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Juhendi eesmark on aidata laste- ja haridusasutuste pidajatel teha puhvetites, kohvikutes,
muugiautomaatides vm pakutava toidu puhul teadlikke ning tervist toetavaid valikuid. Kool ei ole
Uksnes 6ppekoht, vaid ka keskkond, kus kujundatakse &pilaste séomisharjumusi ja toiduvalikuid
teadliku toidupakkumise, toitumisalase hariduse ning toetava koolikeskkonna kaudu.

Laste- ja haridusasutuste muugikohad on toidukeskkonna oluline osa, millega &pilased puutuvad
kokku pea iga paev ning mis mdjutab nende toitumisharjumuste ja eelistuste kujunemist. Koolil on
Uhiskondlike normide kujundamisel ka laiem roll, mistdttu ei tohiks koolikeskkonnas pakutav
toiduvalik olla vastuolus tundides dpetatavate tervisliku toitumise pohimotetega.

Laste- ja haridusasutuste eesmarkideks peaksid seega olema ka turvalise ja arengut toetava keskkonna
loomine ning dpilaste tervise hoidmisele ja tervist toetavate toitumisharjumuste kujundamisele kaasa
aitamine. Vastavalt rahvatervishoiu seaduse § 22 |dikele 5 kehtestab kooli direktor koolis muugiks
pakutavale toidule néuded ja piirangud, arvestades kaesolevas juhendis esitatud pdhimdbtteid. Samuti
tuleb juhinduda reklaamiseadusega kehtestatust.

Juhendi tabelis on esitatud muugikohtades pakkumiseks sobivad, méondustega sobivad ja
sobimatud valikud toidugruppide kaupa.

é Sobivate valikute hulka kuuluvad eelkdige vaikese lisatud suhkrute!, soola ja kullastunud
rasvhapete ning suurema kiudainesisaldusega toidud, nt kddgi- ja puuviljad, taisteraviljatooted,
Maitsestamata piimatooted, pahklid-seemned. Sellised toidud peaksid moodustama vahemalt 80%
muugikohas pakutavatest valikutest. Pudelivee puhul loetakse gaseeritud vesi Uheks ja gaseerimata
vesi teiseks Uhikuks, olenemata tootjast.

E} Moondustega sobivad toidud on vaiksema toitevaartusega, sisaldades rohkem lisatud suhkruid',
soola ja kullastunud rasvhappeid ning vahem kiudaineid. Selliste toitude osakaal tohib pakutavas valikus
olla kuni 20%. M6dndustega sobivate toitude puhul loetakse iga erinev maitse voi portsjoni suurus eraldi
Uhikuks. Kui roa koostises on Uks vOi enam modndustega sobiv toit, loetakse kogu roog uUheks
moondustega sobivaks valikuks (nt puder, mille sees on veidi suhkrut ja peal moos, loetakse Uheks valikuks).

Kui roa valmistamisel lisatakse sellele suhkrut, mett, siirupit, moosi vms, loetakse seda
modndustega sobivaks toiduks. Selgitused lubatud suhkrute vms koguste kasutamise kohta on
valja toodud alljargneva tabeli [dpuosas.

Q Sobimatute valikute hulka kuulub enamik tugevalt tdodeldud toite, kuna need on suure lisatud
suhkrute!, soola ja kullastunud rasvhapete sisaldusega. Nendeks on eelkdige magusad ja soolased naksid
ning magustatud joogid. Selliste toitude ja jookide tarbimine ei toeta laste ja dpilaste arengut ning tervist.

Kirjeldatud jaotus kehtib toiduainetele ka juhul, kui neid pakutakse mdéne roa koostises.

Samuti ei sobi muugikoha tootevalikusse toidud,
® mida on praetud rohkes rasvas voi olis

® mis pdhinevad konservil, kuiv- voi purgitoidul
(nt kiirnuudlid, kiirsupp, supp purgisupist, soojendatud konservroog, kartulipuder pulbrist, kiirpudrud)

® missisaldavad teatud toiduvarve vdi magusaineid

tartrasiin (E102), paikeseloojangukollane (E110), asorubiin (E122), amarant (E123), erkpunane 4R
(E124), vOlupunane AC (E129), briljantmust BN (E151), pruun FK (E154), pruun HT (EI155),
litoolrubiin B (E180)

kaaliumatsesulfaam (E950), aspartaam (E951), tsUklamaadid (E952), sahhariin (E954),
sukraloos (E955), taumatiin (E957), neohesperediin (E959), stevioolglukosiidid (E960a, E960c ja
E960d), neotaam (E961), aspartaam-atsesulfaamsool (E962), poluglUtsitoolisiirup (E964) ja
advantaam (E969), sorbitoolid (E420), mannitool (E421), isomalt (E953), maltitool (E965),
laktitool (E966), ksulitool (E967), erUtritool (E968)

