Tabel 1. Toidueelistused

Kategooria Eelistada Tarvitada Tarvitada harva ja
moodukalt piiratud koguses

Teraviljad

LG LT U TET

Maiustused ja
magusained

Liha ja kala

Piimatooted ja
muna

Kiipsetusoli ja kast-
med

Pihklid ja seemned

Toiduvalmistamine

Taisteraviljatooted

Toored ja kiipseta-
tud kddgiviljad

Lidtsed, oad, her-
ned, kikerherned,
sojaoad

Lahja ja rasvane
kala, nahata kodu-
linnuliha

Kooritud piim ja
jogurt

Aadikas, sinep, ras-
vavabad kastmed

Keetmine, auruta-
mine, ahjus kipse-
tamine

Rafineeritud jahust’
leiva- ja saiatooted,

pasta, valge riis, kip-

sised, maisihelbed

Kartulid

Sahharoos, mesi,
Zokolaad, maiustu-
sed ja kommid

Lahja (ilma rasvata,
taine) veise-, lamba-,
sea- ja vasikaliha,
mereannid

Vaherasvane piim,
juust ja teised piima-
tooted, munad

Oliivigli, salatikaste,
majonees, ketZup

Ilma soolata pahklid
ja seemned

Vokkimine (kérgel
kuumusel viheses
dlis kiirelt praadi-
mine)

Saiakesed, muffi-
nid, pirukad, sar-
vesaiad

VGis vii koores
valmistatud kddgi-
viljad

Koogid, jaatised,
fruktoos, karastus-
joogid

Vorstid, viinerid,
salaami, peekon
jm tdddeldud liha-
tooted

Tavaline juust,
koor, taispiim ja
tdispiimajogurt
Transrasvad, mar-
gariin, palmi- ja
kookosdli, vai, sea-
ja peekonirasv

Kookos

Praadimine, grilli-
mine



