10 pohimotet&100 soovitust Ene Magi tel.5135660

Pohimote nr.1 - TOORAINE KVALITEET
1. Tootlemata, lisaaineteta, vérske ja voimalusel mahetoode
Eelista

2. Eelista kodumaist toorainet, talutooteid

3. Eelista naturaalset piima, téisteraviljatooteid, 100% taisterarukkileiba voi -sepikut

4. Puuvilju ja marju kasuta varskelt voi kilmutatult

5. Maitsestamiseks - kuivatatud voi varskeid Urte ja maitsekddgivilju

6. Naturaalseid maitseandjaid-kutslauk, sibul, tSillipipar, inverijuur, kurkumijuur, till, petersell,
basiilik, tiimian, koriander, murulauk, roheline sibul, pune, loorber, muskaat, virtsk6dmen,
kaneel, sinepiseemned, koriandriseemned, piprad, paprikapulber, kliGslauguhelbed.

7. Maitsete esile tostmiseks kasuta varskest sidrunist pressitud mahla

8. Sinteetilise toiduaadika asemel kasuta duna- voi viinamarjadadikat voi eelista sidrunist

pressitud mahla

Valmista ise

9. Liha- ja kalatoidud, kotletid, frikadellid, leib, kukkel, karask

10. Leivakatted - hummus, seenepasteet, kddgiviljavoie, avokaadovoie

11. Kbdgiviljad osta koorimata kujul ning puhasta ja koori kohapeal.

Valdi

12. Valdi valmis- ja pooltooteid, puljongipulbrit/kuubikuid, maitseainesegusid

13. Véldi magustatud jogurtit, kohukesi, kohupiimakreeme; pelmeene, pitsat, pannkooke,
klpsetisi jms mis on t6dstuslikult toodetud

14. Valdi maitsestatud ja td6deldud liha ja kala, kotlette, frikadelle, viinereid, sardelle, vorstitooteid

15. Véldi valmis kompotte ja keediseid

Pohimote nr.2 - TOIDUAINETE MITMEKESISUS

16. Planeeri menUUsse igale p&evale erinevaid taisteravilju

Kodgiviljad, puuviljad, marjad

17. Kasuta iga paev erinevaid kddgivilju, puuvilju, marju. Esindatud voiks olla 5 erinevat varvi.

18. Lisa erinevatesse roogadesse (supid, pajaroad, kastmed, kotletid, hautised jm) lillkapsast,
brokolit, paprikat, tomatit, porrulauku, juursellerit, redist, peakapsast, porgandit, kaalikat,
naerist, peeti, nuikapsast, suvikorvitsat, fenkolit, seeni ning vahenda kartuli, makaroni ja/voi
liha kogust

19. Iga péev tarbi vikerkaarevarvis toorsalateid

20. Pool kéoégiviljadest peaks olema rohelist varvi

21. Soovitustest vahemalt 1/3 marju ja 2/3 puuvilju

22. Magustoitudeks eelista puuviljade ja marjade rohkeid variante

23. Pudru lisandiks kasuta erinevaid varskeid voi kiilmutatud marju, puuviljatikikesi

Kaunviljad

24. Lisa toitudesse erinevaid kaunvilju (laatsed, herned, kikerherned, erinevad oad).

25. Valmista erinevaid leivakatteid kaunviljadest (nt.hummus, |&atsepasteet, hernepesto)

26. Kasuta kaunviljast jahu (kikerhernejahu)

Erinevad rasvad, olid

27. Lisa toitudesse erinevaid péhkleid ja/voi seemneid (salatisse, klipsetisse, smuutisse jm)

28. Valmista pahklitest, seemnetest magusaid ja soolaseid leivakatteid

29. Toorsalatites kasuta kiilmpressoli (rafineerimata rapsi-, kanepi-, kreeka pahklidli jms)

30. Kiipsetamisel kasuta void R80%, gheed(selitatud voi) voi kookosrasva

31. Tugevat praadimist ja kipsetamist valdi. Kui siiski praed, siis kasuta selleks sea- voi
hanerasva vai Olis klipsetamisel rafineeritud rapsioli.

