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Toidugrupis lisatavad toidurasvad, pahklid, seemned ja 6liviliad on kdige energiarikkamad toidud.

Siia toidugruppi kuuluvad:
pahklid (nt India pahklid, Kreeka pahklid, maapéhkel e arahhis, makadaamia-, para-, pekani-, pistaatsia-,
sarapuupahklid, mandlid, kookospahkel ja sellest valmistatud kookoshelbed) ja seemned (nt p&evalille-,
korvitsa-, seedermanni-, seesami-, kanepi-, lina-, mooni-, tSiiaseemned)
oliviljad (avokaado, oliivid)
olid ja voiderasvad

Maapéahklid on botaaniliselt kiill kaunviljad, kuid toidusoovitustes kuuluvad siia toidugruppi.

Pahklid ja seemned sisaldavad suhteliselt palju rasvu, peamiselt kiillastumata rasvhappeid, ennekdike
omega-6-rasvhappeid. Oomega-3-rasvhapete sisaldus on suur Kreeka péahklites, kanepi-, lina- ja tSiia-
seemnetes. Kookospahklitest toodetud kookoshelbed ja kookosrasv sisaldavad vaga suures koguses kiillas-
tunud rasvhappeid, viimaseid peaks toiduga saama tisna tagasihoidlikult.

Lisaks suurele rasvasisaldusele on pahklid-
seemned ka head kiudainete, vitamiinide ja
mineraalainete allikad. Naiteks maapahklid
ja kanepiseemned, aga ka pistaatsiapahklid,
mandlid ning teised pahklid ja seemned on
head B-grupi vitamiinide allikad. P&aeva-
lileseemned, mandlid, sarapuupé&hklid sisal-
davad palju E-vitamiini. Samuti on moned
pahklid-seemned head magneesiumi, vase,
kaltsiumi, tsingi, kaaliumi, seleeni ja raua
allikad.

Pahklite puhul peab kindlasti teadma jargmist:
vdikelastele ei fohi neid anda tervelt, et valtida voimalikku hingetorru témbamist
pahklid voivad ménel inimesel tekitada allergiat

halvamaitselisi voi kergelt hallitanud pahkleid tuleb valtida, kuna need véivad sisaldada mirgiseid
thendeid

Taimedlid ja voiderasvad on kasutusel toidu valmistamisel ning toidutédstuses selliste toitude tootmisel,
nagu naiteks majonees, salatikastmed, kiipsetised ja supid.

V6id valmistatakse piimarasvast. Voi sisaldab palju kiillastunud rasvhappeid, aga ka rikkalikult A-vitamiini.

Margariin ja rasvavoided on peamiselt erinevate taimedlide ja/v6i -rasvade sequd. Mdned margariinid ja
rasvavoided voivad olla vitamiinidega rikastatud.

Kookosrasv saadakse kookospalmi viljalihast pressimise teel. Kookosrasv on toatemperatuuril tldjuhul
tahke. Palmiéli tahkub kiilmkapi temperatuuril. See on tingitud mélema &li suurest kiillastunud rasvhapete
sisaldusest.

Taimedlisid toodetakse seemnetest v4i taimedest, nagu néiteks rapsi-, paevalille- ja linaseemned, sojaoad,
oliivid, maisiterad, 6lipalmi viljad jne.



Olid v&ib jaotada tootmisviisi jargi kiilmpressituteks ning rafineerituteks. Kiilmpressitud 6li on rafineeritud
olist vitamiinirikkam ja sobib héasti salatite valmistamiseks. Kiilmpressitud oliividli on roheka vdi kollaka
varvusega. Kiilmpressimisel puhastatakse 6li ainult filtreerimise teel, mistdttu ei havine 6lis sisalduvad ka-
sulikud bioloogiliselt aktiivsed ained. Praadimiseks on hea kasutada puhastatud ehk rafineeritud 6li, kuna
kiilmpressitud &lides véivad korgel temperatuuril tekkida vahkkasvaijaid tekitavad ained. Olid sisaldavad
lisaks rasvadele, eriti kiillastumata rasvhapetele, ka rikkalikult E-vitamiini. Mitte (ihtegi 6li ei tohi toidu val-
mistamisel kuumutada suitsemiseni!

Huvitavaid fakte
Uhe sarapuupahkliga saab umbes sama palju rasvu kui iihest péris suurest (180 g) dunast

Kuhjaga teelusikataiest pdevalilleseemnetest saab umbes sama palju rasvu kui neljast paris suurest
ounast

Rasvadest saab tapsemalt lugeda Tervise Arengqu Instituudi brosiirist , Toidurasvad®, mille leiab www.tai.ee
triikiste rubriigist otsisonaga , Toidurasvad™.

