Toiduainete tinglik jaotumine tervislikeks ja vahemtervislikeks

Peenleib, sai, nisujahust kuklid

Must leib, nakileib, terasai, sepik,
terakukkel

Mannapuder

Teravilja-tooted

Maisi- jm helbed suhkruga, pahklite
ja
Sokolaadiga musli

Misli, maisihelbed

Makaronid, riis

Taisteramakaronid, pruun riis

(Frii)kartulid (rohkes rasvas

Kart klipsetatud)

Praetud kartulid (vahese rasvaga)

Kartulipuder, ahjus rasvata kipsetatud
kartulid

Kodgiviljad

Koogiviljakonservid

Kilmutatud kodgiviljadest toidud

Puuviljad ja marjad

Kompotid jt puuvilja- ja marjahoidised,
kuivatatud puuviljad ja marjad, nektar

Kilmutatud marjad, lisatud suhkruta mahl

Puding, magusad kohupiimakreemid,
kohvikoor, hapukoor, rasvased juustud,
sulatatud juust, magusad maitsestatud
piimajoogid

Maitsestatud jogurt, kohupiim, kodu- ja
toorjuust, madalama rasvasusega
hapukoor ja juust

Piimatooted Vahukoor
Rohkes rasvas praetud paneeritud
3 L liha, vahese liha- ning suurema
ea-, veise-ja

soola- ja rasvasisaldusega lihatooted
(sink, vorst, viiner, pelmeenid,
pihvid)

ulukiliha, hakkliha

Keedetud, hautatud ja ahjus valmistatud
rasvane liha, praetud liha, sult, maks ja
maksapasteet, rohke liha- ning vaiksema
soola- ja rasvasisaldusega lihatooted
(sink, vorst, viiner, pelmeenid, pihvid)

Keedetud, hautatud, ahjus valmistatud
lahja
liha [

Linnulihast vahese liha- ning
suurema soola- ja rasva-sisaldusega
tooted (sink, vorst, viiner, nagitsad
jne)

Linnuliha ja muna

Munavadi, linnulihast rohke liha- ning
vaiksema soola- ja rasvasisaldusega
tooted (sink, vorst, viiner, nagitsad jne) [

Kana (praetud), omlett, praetud muna

Suitsu- ja soolakala, vaiksema
kalasisaldusega kalapulgad ja -
pihvid

Kala

Kalakonserv, suurema kalasisaldusega
kalapulgad ja -pihvid

Vahese rasvaga praetud kala ja
kalafileepulgad

Toidurasvad, salatikastmed,

seemned, pahklid Majonees, searasv

Pahklid, kipsetusmargariin

Vi, 6li, maardemargariin

Karastusjoogid jm joogid
(toiduvarvide, I6hna-maitseainete
v0i magusainetega), siirupid
(mahlata valmistatud)

Lisaaineteta karastus-ja mahlajoogid

Mahlast ise valmistatud mahlajook, moos

Asotoiduvarvidega kompvekid

PiimasSokolaad

Mesi, suhkur, tume Sokolaad

Maiustused ja

soolased naksid Kringel, koogid, kuipsised, vahvlid,

lehttaigna- ja liivataignakupsetised

ParmitaignakUpsetised, taisteraklpsised

Jaatis, kohuke, rohke toiduvarvide
sisaldusega jaapulgad

Koorejaatis, jogurtijaatis, plombiir, mahlast
valmistatud mahlajaatis

Soolapulgad, popkorn,
kartulikrdpsud

Kartulivahvlid

Joogid ja muud
toiduained

Hamburger, purgisupid, must tee

Puuviljatee, roheline tee, maitsestatud
Vesi