1 Mono- ja disahhariidid, mida lisatakse toidule tédtlemisel, valmistamisel voi séomisel, nt lauasuhkur, toor-roosuhkur,
kookospalmisuhkur, gltkoosi-fruktoosisiirup, dekstroos, maltodekstriin. Selle dokumendi kontekstis kuuluvad siia ka mesi,
slirup, mahlakontsentraat ja magustatud kondenspiim.


https://www.riigiteataja.ee/et/akt/102012025003
https://www.riigiteataja.ee/et/akt/117032023021?leiaKehtiv

MUUGIKOHAS PAKUTAVATE TOITUDE SOBIVUS TOIDUGRUPPIDE KAUPA

TOIDU-
GRUPID

KOOGIVILIAD
(sh kaunviljad),
PUUVILJAD
JA MARJAD

TERAVILIA-
TOOTED

S
A

S

PIIMATOOTED
(sh piima asemel
kasutatavad
taimsed tooted)

O

SOBIVAD VALIKUD
(Mmin 80% toiduvalikust)

® Kuumtdodtlemata,
kuumtdodeldud voi
hapendatud kujul, nt
tervelt, tukeldatult,
kdogi- voi puuvilja-
salatina

® Valmistooted, mis ei
sisalda lisatud soola
ega lisatud suhkruid

O Koéogiviljapbhised
smuutid?

O Konserveeritud
kddgiviljad, marjad ja
puuviljad

O Kuivatatud kodgiviljad,
puuviljad ja marjad

® Pudrud (sh
pseudoteraviljadest,
nagu tatar, kinoa,
amarant)

® Leib, sai, sepik
(kiudainete sisaldus
vahemalt 6 g /100 g,
suhkruid kuni 5 g ja
soola kuni1,2 g /100 g)

® Kama

© Valmistooted, mis ei
sisalda lisatud suhkruid?

O Maitsestamata piima-
tooted - piim, hapupiim,
keefir, pett, jogurt, skyr,
viili, kohupiim (sh
ricotta) ja kodujuust

O Juustud - kdvad
(parmesan) ja poolkdvad
juustud, toorjuust (sh
mascarpone), sulatatud
juust, séir, mozzarella,
halloumi jms

O Piima asemel
kasutatavad taimsed
tooted — maitsestamata
taimsed joogid (nt soja-,
kaera-, mandlijook)

ariidid, mida lisata

vilju on rohkem kui puuvilju-rr

sentraat ja

tud konder

tFUu

MOONDUSTEGA SOBIVAD
VALIKUD
(max 20% toiduvalikust)

® Kodgivilja-, puuvilja- voi
marjamahlad (v.a
nektarid ja mahlajoogid)

® puuvilja- ja
marjapohised smuutid*

® Leib, sai, sepik (kiudainete
sisaldus 3-59 g /100 g,
suhkruid kuni 5 g ja soola
kuni12 g /100 g)

© Teised teraviljadest tehtud
valmistooted, mis ei
sisalda lisatud suhkruid?ja
mille soolasisaldus on
kuni12g/100 g:

O Galetid, nakileivad ja
kuivikud

O Muslid ja maisihelbed,
krébuskid-pallid

O Muslibatoonid jt
sarnased tooted

© Valmistooted, mis
sisaldavad lisatud
suhkruid? kuni 8 g/
100 g:

O Magustatud
piimatooted — piim,
hapupiim, keefir, pett,
jogurt, skyr, viili,
kohupiim (sh ricotta) ja
kodujuust

O Juustu asemel
kasutatavad taimsed
tooted (soolasisaldus
kuni 2 g /100 g)

dekstriin. Selle dokur

mistamisel voi soémisel, nt lauasuhkur, toor-roo
mendi kontekstis kuuluvad siia ka

SOBIMATUD
VALIKUD

® Valmistooted, mis
sisaldavad lisatud
soola voi lisatud
suhkruid?

® Leib, sai, sepik
(kiudainete sisaldus
alla3g/100 g)

©® Teised teraviljatooted,
mis sisaldavad lisatud
suhkruid? voi mille
soolasisaldus on tle12 g/
100 g

© Suurendatud valgu-
sisaldusega
reklaamitavad tooted,
nagu valgujoogid ja nn
proteiinitooted (nt
valgujogurt ehk
proteiinijogurt)

® Valmistooted, mis
sisaldavad suhkruid Ule
8g /100 g:

O Magustatud piima-
tooted — piim, hapupiim,
keefir, pett, jogurt, skyr,
viili, kohupiim (sh ricotta)
ja kodujuust

suhkur,

ju ja marju Kokku on rohkerm kui kéogivilju.