Laps:
oskab nimetada toite, mis kuuluvad lisatavate toidurasvade, pahklite, seemnete ja dliviljade toidugruppi
oskab nimetada moningaid pahkleid ja seemneid

Enne tegevuste juurde asumist lugege labi ka 6petajaraamatu alguses olevad soovitused (lk 7).

Millised toidud siia toidugruppi kuuluvad (nt lapsed teevad valiku etteantud piltidest véi raagivad
toidupitiramiidi (Ik 30) pohijal)?

Miks just need toidud sellesse toidugruppi kuuluvad, kuigi need naevad nii erinevad vélja?

Milliseid toite sa sellest toidugrupist s6nud oled?

Milliseid toite ei ole sa lildse sellest toidugrupist s66nud (nt kiisida avokaado, oliivide, eri p&hklite-
seemnete kohta)?

Millised toidud maitsevad sulle sellest toidugrupist enim voi ei maitse tldse ja miks?
Mida sina paned véi sinu kodus pannakse leiva-saia peale?

Millist rasvainet voiks kasutada pannil praadimiseks?

Millest tehakse 61i? Peamiselt tehakse 6li seemnetest voi pahklitest

Milliseid pahkleid on olemas ja mida oled s66nud?

Milliseid seemneid tead ja mida oled ise s66nud?

Kes peale inimeste s6dvad pahkleid, seemneid, pekki? Aga soolapekki? Loomadele ja lindudele ei tohi
anda soola ja lisatud suhkruid sisaldavaid toite, v.a erandjuhtudel, kui néiteks metskitsedele pannaksegi
soola

Monede punktide puhul saab arutelu tdiendada must-valgete kontuurpiltidega t66lehtedega, millel on sel-
les toidugrupis (esimese punkti puhul ka teistes toidugruppides) olevad toidud. Lapsed véarvivad t66lehti
vastavalt enda vastustele.



L+

Vahendid: erinevad seemned ja pahklid puhastamata ja puhastatud kuijul v6i pildid-slaidiseansid neist, sh
kasvamisest.

® Tutvustage lastele erinevaid pahkleid, ndidake pilte nende kasvamisest

# Vorrelge pahklite suurust ja kuju

+ Millised ndevad pahklid vélja koorega, millised puhastatult?

# Kus pahklid kasvavad?

+ Kiisige lastelt, milliseid pahkleid nad on varem s66nud v6i nainud
e Tutvustage lastele erinevaid seemneid

# Vorrelge seemnete suurust ja kuju

¢ Kust seemneid saadakse?

+ Kiisige lastelt, milliseid seemneid on nad varem s66nud vdi ndinud
» Pakkuge lastele pahkleid ja seemneid maitsta

+ Lapsed proovivada maitseid kirjeldada

# Paluge lastel pakkuda, millistesse toitudesse voiks need sobida

# Paluge lastel valida enda lemmikud nii pahklite kui seemnete seast

Oluline teave 6petajale

Veenduge, et tihelgi lapsel ei ole pahkliallergiat. Kdik pahklid on tugevad allergeenid. Kui arst on
lapsel diagnoosinud péhkliallergia, siis tuleks kindlasti valtida lisaks pahklitele ka toite, mis sisaldavad
pahkleid, nt pahklivai ja -kreem, halvaa ja pahkleid sisaldavad maiustused.

Pahkleid ja suuremaid seemneid ei sobi purustamata kujul kasutada alla kolmeaastastel lastel
l&mbumisohu téttu, sest lapsed voivad pahkli hingetorru tdmmata.

Pekanipdhklid, parapéhklid, makadaamiapdhklid, Pdéevalilleseemned (koorimata ja kooritud),

mandlid, sarapuupdhklid, pistaatsiapéhklid, kérvitsaseemned (koorimata ja kooritud),

Kreeka pdhklid, India pdhklid, maapdhklid e linaseemned, seedermdnniseemned, mooniseemned,

arahhised seesamiseemned, sinepiseemned, kanepiseemned,
tsiiaseemned

Laste toiduteadlikkuse ja s66misharjumuste kujundamine 231



b+

Vahendid: soolata rasv voi pekk, eri seemned, vork.

e Lapsed vormivad linnukestele rasvast voi pekist
pallikese, veeretavad seda seemnetes ja pakivad
vorgu sisse

* Aidake lastel pallike kinni siduda ning riputage see
koos kohta, kus oleks voimalik linde jélgida

* Vaadelge, kas ja millal tulevad linnukesed s66ma

® Proovige piltide vdiinterneti abiga tuvastada, millised
linnukesed s66mas kaivad

Anna linnukestele rasvapalli meisterdamas

B4+

Vahendid: pahklid, seemned, pulgad, népitsad, tangid, erinevad anumad.

