. Tervise
Taldrikureegel @ st

Taldrikureegli jargi Iduna- voi 6htusoogi taldriku kokkupanek

aitab tohusalt panustada pdevaste koogiviljaportsjonite T I -k % I
(minimaalselt kolm, soovitatavalt rohkem) saamisesse. a drl reege

aitab sul koostada tervikliku toidukorra

Uks koogiviljaportsjon on umbes 100 g ehk peotiis.

Samuti aitab taldrikureegel lihtsal viisil tasakaalustada erinevate
toidugruppide proportsioonid.

Vdéimalusel tuleks jalgida ka seda, et taldrikul oleks esindatud vahemalt
viit erinevat varvi toitu.

Taldrikureegel
. erinevad salatid voi kuumtéddeldud koogiviljad peaksid
moodustama koguseliselt vahemalt pool taldrikust
° valgurikas toit, nagu kala, (linnu)liha, kodujuust, kaunviljad
vm vOiks moodustada umbes veerandi

Taldrikureegli v3imaluste
kohta vaata lisaks: toitumine.ee

° lisand, naiteks tatar, kartul vm (lejaanud veerandi

Lisandi vdib asendada samuti kdogiviljadega. Kaunviljad sobivad nii kdogiviljade kui ka valgurikka toidu osasse.

Kui tegemist on segatoiduga,

nt risoto, lasanje véi vormiroog, siis peaksid
aedviljad moodustama vahemalt pool taldrikust.
Teine pool taldrikust jadb segatoidule.

Et meelitada lapsi rohkem kddgivilju s66ma,
saab taldriku kujundada I6busamalt, kuid ikka nii,
et vahemalt pool taldrikust oleksid aedviljad.

Kuigi kaunviljad kuuluvad kéogiviljade alla, siis
taimetoidutaldrikul paigutatakse nad
valgurikka toidu sektorisse.

Taldrikureeglist on véimalik lahtuda ka piihade ajal,
naiteks tdaiendavad joululauda hasti
peet, korvits, hautatud voi hapukapsas.

Isegi suppi on voimalik siilia taldrikureegli jargi. Lihtsalt jalgi, et supi paksemast osast moodustaksid koogiviljad
koguseliselt poole ning valgurikas osa (nt kala, linnuliha) veerandi.