TOIDU-
GRUPID

PAHKLID,
SEEMNED JA
OLIVILIAD

NING LISATAVAD
RASVAD

VALMISTOIDUD
JATOIDUAINED
ROOGADE
KOOSTISES

SOBIVAD VALIKUD
(Mmin 80% toiduvalikust)

Tooted, mis ei sisalda
lisatud soola ega
lisatud suhkruid®:

Pahklid, sh maapahklid

ja kookoshelbed;
vahemalt 99%
pahklisisaldusega
pahklivoided-kreemid

Seemned

Taimsed maarded,
pesto, hummus

Kartulid, maguskartulid

Koore asemel
kasutatavad taimsed
tooted (ei sisalda lisatud
suhkruid®)

Eri rasvasuse ja
koostisega olid, void,
margariinid, rasvad,
voided jt — ei sisalda
lisatud suhkruid® ega
soola

Koik eeltodtlemata (sh
jahutatud voi
kUlmutatud) kalad ja
mereannid ning
linnuliha

Muna

Lihaldigud (nt
kUpsetatud kalkuniliha)
ja pasteedid, mille
soolasisalduson allalg/
100 g

Kakao (v.a suhkruga
kakaopulbrist
valmistatud), tee,
taimetee

MOONDUSTEGA SOBIVAD

VALIKUD

(max 20% toiduvalikust)

Valmistooted, mille
soolasisaldus on kuni
1,29 /100 g ja lisatud
suhkrute® sisaldus O g:

Salatikastmed jm
valmiskastmed, sh
toostuslikult toodetud
(nt majonees, ketsup,
Itaalia kaste jne)

Taimsed maarded,
pesto, hummus

Punane liha®

Kalakonserv, makra, soola-
ja suitsukala

Lihatooted’ (nt singid,
keedu-, suitsu, snaki-, toor-,
grillvorstid, viinerid,
sardellid, kabanossid,
oOllesigarid, kuivatatud-
vinnutatud liha, salaami,
peekon, toostuslikult
toodetud pihvid ja
lihapallid jms), mille
soolasisaldus on kuni15g/
100 g, lisatud suhkrute®
sisaldus kuni05g/100gja
lihasisaldus vahemalt 75%

Valmistooted, mille
soolasisaldus on kuni
129/100g:

Kalapulgad, kananagitsad
jm paneeritud tooted
(kala- Vi linasisaldus
vahemalt 75%)

Pasteedid

Pelmeenid (taidise
lihasisaldus 75%)

Koogiviljapelmeenid

Liha, kala voi muna asemel
kasutatavad taimsed
tooted - tofu, tempeh,
kaun- ja teraviljadest (sh
sojast) kotletid, hakkmass,
seitan jms

SOBIMATUD
VALIKUD

Tooted, mis sisaldavad
soola Ule 1,2 g /100 g voi
lisatud suhkruid®

Koore asemel
kasutatavad taimsed
tooted (sisaldavad
lisatud suhkruid®)

Lihatooted?, mille
soolasisaldus on tle15g/
100 g, lisatud suhkrute®
sisaldus Gle 0,59 /100 g
ja lihasisaldus vahem kui
75%

Eri rasvasuse ja
koostisega 6lid, void,
margariinid, rasvad,
voided jt, mis sisaldavad
lisatud suhkruid® voi
soola




SOBIVAD
VALIKUD

MOONDUSTEGA
SOBIVAD
VALIKUD

(Max 20% toiduvalikust)

SOBIMATUD
VALIKUD

MAIUSTUSED, NAKSID JA MUUD TOIDUD

Sobivaid valikuid ei ole

Suhkur, mesi, siirup, moos
Toitlustaja poolt valmistatava Uhe roa (sh joogi) koostises voi lisandina (mitte Ule 5 g
100 g roa voi mitte ule 5 g 200 ml joogi kohta)

erinevad suhkrud (sh roogade-jookide koostises), nt valge suhkur, toor-roosuhkur,

kookospalmisuhkur

mesi

siirupid (Nt agaavisiirup, glukoosisiirup, puuvilja- véi marjasiirup)
mMoos, keedis, dzemm, marmelaad, zelee jt sarnased hoidised

Sokolaad, kompvekid, magustatud muslibatoonid
Sokolaadid, kompvekid
maitsestatud (soolased, magusad, glasuuritud) pahklid voi seemned ning
kattega kuivatatud puuviljad ja marjad (nt rosin Sokolaadis v3i jogurtis)
lisatud suhkrutega muslibatoonid
hematogeen

Joogid
karastusjoogid, jaateed, kaljad, mahlajoogid, nektarid, morss, kissell jm suhkru
vOi magusainetega joogid
energiajoogid, -veed ja -shot'id ning teised sarnased kofeiini sisaldavad tooted,
maitse- ja vitamiiniveed, spordijoogid jne
alkohoolsed joogid ja nende alkoholivabad versioonid (sh lasteSampus jms)
kohv, kakao suhkruga kakaopulbrist