® Lapsed ptitiavad haarata erinevaid seemneid ja pahkleid ndppudega, pulkadega, népitsatega, tangidega
ning tosta tihest kohast vdi anumast teise

® Tehke péhklite ja seemnetega ka rithmitamist, loendamist, vordlemist ja arvutusi

b+

Vahendid: dppeasutuse meniid, pildid pahklitest, seemnetest, lisatavatest toidurasvadest.

® Uurige lastega koos mentitd ja putidke selles leida lisatavate toidurasvade, pahklite ja seemnete toidu-
gruppi kuuluvaid toite

® Juhtige laste tahelepanu sellele, et kuigi me ei pruugileida nende toiduainete nimetusi meniiis, sisaldavad
paljud road ikkagi lisatavaid toidurasvu

» Raéakige lisatavatest toidurasvadest, pahklitest ja seemnetest selle nurga alt, milleks neid kasutatakse:

+ vdiderasvad ehk vodileivaméaéarded - voi, margariin, rasvavdided, kookosrasv - maéritakse voileibadele,
praetakse toite voi lisatakse toidu sisse voi peale (nt pudrusse/pudrule)

# erinevad 6lid, voi, margariin, kookosrasv - toidu valmistamiseks
# pahklid, seemned - sliia niisama, purustada, jahvatada, lisada toitudele
» Réakige, et rasvade koostised on erinevad, kuid rasvad on kindlasti organismile vajalikud

e Kilastage vodimalusel Gppeasutuse kooki ja uurige, milliseid selle toidugrupi toiduaineid seal
toiduvalmistamisel kasutatakse
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B4+

Vahendid: eri pahklid, kaal.

» Kasutage pahkleid matemaatiliste moistete kasutamise harjutamiseks ja tilesannete lahendamiseks

® Vorrelge pahkleid, leidke hulgast kaige vdiksem ja kdige suurem

* Loendage pahkleid (nt viie piires)

® Proovige kolm vdi viis pahklit suuruse jargi reastada

» Kaaluge koogikaaluga erinevate laste valitud viit voi kiimmet pé&hklit korraga - kas need kaaluvad
samapalju voi mitte

* Koostage matemaatilisi jutukesi voi paluge lastel neid ise valja méelda, samal ajal pahklitega tehteid
kaasa tehes (nt oraval oli sahvris tagavaraks veel ainult tiks pahkel. Ta laks jalutama, leidis puu alt kolm
pahklit ja viis koju. Mitu pahklit tal nliiid oli? Aga kdht léks tlihjaks ja ta s6i kaks pahklit dra. Kui palju
pahkleid jarele jai?)

L+

Vahendid: papptaldrikud, kliister (Ik 85), varvilised salvratikud, PVA-liim, seemned (nt p&evalille-, mooni-
seemned).

® Lapsed rebivad salvratikud vaiksemateks tiikkideks voi ribadeks

* Valage véi valavad lapsed ise papptaldrikule veidi kliistrit ning lisavad sinna rebitud salvratikuid, mille
kujundavad lilleks (p&evalill, rukkilill, moon vm)

* Keskele valage veidi PVA-liimi ja lapsed raputavad sinna seemneid peale

Pdevalill ja rukkilill pdevalilleseemnetest siidamikuga
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B4+

Vahendid: papptoru, paber, kleeplint voi maalriteip, seemned-pahklid, varvid.
» Aidake lastel kleepida pikema papptoru thte otsa paber

» Lapsed taidavad toru pahklite voi seemnetega (voib ka kruupe, riisi vm)

» Aidake kleepida kinni teine ots

® Soovi korral voib pilli dra
vérvida

Rosy vihmapilli valmistamas

B+

Vahendid: pistaatsiapahklite koored, guasid voi akrilvarvid, pintslid,
aluspaber, viltpliiatsid, PVA-liim vi liimipustol.

