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Tervislik taldrikureegel

1-3 aastastele vaikelastele

 Vesi Lounasook
Hoida alati kaeparast ja Lounasook vaikelapse taldrikul peaks
pakkuda toidukordade koosnema nii teraviljast (riis, tatar)

vahel vOi kartulist ja koogiviljadest ning Suupisted
loomsest valgust (naiteks kanaliha, Kui laps vajab toidukordade vahel
hakkliha, kala). Pool [6unas6dgi taldri- lisaenergiat, vdib olenevalt vanusest

kust kuulub koogiviljadele, teisele pakkuda talle varskeid v&i kuiva-
poolele taldrikust voiks mahtuda liha tatud puuvilju, marju ja rosinaid.

koos kartuli voi teraviljaga. Samuti
sobib valmistada ka erinevaid suppe \
Ohtus

Lounaoode (lihaga voi lihata koogiviljasuppe)
Lounaooteks sobib vaikelapsele
pakkuda keefiri ja puuviljasmuutit,
piimakokteil marjadega (vOi piima ; ‘
asemel vaikelaste piimasegu), .. . ‘J" -
puuvilja (nt banaan, dun), koogivil- 4 | b X KOogIVl’]ad
ju (nt porgand) e e - Ry

ook
- Ohtus606giks voib valida m&ne
Iy piimatoote, naiteks kohupiima,
Ty . Jogurti, keefiri. Aga vdib olla ka soe
3’}* toit, naiteks omlett, juurviljahautis
| vOi pureesupp. Kdrvale vaib
pakkuda leivaviilu.
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Hommikusook
Hommikusoogiks sobib hasti puder,
mis on valmistatud hirsist, tatrast vOi
mitmeviljahelvestest. Selleks, et luua
hommikusdokidele vaheldust ja mit-
mekesisust, sobib vaikelapsele teha ka

Ohtused nidksid

Paeva I6pus tuleb lapse energiatarbi-

omletti vi munaputru (lisanditena
kdogiviljad). Lisaks voib juurde pakku-
da klaasi piima vdi kakaod.

mist vahendada ning selleparast
valige dhtuse naksi jaoks juurviljad,
mis tekitavad taiskdhutunde, kuid ei
anna liigseid kaloreid
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