Koik magusad ja soolased klpsetised

pirukad, saiakesed, muffinid, kUpsised, vahvlid, s6érikud, kringlid, koogid,
tordid jm kUpsetised

Piimamagustoidud ja sarnased taimsed desserdid
jaatis (sh valgujaatis), jaatisekokteil
puding (sh valgupuding)
kohuke
kondenspiim, tddstuslik/poe piimakissell jms

jogurtid ja kohupiimad suhkrut sisaldavate lisanditega (nt kommid, riisipallid jms)

juustukrépsud ja -pallid
taimsed desserdid
Muud maiustused
halvaa, sefiir, besee, kirju koer, pastilaa, martsipan, magusad maisipulgad,
iirise-maisipulgamagustoit jms
bruleekreem, tiramisu, panna cotta, valmistarretis
Sokolaadi- ja kakaovoided; magusad ja soolased pahklivoided
(pahklite sisaldus alla 99%)
voikreem jm sarnased kreemid
Soolased naksid
kartuli-, kodgivilja- (sh kaunvilja-), maisi-, hummuse- ja vetikakropsud jms
sea- ja krevetikropsud jms
kuuslauguleivakesed, popkorn

Ulejaanud siia toidugruppi kuuluvad toidud
energiabatoonid ja -geelid, valgubatoonid
maitsekorred
kohvijoogipulber (nt n-& kolm Uhes), magustatud kakaopulber, magusad
lahustuvad teepulbrid
toidulisandid (nt valgupulbrid, vitamiinid, mineraalained jne)



-

KUIDAS MUUTA MUUGIKOHTADES PAKUTAYV VALIK VEELGI ROHKEM

TERVIST TOETAVAKS JA TERVISLIK VALIK OPILASTELE ATRAKTIIVSEMAKS?

Suurenda sobivate toodete osakaalu veelgi — mida rohkem tervist toetavaid
valikuid pakutakse, seda suurem on téenaosus, et dpilased neid valivad

Tootegrupi sees eelista vaiksema kullastunud rasvhapete, soola- ja lisatud suhkrute
sisaldusega tooteid

Vahenda modndustega sobivate toodete portsjonite suurust

Piima ja keefiri ning piima asemel kasutatavate taimsete toodete hulgast paku
vitamiinide ja mineraalainetega (nt B,,- ja D-vitamiin, kaltsium) rikastatud valikuid

Paiguta sobivad valikud kattesaadavamatesse ja nahtavamatesse kohtadesse
Paku laia ja maitsvat taimetoiduvalikut

Praade pakkudes lahtu taldrikureeglist

Voimalusel lase 6pilastel salat endale sobivatest komponentidest ise kombineerida

Paku sobivasse valikusse kuuluvaid toite soodsama hinnaga kui méondustega
sobivaid toite

Valdi uleskutseid, mis paneksid lapsi muugikohast rohkem toitu ostma®-
pidev naksimine kahjustab ka hammaste tervist

Ara paku tooteid, mis sisaldavad palmi- ja kookosrasva — nii toetad ka keskkonna kestlikkust

MuuUgikohta voi selle vahetusse lahedusse paiguta tervislikku toitumist selgitav teave
(nt laste voi taiskasvanute toidupUramiidi voi taldrikureegli plakat)

J

Inimese sbdmisharjumustele pannakse alus lapsepdlves. Vajadustele vastav ja tasakaalustatud toitumine
toetab laste kasvu, arengut ning fusioloogilisi vajadusi. Ebapiisav voi Uhekulgne toitumine lapsepdlves
vOib avaldada negatiivset moju tervisele kogu Ulejaanud elu jooksul. Jarjepidev toitumissoovitustele
mittevastav toitumine lapseeas on Uks peamisi haiguste kujunemist ja arenemist soodustavaid tegureid.

Juhend on kohustuslik rakendamiseks Uldhariduskoolides ja kutsedppeasutustes, kuid soovituslik on
lahtuda sellest ka kdikides teistes asutustes, kus lastel voib olla muugikohale juurdepaas (nt lasteaiad,
noortekeskused, @ mangutoad, muuseumid, tegevuskeskused, raamatukogud, haiglad,
spordikeskused, kdrgkoolid).

Juhend pdhineb riiklikel toitumis- ja toidusoovitustel.

9 Nditeks saab laps termpleid kogudes ktimnenda séogi vei jJoogi tasuta.


https://toitumine.ee/kuidas-tervislikult-toituda/taldrikureegel
https://www.tai.ee/et/valjaanded/toidupuramiid-0
https://www.tai.ee/et/valjaanded/toidupuramiid
https://toitumine.ee/kuidas-tervislikult-toituda/taldrikureegel
https://www.tai.ee/et/valjaanded/eesti-riiklikud-toitumise-liikumise-ja-uneaja-soovitused-tabelraamat



