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Tabel 5.1 Portsjonite arvud (ihe pdeva keskmiselt toidugrupiti vastavalt pdevasele soovituslikule energiale

Tarkliserikkad toidud:
teraviljatooted ja kartul
leib, sepik (sai)
pudrud, riis, makaronid jt
kartul
Puu- ja kédgiviljad, marjad
koogiviljad
puuviljiad, marjad
Piim ja piimatooted
Kala, linnuliha, muna, liha ja
nendest valmistatud tooted
kala ja kalatooted
liha, linnuliha (sh rupskid)
ja nendest valmistatud
tooted
muna ja munatooted
Lisatavad toidurasvad,
pahklid, seemned ja éliviljad
seemned, pahklid jm
oliviljad, 6lid, voiderasvad
Suhkur, magusad ja soolased
naksid

1400

1600

5-7
2-3
2-3

6-8
3-5
2-3
2-3

1-2

1800

6-9
3-4
2-4

6-8
3-5
2-3
2-3

2000

7-9
3-4
2-4
1-2
6-8
3-5
2-3
2-3

3-4
1-2

2200

8-10
4
3-5
1-2
7-9
4-6
3
2-3

3-4
1-2

1-2
05

7-9
2-3
5-6

2400

8-12
4-5
3-5
1-2
7-9
4-7

3
3

3-4

1-2

1-2
05

2-3
6-7

2600

10-14
4-6
3-6
1-2

7-10
4-7

3
3

3-4

1-2

1-2
05

2-3
6-7

2800

10-14
4-6
3-6
1-2

9-13

6-10

3
3

3-5
1-2

1-3
05

11
2-4
7-9

3000

11-15
5-7
4-6

2
10-15
7-12
3
3-4

4-5
1-2

2-3
05

11
2-4
7-9

11-16
5-7
4-6
2-3

11-15

7-12
3-4
3-4

5-6
1-2

2-4
0.5

12-13
2-4
9-10

11-17
5-8
4-7
2-3

11-18

8-14
3-5
3-4

5-6
1-2

3-4
0.5

12-13
2-4
9-10

12-19
5-9
4-7
2-3

12-20

8-15
3-5
3-4

5-6
1-2

3-4
0.5

13-14
3-4
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