32. Maitsekddgivilja kuumutamiseks kasuta kiilmpressitud oliivol

33. Vokiroa valmistamisel kasuta gheed, kookosrasva

34. Kasuta rafineeritud rapsioli kdige rohkem kahel korral nddalas

Liha, linnuliha, kala, muna

35. Kasuta liha sisaldavat toitu vaid Ghel pohitoidukorral

36. Uks kord nadalas kasuta sea- voi veiseliha, Uks kord nddalas linnuliha

37. Eelista kala ja muna lindude ja loomade lihale

38. Eelista vabapidamisel voi metsikult kasvanud lindude, loomade liha ja mune

Vahenda voi valdi

39. Véldi rafineeritud teraviljade kasutamist (nisu, manna, kuskuss, bulgur, riis, pagaritooted)

40. Vdhenda kartuli, makaroni, liha kogust roogades

41. Véldi kompotil, keedisel, piimatoodetel pohinevaid magustoite, valdi moosi kasutamist.
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Pohimote nr.3 - TOIDUKORDADE AJAVAHE 3 TUNDI

42. Kolm pohitoidukorda (Hommiku-, [duna- ja 6htus66k), 2-3 vahepala

43. Hommikusddgiks puder, isetehtud musli, smuuti, munaroog, piimasupp, salat

44. Léunastdgiks planeeri supp voi praad

45. Ohtusddgiks eelista taimetoitu (hautised, pudrud, pajaroad, vormiroad, supid, salatid, pasta)
46. Vahepalaks puu- ja kéogiviljad pahklite, seemnetega, smuuti, toorsalat

Pohimote nr.4 - TALDRIKUREEGEL

47. Pool pohitoidukorra taldrikutéiest peab olema aedvili, sh pool sellest peaks olema toores
48. Veerand taldrikutaiest on stlsivesikuterikas toiduaine (kartul, tatar, riis voi pasta)

49. Teine veerand on valgurikas toiduaine (liha, muna, rasvane piimatoode voi kaunvili)

50. Paja- voi vormiroa serveerimisel taida pool taldrikutéit varske salatiga

Pohimote nr.5 - MINIMAALNE SUHKUR

51. Toorsalatitesse lisa varskelt pressitud sidruni voi apelsini mahla, seemneid, purustatud
pahkleid ja/voi kilmpressitud taimedli, mitte suhkrut.

52. Soolastele toitudele lisa varskelt pressitud sidrunimahla ja erinevaid maitsetaimi, mitte suhkrut.

583. Vali menlilisse magustoidud, millele ei pea suhkrut lisama (smuuti, puuviljasalat)

54. Smuutisse, puuviljasalatisse lisa magusat banaani, mitte suhkrut

55. Hommikupudrud valmista suhkruta, lisa puuvilju, marju

56. Vahenda magustoidu portsjoneid (piimatoodete pdhised mitte Gle 100g, kiipsetised 759)

57. Ka naturaalsete magusainete tarbimisega tuleb olla méddukas

58. Valdi voi vdhenda suhkru lisamist klipsetistesse, magustoitudesse, jookidesse

Po6himote nr.6 - EEMALDA JOOGID TOIDU KORVALT

59. Vedelikku lonksates unustame toidu narimise

60. Laps voib jatta pohitoidu s66mata, sest jook voib tekitada tdiskdhutunde.

61. Lapsele paku janu kustutamiseks alati vett

62. Ara joo toidu kdrvale vett, mahla, piima, hapupiima, keefiri jms

63. Kui nérime toitu piisavalt kaua, siis sllg vedeldab toitu

64. Siljes olev sinu enda DNA muudab toidu sinu jaoks paremini omastatavaks

65. Joo vett toidukordade vahel, u.pool tundi enne sé6ki voi veidi peale s66ki suu loputamiseks.
66. Janu kustutamiseks ei sobi piim ega mahl, mahlajook ega limonaad.

