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Toit Kogus (g)

HOMMIKUSOOK 2 portsjonit (portsjoni kaal umbes 250 g).

Neljaviljapuder banaani ja 250/50 Valmistatava toidu maksumus 0,90 eurot.

mustade sostardega 50

Teratasku juustuga 35/10 Vaja léheb:

Kohv suhkruga 200/10 Pruun riis 758

) - Sibul 280¢g

LOUNASOOK Porgand 260¢g

Kala (I6he), maitsestamata 50 Roheline hernes 25 g

jogurt, kartulid, brokoli, 50/200/100 Mais 25¢g

peet, porgand, Turgi oad 100/50/50 Brokoli 40¢g

Taisteraleib 50 Paprika 35¢g

Keefir 200 Toidudli 2 spl

Oun 150 Maitsestamiseks kitislauku,

et ingverit, soola, pipart.

Maitsestamata jogurt, 250 Valmistamine

banaan, kaerahelbed, 50/10/ Haki kédgiviljad endale sobiva suurusega tiik-

India pahklid, tume $okolaad  10/15 kideks. Kuumuta pannil 6li ja lisa tukeldatud
sibul, pruunista 5 minutit. Seejarel lisa porgand

OHTUSOOK ja brokoli ning kuumuta 5-10 minutit. Haki

Salat: kanafilee, 70 kiitslauk ja ingver hasti peeneks ning lisa se-

keedetud muna, jaasalat, 30/50 gule. Hoia pann jatkuvalt tulel ja lisa roheline

kodujuust, tomat, 100/50/ hernes, mais, paprika ja keedetud riis ning sega

korvitsaseemned, oliividli 10/10 koik korralikult 1abi. Kuumuta moni minut ning

Sepik voiga 25/5 maitsesta soola ja pipraga. Serveeri varskete

Tee meega 250/10 drtidega.

PAFVA JOQKSUL Kasutatud allikad: www.toitumine.ee

Vesi 3 klaasi ol Retseptid: Markus Mekk, MEKK FOOD OU

Liigu soovitavalt varskes 6hus 30 minutit

Voldiku koostas Maiu Veltbach

Viljaandja: SA JAEK, tervisedenduse tegevuskava 2019
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KARTULIPUDER
LILLKAPSA JA BROKOLIGA

2 portsjonit (portsjoni kaal umbes 450 g).
Valmistatava toidu maksumus 1 euro.

Vaja ldheb:
Kartul 250¢g
Sibul 35¢g
Lillkapsas /70g
Brokoli 70g
Toidudli 20g

Roheline hernes 40 g

Valged oad 50¢g
Maitsestamiseks soola ja
kaunistamiseks rohelist sibulat.

Valmistamine

Pane puhastatud lillkapsas ja brokoli soolaga
maitsestatud vette keema. Kui lillkapsas ja bro-
koli on pehmeks keenud, tosta nad keeduveest
valja ja jata soelale nérguma. Pane samasse
vette keema kooritud kartulid. Samal ajal pruun-
ista pannil sibul. Keeda kartulid pehmeks ja kur-
na. Lisa kartulitele keedetud voi konserveeritud
oad, lillkapsas ja brokoli ning tambi pudruks. Kui
puder on liiga kuiv, lisa natukene keeduvett. Lisa
ka praetud sibul ja herned, sega Iabi. Maitsesta
soola ja pipraga. Serveeri rohelise sibulaga.

Voldikus olevaid toiduideid kasuta liha,
kala, kana kérvale voi eraldi toiduna.
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PASTASALAT -

KOOGIVILJADEGA

2 portsjonit (portsjoni kaal umbes 390 g)
Valmistatava toidu maksumus 1,20 eurot.

Vajaldheb
Pasta 75¢g
Paprika 40¢g
Varske kurk 40¢g
Porgand 25¢g
Roheline hernes 40 g
Mais 40¢g
Kikerhernes 40¢g
Toidudli 30¢g
Varsseller 10g

Maitsestamiseks soola, pipart, pisut
suhkrut, sinepit ja sidruni mahla.

Valmistamine

Tikelda paprika, varske kurk, varsseller ja keede-
tud porgand endale meeleparase suurusega kuu-
bikuteks ning vala suuremasse kaussi. Lisa roheli-
ne hernes, keedetud makaronid ning keedetud voi
konserveeritud kikerhernes ja mais. Sega pisemas
kaanega purgis kokku toidudli, sool, suhkur, sidru-
nimahl, sinep ning loksuta korralikult segamini. Vala
kaste kaussi ja sega hoolega labi, et koik komponen-
did saaks Uihtlaselt maitsestatud.

Terviseprobleemidega inimestel on kindlasti
vaja nou pidada oma arstiga, kes jalgib toitu-
mist ja vajadusel annab noéu nii toitude valiku,
valmistamise kui ka s66dud toidu koguste osas.

KARTULIKOTLETID _

2 portsjonit (portsjoni kaal umbes 350 g).
Valmistatava toidu maksumus 0,35 eurot.

Vajaldheb
Keedukartul 250¢g
Sibul 45¢
Porgand 35¢g
Nisujahu 20¢g

Odrakruup 20¢g
Porrulauk 15¢g
Maitsestamiseks soola
ja praadimiseks oli.

Valmistamine

Prae hakitud sibul ja porru 6lis ning maitses-
ta soolaga. Riivi jAmeda riiviga toores porgand
ja keedetud kartul. Sega koik koostisosad Uhes
kausis Uihtlaseks massiks ning maitsesta soola ja
pipraga. Vormi meeleparase suurusega kotletid ja
prae 6lis molemalt poolt kuldpruuniks.

TOITU MITMEKESISELT

e S66 iga paev midagi viiest pohitoidugrupist

e Varieeri toite toidugruppide sees e

®~ 0

Joovett! Liigu!  Puhka!

KOOGIVILJU

Naine: 3-5 portsjonit
Mees: 4-7 portsjonit

2

Uks portsjon on:
e 2 spl kaunvilju voi
e peotais (100 g) teisi kdogivilju.

LEIBA, SEPIKUT,
/@ TERASAIA
T Naine: 3-4 portsjonit

Mees: 4-6 portsjonit
Uks portsjonon:  ~1 viil (30-50 g).

PUTRU, KEEDETUD TERAVILJU

Naine: 2-4 portsjonit
Mees: 3-6 portsjonit i

Sy~
Uks portsjon on: Ej
e 1dl (100 g) veega keedetud putru voi
e 1dl (70 g) keedetud makarone.

?.‘ PUUVILJU JAMARJU
(Al

Naine: 2-3 portsjonit
Mees: 3 portsjonit

Uks portsjon: peotéis (100 g) puuvilju véi
marju.

OLI, VOIDERASVU
Naine: 5 portsjonit -
Mees: 6-7 portsjonit
Uks portsjon on:
1tl(5g) void véi 1tl(5 g) oli.

ﬁ PIIMATOOTEID

Naine: 2-3 portsjonit
Mees: 3 portsjonit
Uks portsjon on:
e 1 klaas (200 g) piima, keefiri,
maitsestamata jogurtit;
e 2-4(20-40 g) viilu juustu;
e 1-1,5dl(100-150 g) maitsestamata
kohupiima/kodujuustu.
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