* Koigepealt varvivad lapsed pistaatsiapdhklikoored ja jatavad
veidikeseks kuivama

* Lapsed joonistavad viltpliiatsitega aluspaberile puu
e Seejarel liimivad lapsed PVA-liimi v6i liimipiistoliga (vajadusel

abistage) linnukesed sinna kinni ning joonistavad viltpliiatsitega
linnukestele nokad ja sabad

Puu pistaatsiapdhklikoortest lindudega
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B+

Vahendid: (eelnevalt varvitud) korvitsaseemned (lk 84), guasid voi viltpliiatsid, PVA-liim, aluspaber, CD-plaat,

korgist alus, jogurtikaaned, varvilised paberid, papp, WC-paberirull, kahepoolne vaibateip, seemned, hirss,
(varviline) liiv, manna, peenem noor, noel, kasitoovilt.

Vastavalt to6le voib neid teha individuaal- voi meeskonnatddna véi siis, kui on korraga juhendada vaiksem
arv lapsi.

Variant 1. Nime kirjutamine

® Lapsed kirjutavad (vajadusel abistage) PVA-liimiga paberile oma nime ja laovad sinna peale varvilisi
korvitsaseemneid

Raiki kérvitsaseemnetest oma nime kirjutamas

Variant 2. Seemned eri alustel

® Lapsed panevad kasututele CD-plaatidele vdi korgist alustele PVA-liimi ning sinna peale varvilisi
korvitsaseemneid

Kérvitsaseemnetega kaunistatud CD-d ja korgist alused

Laste toiduteadlikkuse ja s66misharjumuste kujundamine 235



Variant 3. Paikesepiidijad
Valage jogurtikaane pealmisele poolele umbes 2 mm paksune kiht PVA-liimi
Lapsed lisavad korvitsaseemneid, soovi korral kujundavad mustri

Lasta kuivada umbes nadal (s6ltub PVA-liimikihi paksusest) ning vétke paikesepiitidja jogurtikaanelt ara.
Vaib proovida, monikord jaab see veidikeseks kinni aknaklaasile vai siis panna noor kiilge ja riputada

Variant 4. Pildid

Lapsed katavad kas erikujulise (nt kdrvits) paberi vai papi PVA-liimi ja (varvitud) kdrvitsaseemnetega voi
kujundavad korvitsaseemnetest pildi (nt stigisene kdrvits, puu)

Variant 5. Pildiraam
Loigake papist raam
Lapsed katavad raami PVA-liimiga ja kujundavad sinna
peale kdrvitsaseemnetest meeleparase mustri vai pildi



Variant 6. Korvitsaseemnete kaunistamine

Lapsed véarvivad viltpliiatsitega korvitsaseemneid

Variant 7. Kaevoru 1

Loigake WC-paberirull pooleks ning pikuti lahti,
et tekiks lahtine kaevoru, mis laheb lastel Ule
kaelaba ning katke see kahepoolse vaibateibiga

Vatke ise voi proovivad lapsed dra votta vaibateibi
pealmise poole nii, et kdevoru oleks dleni kleepuv
Lapsed lisavad sellele varvilisi kérvitsaseemneid
ning katavad vaba osa hirsi, manna, seemnete voi
liivaga, et see rohkem ei kleepuks

Variant 8. Kievoru 2

Aidake lastel panna peenem no6r jamedama
noela taha

Lapsed ajavad varvilised korvitsaseemned
noorile (Idee! Noela pea tfasub toetada
tugevamale alusele ja suruda seeme labi ndela
teravama ofsa)

Variant 9. Medal

Loigake vildist kaks veidi erineva suurusega ringi

Lapsed liimivad PVA-liimiga (vanemad lapsed
liimiplstoliga)  vaiksema  peale  vérvilisi
korvitsaseemneid
Noori kinnitamiseks liimivad lapsed tagumisele
kiiliele suurema vildiringi ning asetavad noori
sinna vahele kinni



b+ a

Vahendid: kannuga saumikser, 1 muna, 1 tl sinepit, 1 spl sidrunimahla, soola, pipart, 2,5 dl &li.
» Tehke koos lastega majoneesi ning kaasake neid, kus véimalik

+ Pange kannu pdhja muna, sinep ja sidrunimahl, maitsestage soola-pipraga. Valage peale 6li. Koik
koostisosad peavad olema toasoojad

+ Pange saumikser kannu nii, et mikseri otsik kataks muna. Liilitage saumikser sisse ja hoidke paigal,
kuni naete, et kannu pdhija hakkab hele paks kaste tekkima

+ Nild tostke aeglaselt saumikserit tilespoole, nii et kogu 6li sequneks tlejaanud ainetega tihtlaseks
paksuks majoneesiks

» Kiisige lastelt, kas nad teavad, milleks majoneesi kasutatakse

b+ A

Vahendid: plastist liitrine kaanega purk (soovituslikult vahukoore vahustamiseks méeldud), 400 ml vahukoort.

