haki sibul ja
paprika.

Puhasta ja riivi porgand.

Kuumuta sibulat, paprikat ja
porgandit kergelt oliivolis, lisa
juurde tomatipasta ja lihakuubikud.
Kuumuta veel. Vala peale veidi
keeva vett nii, et vedelik kataks
vaevu liha-koogiviljasegu.

Lisa juurde peeneks hakitud
brokkoli ja maitseainesegu,

hauta madalal kuumusel kaane all
10-15 minutit. Keeda la4tsed eraldi
anumas tdiesti pehmeks ja piireesta
koos veega.

Lisa kastmele paksendi ja viimistle
maitse soola ja pipraga.

Tosta lihakaste tulelt ja sega sellele
hulka hapukoor.

Serveeri koos kartulikoogiviljapiiree
ja vdrske salatiga.

Sailimisaeg: kuni 2 tundi.
Toidu viljastamine koogist 65 °C.



Funare

Valmistamine:

Tiikelda kala vaiksemateks
titkkideks. Maitsesta soola

ja sidrunimahlaga. Peenesta
kittislauk ja kuumuta kergelt 6lis.
Lisa tiikeldatud kartul, koogivili,
puljongipulber, tirdid, suhkur ja
vesi. Hauta 10 min.

Lisa eelnevalt tdodeldud (nahk
eemaldada) ja tiikeldatud tomat,
kalatiikid. Lase keema tousta.
Tosta pliidilt ja jata kaane alla
jarelvalmima moneks minutiks.
Kontrolli maitset ja serveeri.

Séilimisaeg: kuni 2 tundi.

Toidu viljastamine koogist 65 °C.

Bruto Neto
8 8

Heigifilee 40 40
Sool
Sidrunimahl
Oli 4 4
Kiiiislauk 3 2
Porgand 18 15
Lillkapsas 19 14
Mugulsibul 12 10
Kartul 50 35
Tomat 30 24
Pune
Basiilik
Vesi 180 180
Kalapuljongipulber 3 3
Suhkur
Till
Tooraine mass g 327
Kadu kuumtéo6tlusel % 23,55
Viljatulek g 250

Roa energia- ja toitainesisaldus
Energiat Valke Rasva Siisivesikuid
kcal g g g

140,52 9,25 5,97 13,39
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Prcd-bunasallt

A ' a
Bruto Neto
g g Valmistamine:
Peet 850 680 Puhasta ja riivi toores peet ja 6un.
Oun 360 315  Maitsesta sidrunimahlaga.
Sidrun 20 18 Sega hulka péevalilleseemned.
Pievalilleseemned 20 20
Sailimisaeg: kuni 2 tundi.

Tooraine mass g 1033 Toidu viljastamine koogist 8-10 °C.
Viljatulek g 1000

Roa energia- ja toitainesisaldus
Energiat Valke Rasva Siisivesikuid
kcal g g g

30,93 0,92 0,65 6,06
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Bruto Neto

Valmistamine: 8 g
Ountel eemalda siiddamik ja Vi, R 80%-82% 10 10
taida 6unad rosinate ja kaneeliga. Vahukoor, R35% -38% 90 90
Riivi martsipan jamedalt, sega Mesi 60 60
sidrunimahlaga ja pane rosinate Sidrunimahl /
peale. s "
Kiipseta 6unu ahjus 200 °C juures II;;m:lfnahl’ virske 62 6(5)
20-25 minutit. artsipan
Kastme valmistamiseks sega potis Kan'eel 5 >
mesi, suhkur ja koor. Rosinad 30 30
Keeda segu ndrgal kuumusel S~llhklll‘ 80 80
25-30 minutit. Oun 850 850
Saadud kastmesse klopi voi ja
laste jahtuda. Tooraine mass g 1190
Serveeri 6unu veidi jahtunult Kadu kuumtéétlusel % 16
koos kiilma kastmega. Viljatulek g 1000

Séilimisaeg: kuni 2 tundi.
Serveerida varske johvikaga ja
miindilehega.

Roa energia- ja toitainesisaldus
Energiat Valke Rasva Siisivesikuid
kcal g g g

205,50 0,91 6,77 36,45
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Bruto Neto
8 8

Kartul 124 124
Porgand 51 40
Kaalikas 56 40
Piim 2,5% 20 20
Voi 80% 8 8
Spinat 35 35
Jahu 5 5
Apelsinimahl 10 10
Sool
Pipar
Muskaat
Tooraine mass g 282
Kadu kuumtoétlusel % 0
Viljatulek g 282

Roa energia- ja toitainesisaldus
Energiat Valke Rasva Siisivesikuid

kcal g g g

260,06 6,34 7,74 43,96

Pese kaalikas ja porgand, keeda
pehmeks.

Koori kaalikas ja porgand, riivi
peenikese riiviga.

Keeda kartul ja tambi pudruks, lisa
kuumutatud piim, maitsesta.

Jaga kartulipuder kolmeks osaks.
Uhele osale kartulipudrule lisa
riivitud kaalikas, maitsesta.

Teisele osale kartulipudrule

lisa riivitud porgand, maitsesta
apelsinimahla, muskaadi ja soolaga.
Kolmandele osale kartulipudrule
lisa piireeritud spinat ja maitsesta.
Miéri vorm voi ja jahuga.

Pane kartulimassid kihiti vormi:
alumiseks kihiks pane

kaalikaga tdidis, keskmiseks kihiks
spinatiga tdidis, tilemiseks kihiks
porgandiga tdidis.