Pohimote nr.7 - KAKS VIILU LEIBA

67. Poest osta leiba, mis on minimaalse suhkru ja soola sisaldusega ning 100% rukkijahust

68. Sepikut kasuta 2korda nadalas kui on valmistatud taisterajahust

69. Voimalusel valmista leivad, sepikud ja pagaritooted ise.

70. Leivakate valmista ise varskest lihast voi kalast, kddgiviljadest voi kaunviljadest

71. Levakattena ara kasuta t66stuslikult toodetud sinki, vorsti, pasteeti, mis sisaldavad siinteetilisi
lisaaineid

Valdi

72.Valdi lisaainetega leiba, loe koostist

73. Véldi valget saia, sepikut, mis sisaldab margariini ja rafineeritud taimedli

74. Valdi seemneleiba kui see ei ole 100% taisterajahust

P6himote nr.8 - VAHEM PIIMATOOTEID

75. Vaikestel lastel kaasneb piimatoodete liigtarvitamisega valikulist s66mist ja s6dmishaireid

76. Vahenda voi véldi piimatoodete kasutamist toitude sees. (valmista klimbid veega, kastmed
kookospiimaga, puder veega, magustoiduks puuviljad, marjad)

77. Piimatoodetest eelista hapendatud tooteid (jogurt, keefir, hapupiim, pett ning kodujuust),
taispiima R>3%, taluvoid (R>80%)

78. Vali alati maitsestamata piimatooted

www.toitumisnoustaja.com


http://www.toitumisnoustaja.com

10 pohimotet&100 soovitust Ene Magi tel.5135660

Pohimote nr.9 - TERVISLIK TOIDUVALMISTAMINE

79. Kdige paremini omastab organism toitaineid kuumtdétlemata toidust kus on séilinud enstiimid

80. Soola kasuta tagasihoidlikult, kasuta vaid mere- voi himaalajasoola

81. Kuumtddtlemisviisidena eelista aurutamist, vdheses vees hautamist, supi keetmist, vokkimist
ja ahjus kUpsetamist

Valdi

82. Valdi kooritud ja tikeldatud kdédgi- ja puuviljade 6hu kées seismist

83. Valdi suurel kuumusel pikalt praadimist, friteerimist ja leegiga kokkupuutel grillimist

84. Valdi toitude liiga pikalt kuumt6otlemist

85. Ara kasuta kuumtoétluses olnud toidudli teistkordselt

Supid

86. Véahenda liha, kartuli, valge riisi, nuudlite kogust

87. Suurenda kddgiviljade, kaunviljade kogust

Lihatoidud

88. Prae kodrvale ara kasuta leiba ega sepikut

89. Lisa lihatoitudele (kotletid, pikkpoiss, kastmed jm) kddgivilju, kaunvilju, maitsetaimi

90. Kastme paksendamiseks kasuta jahvatatud |aatsi voi toortatra-, rukki-, odra-, kaerajahu

91. Vahenda paja- ja vormiroogades liha, kartuli, valge riisi, pasta kogust ja suurenda kddgiviljade,
kaunviljade kogust

Magustoit

92. Magustoiduks eelista puuviljadel, marjadel voi kédgiviljadel pdhinevat varianti

93. Vahenda suhkru osakaalu magustoitudes

94. Vahenda kissellides ja puuvilja(marja) suppides térklise kogust u1/2vorra, vdheneb moju
veresuhkrule

95. Keedise asemel kasuta puuvilju voi marju, mis voib koos banaaniga plreeks teha.

Pohimote nr.10 - KORD NADLAS LIHAVABA VOI TAIMETOIDUPAEV

96. Lihavaba péaeval on véimalik anda organismile nd puhkust raskesti seeditavatest toiduainetest
97. Lihavaba- voi taimetoidup&ev annab voimaluse taimse toidu osakaalu suurendamiseks

98. Lihavabapéaeval ei ole toidus kala, lindude ega loomade liha

99. Taimetoidupéeval ei ole toidus piimatooteid, muna, kala, lindude ega loomade liha,
100.Lihavaba- voi taimetoidupédeval kasuta kaunvilju valkude osakaalu taitmiseks
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