Tervisliku ja maitsva meniiii koostamise pohimotted Harku Lasteaias

Lasteaed on lapsevanema korval lapse tervisliku arengu oluliseks toetajaks ja edendajaks. Harku
Lasteaed vaartustab tervisliku toitumise pdhimdtteid ja tervislikke eluviise. Oppeaasta jooksul toimub
meil mitmeid tervislikke eluviise kujundavaid Uritusi (matkap&evad, spordipdevad, tervisenadalad,
lastega koos toidu valmistamine jne.) ning antud teemadele poOoratakse palju tahelepanu ka
igapdevategevustes. Men(il koostamisel on meid abistanud ja ndu andnud toitumisndustaja Reelika
Oigemeel. Alates 2017 a. kuulume ka Tervist Edendavate Lasteaedade v&rgustikku.

Opetame lapsi armastama maitsvaid ja tervislikke toite

Harku lasteaia menilisse on valitud toidud, mis on hea toitainete koostisega ja samas ka isuaratavad
ja maitsvad. Korrigeerime lasteaias koost66s kokaga retsepte selliselt, et lastele toit maitseks ja samas
Opiksid nad ka tasapisi erinevaid tervislikke toitusid armastama. Retseptide valimisel arvestame laste
soovide ja eelistustega. Kuulame Gpetajate nduandeid ja Tervise Arengu Instituudi toiduptramiidi
soovitusi.

Soovime, et meie laste meniiiis oleks igapaevaselt piisavalt koogivilju, puuvilju, marju ja kaunvilju.

Need on toiduained, mille kipume Gsna tihti oma igapdevameniist peaaegu unustama. Harku lasteaia
mendds on koogivilju ligikaudu 4 portsjonit, millest osa toorel kujul vahepalana kodgiviljaviiludena ja
IGuna- vGi 0htusd0gi juurde salatina ja osa saavad lapsed IGuna- ja Ghtuoote toitude seest. Puuviljade
ja marjade igapdevane kogus jadb umbes 2 portsjoni piiresse, millest ihe portsjoni pakume lastele
vahepalana ja teine portsjon sisaldub eelkdige magustoidus. Kaunvilju pakume lastele keskmiselt 1
portsjoni paevas. Kaunviljadest kasutame kuivatatud ja kilmutatud herneid, punaseid, valgeid ja
rohelisi ubasid, |datsesid ja kikerherneid. Lisame neid suppidesse, kastmetesse, plireena kotlettidesse
ja valmistame nendest ka vdileivakatteid. Eelpool nimetatud kdogiviljade, puuviljade ja kaunviljade
kogused ei taga veel lapse organismi heaks toimimiseks piisavalt vajalikke toitaineid, kuid loodame
veidi ka kodusele tervislikule toiduvalikule, kust laps v3iks saada veel vahemalt 1 portsjoni koogivilju,
1 portsjoni puuvilju ja 1 portsjoni kaunvilju! See tdhendab, et Shtus6ogi supi, salati, prae sisse voi
juurde vGiks kindlasti kuuluda koogivilju ja kaunvilju ning vahepalaks v6i magustoiduks ks peotais
puuvilju, marju. Selliselt toimides oleme Uheskoos lapse tervisele tugeva vundamendi ehitanud.

Meie toitudes on pahkleid, seemneid ja neitsioliivioli.

Pahklites ja seemnetes on lapse areneva organismi jaoks hddavajalikke asendamatuid rasvhappeid.
Neis leidub omega-9, omega-3 ja omega-6 rasvhappeid. Esimesed kaks rasvhapet on aga eriti tahtsal
kohal, kuna tédnapaevane toidulaud kipub nendest Gsna tihi olema. Pahkleid ja seemneid lisame me
klipsetistesse, salatitesse, osadesse pastatoitudesse ja vormiroogadesse ja monikord kasutame
magustoitude ja putrude kaunistamisel. Salatites ja muudes kilmtoodeldud toitudes kasutame alati
rasvainena neitsioliivioli. Lapsele krobistamiseks sobivad eriti hasti korvitsaseemned,
paevalilleseemned, seedermanniseemned, mandlid, india pahklid, sarapuu- ja kreekapahklid.

Taisteraviljad on tahtsad!
Laste menil tdiustamiseks kasutame erinevaid jahusid teistest teraviljadest, nagu odra-, rukki-, kaera-

ja tatrajahu. Toitudes kasutatav riis ja makaronid on osaliselt tdistera ehk pruun riis, osaliselt
rafineeritud. Taisteraviljadest valmistame hommikupudrud. Tatrast ja kruupidest vdi pruunist riisist



salateid vOi pajaroogasid. Leiba pakume supi ja prae kdrvale, vahel on vdileivaaluseks hoopis sepik,
naditeks tatrasepik, speltasepik.

Piimatooted tasakaalu!

Harku lasteaia meniilis on piimatooteid 2-3 portsjonit. Eesti riiklikud toidusoovitused lubavad tarbida
piimatooteid kuni 3 portsjonit. Piimatoodete puhul on kdige olulisem, et need oleksid voimalikult
naturaalsed ja oma loomuliku rasvasisaldusega. Piimasaadusi sisaldavad meie meniils pudrud,
piimasupid, vormiroad, osad lihakastmed ja piireesupid, samuti paljud magustoidud ja vdileivakatted.

Kala, muna, linnuliha ja loomaliha

Muna on vaga suure toitevaartusega toiduaine ja laps vajab vidhemalt Gihe portsjoni (1 muna) iga paev.
Plldame, et ka meie meniils oleks muna piisavalt. Kala pakume véimalusel 1-2 korda nadalas, thel
korral 16unasdogil pohiroana, teisel korral vdileivakattena vdi oote lisandina. Iga pdev pakume
|6unasdogi pdhiroana kas kala, linnuliha voi loomaliha, et nddala 16ikes oleks esindatud sealiha, veise
vOi muu loomaliha, kana ja kala.

Toitude maitsestamine

Toitude maitsestamiseks ei kasuta meie kook varvi, maitse- ja I|8hnatugevdajat sisaldavat
tavapuljongipulbrit. Kasutame eelkdige puhtaid maitselrte, lUrdisegusid voi varskeid maitsetaimi koos
mdodduka soola ja pipraga. Varakevadest alates on meil véimalus kasutada oma taimekastides laste
poolt kasvatatud maitsetaimi ja Urte. Rafineeritud suhkrut piliame kasutada mitte rohkem kui 10g
lapse kohta paevas (keskmiselt). Tee maitsestamiseks on riihmades rafineerimata suhkur voi puhas
Eestimaist paritolu mesi.

Tervisliku toidulaua saab tagada ainult sellisel juhul, kui kasutatav tooraine on naturaalne ja varske.
RAOmus laps ja tdis koht!

Laps hoolib alateadlikult vdga oma tervisest ja kui ta teab, mis on talle hea ja mis mitte, teeb ta oma
valikuid osavamalt! Ta Gpib nii kodus kui lasteaias ja seetSttu soovime meie Harku lasteaias anda
lastele eluks kaasa teadmised tervist hoidvast eluviisist. Meie eesmargiks on Gpetada lapsed hasti

s6oma, et nad kasvaksid tugevateks, energilisteks ja terveteks noorteks ja tdiskasvanuteks! Uute
maitsetega harjumine ja harjutamine on pikk protsess, mis nduab jarjepidevust ja kannatlikkust.

Teadlikkust ja tahet muuta meie laste toidulaud tervislikuks ja maitsvaks!
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