Kiipseta auruahjus umbes 15
minutit voi vesivannil 180 °C juures
25 minutit.



Leota herneid ja tange eelnevalt
8-10 tundi kiilmas vees eraldi
anumates. Keeda lihast puljong,
kurna ja tdsta liha jahtuma.
Puhasta paprika, sibul ja kiiiislauk,
haki peeneks. Koori kartulid ja
porgandid ja titkelda kuubikuteks.
Porgandid voib ka jameda riiviga
riivida. Haki peekon ribadeks ja
kuumuta pannil koos hakitud
sibula, kiitislaugu, paprika ja
riivitud porgandiga veidi aega.
Lisa juurde lihapuljong, leotatud
ja loputatud herned ja kruubid.
Keeda 10-15 minutit ja lisa
juurde tiikeldatud kartulid ja
brokkoliéisikud. 10 minutit enne
valmimist lisa supile loorberilehed,
maitseiirdid (tiitimian sobib

vaga histi) ja tiikkeldatud sealiha.
Viimistle maitse soola ja pipraga.

Séilimisaeg: kuni 2 tundi.
Toidu viljastamine koogist 65 °C.

Bruto Neto

g 8
Sealiha 180 180
Herned (kuivatatud) 150 150
Paprika (roheline) 93 70
Brokkoli 70 70
Porgand 106 80
Peekon 25 25
Sibul (mugul) 54 45
Kiiiislauk 10 8
Kartul 214 150
Odrakruup 25 25
Vesi 400 400
Loorberilehed 1 1
Maitseroheline
Sool
Pipar
Tooraine mass g 1209
Kadu kuumtootlusel % 17
Viljatulek g 1000

Roa energia- ja toitainesisaldus
Energiat Valke Rasva Siisivesikuid

kcal g g g
298,01 19,63 7,42 37,23



Bruto Neto

8 8

Hiinakapsas 688 500 Pese salati komponendid.
Jadsalat 120 100 Hiinakapsas rebi tiikkideks,
Oun (hapu) 143 100 jddkapsas loika ribadeks.
Redis 318 200 Ounad koori, eemalda seemned

. . ja loika seibideks, redis ratasteks,
lsvlll:ll:lla(salau) ) 6tl(i Zg sibul ribadeks.

. Kastme komponendid segada
Till, petersell ——
Oliivoli Valmis juurviljad vala tile
Suhkur kastmega, kaunista muna ja
Sool tilliga.
Tooraine mass g 1030 Sdilimisaeg: 1-2 tundi.
Viljatulek g 1000 Toidu viljastamine koogist 5 °C.

Roa energia- ja toitainesisaldus
Energiat Valke Rasva Siisivesikuid

kcal g g g
31,33 1,21 1,87 2,80



Bruto Neto
8 8
Klopi piim, jahud, munad, sool ja Piim 3,5% 350 350
suhkur vedelaks tainaks. Riisijahu 90 90
Kata korgemate dartega ahjuvorm Odrajahu 90 90
voi -pann kiipsetuspaberiga, nii et Muna 2tk 100
paber katab plaadi ddri. ~
Vala tainas ahjuplaadile. Oun 3°8 250
Koori & ; : Banaan 250 150
oori dunad ja banaanid, eemalda X

ountelt sidamikud, viiluta puuviljad Suhkul.‘ (rafineerimata) 30 30
ja lao tainale. Mandlid 20 20
Raputa koogile suhkrut, kaneeli ja Kaneelipulber
purustatud mandleid. Sool (meresool)
Kiipseta 200-kraadises ahjus
pool tundi. Tooraine mass g 1080
Serveeri soojalt néiteks koos Kadu kuumtdstlusel % 7
AL S, Viljatulek g 1000

Séilimisaeg: kuni 2 tundi.

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energiat Valke Rasva Siisivesikuid
kcal g g g

162,19 4,52 4,02 27,73



Bruto Neto
8 8
Peet 312 250
Kaalikas 321 250
Porgand 332 250
Kartul 800 560
Oliivoli (Ekstra Virgin) 30 30
Maitseainesegu
Suvine Urdisegu 5 5
Sool (meresool)
Pipar
Tooraine mass g 1345
Kadu kuumtoétlusel % 26
Viljatulek g 1000

Roa energia- ja toitainesisaldus
Energiat Valke Rasva Siisivesikuid

kcal g g g

59,88 1,34 1,68 10,68

Koori ja titkelda juurviljad 1 cm
jamedusteks kangideks (nagu
friikartulid), aseta kaussi, lisa 6li
ja maitseainesegu, veidi soola
(soola kogust voib muuta vastavalt
maitsele). Sega 1abi, jaota iihtlaselt
ja tithe kihina kiipsetuspaberiga
kaetud ahjuplaadile. Kiipseta 225
kraadi juures 15-20 minutit voi
kuni koogiviljad on kiipsed (hea
oleks, kui nad jadvad seest kergelt
krompsuvaks). Suureparane
lisand kala- ja lihatoitudele voi
kiilma tirdikastmega iseseisvalt
nautimiseks.

Sailimisaeg: kuni 90 minutit.
Serveerimine: 60 °C juures.
Toidu viljastamine koogist 65 °C.
Keedusoola sisaldus maitse jérgi
madal.
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Eesti Péllumajandus-Kaubanduskoda
J. Vilmsi 53G, 10147 Tallinn

Telefon 600 9349, faks 600 9350
e-post: info@epkk.ee

www.epkk.ee