* Valage vahukoor purki ja sulgege korralikult kaanega

® Lapsed proovivad kdik jargemédda purki loksutada. Mingist hetkest |aheb loksutamine raskemaks
(kui vahukoor on vahustunud) ning tundub, et miski purgis ei liigu. Purki loksutada seni, kuni sinna on
tekkinud voitiikk ja pett

* Kurnake pett |abi sela valja. Segage v6id kausis lusikaga, et pett eralduks

» Valage vaile jadkiilma vett ja segage. Vahetage vett, kuni see on puhas. Valage vesi dra. Vi véimalikult puhtaks
pesemine annab parema séilimise. Kui on plaanis vaid kohe proovida, ei ole seda vaja nii palju kordi pesta

* Vaile voite lisada dige pisut soola ja naiteks hakitud filli, tGlimiani véi murulauku (korraga ainult Giht neist)
* Koos lastega s6dge valminud vaid vérskel leival voi karaskil. Voi tegemisest iile jadnud pett sobib joomiseks

1+

.Orav Pikkhamba s66kla”
(Leida Tigane)

Orav péhklit s6émas
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B4+

® Lugege lastele ette erinevaid (itlusi. Paluge neil seletada, mida need voiksid tahendada

» Seda vaib paluda teha igal lapsel teistest eraldi. Kirjutage vastused tiles ja koguge kokku (anontitimselt).
Neid voib lapsevanematele naiteks monel iiritusel ette kanda (lastes neil eelnevalt samu asju seletada)

# Tahab ka void saia peale saada. Selgitus: tahab midagi paremat saada

+ Nagu (ndri) nuga labi voi. Selgitus: rasketest olukordadest kergelt |abi minema
+ Nagu voi sees. Selgitus: muretult, probleemideta elama

+ Nagu sulavdi. Selgitus: mesikeelne, libeda keelega

+ Siinnivad kokku nagu vai ja leib. Selgitus: sobima, omavahel klappima

# Paras pahkel, kdva pahkel. Selgitus: keeruline tilesanne

+ Oli tulle valama. Selgitus: konfliktsituatsiooni veel hullemaks tegema

B4+

® Merre ei vaju, aga maa sisse vajub? Vastus: rasv
® Tuule tuhinas, metsa kahinas, kindlas kambris, umbses hoones? Vastus: pahkel
® Koor all, koor peal, liha keskel? Vastus: pahkel

® Mustast tuleb roheline, rohelisest tuleb valge, valgest tuleb kollane suure usinusega? Vastus: maa seest
kasvab rohi, lehm s66b rohtu ja temalt saame piima, piimast saab teha void
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Enamik suhkru, magusate ja soolaste nakside toidugruppi kuuluvatest toitudest annavad suhteliselt
palju energiat ning véivad sisaldada palju suhkrut ja/v6i soola, moned lisaks palju rasva

Teisest kiiljest ei anna enamik siia toidugruppi kuuluvatest toitudest olulisel maaral kiudaineid, vitamiine,
mineraalaineid, asendamatuid amino- ega rasvhappeid

See on ka toidugrupp, mis sisaldab enim lisatud suhkruid

Vaikesed lapsed tohiksid paevas siilia siit toidugrupist maksimaalselt 2 portsjonit.

2 tl suhkrut vaike tiikk saiakest

1 tl mett killuke halvaad

1 spl moosi 100 ml limonaadi, mahlajooki
2 vaikest $okolaadiruutu v6i muud magusat jooki

1 komm 7-10 g popkorni

1 kiipsis 7-10 g kartulikropse

1/3 kohukest 7-10 g kiiiislauguleibu

vdike amps kooki

Tihti arvatakse, et toit muutub oluliselt ,tervislikumaks®, kui valge suhkru asemel kasutada néiteks mett,
toor- vdi kookospalmisuhkrut, vahtra- vai agaavisiirupit vims.

Monikord levitatakse nende kohta vaarinfot, nagu sisaldaksid sellised tooted valgest rafineeritud suhkrust
palju enam vitamiine ja mineraalaineid. Tegelikult on need kéik lisatud suhkrud, mille tarvitamist peaks
vahendama. Mingil maaral vdoivad moned suhkrud-siirupid toepoolest sisaldada kaaliumi, kuid naiteks kiim-
nest grammist (s.o (iks magusaportsjon) datlisiirupist voi kookospalmisuhkrust saadava kaaliumi koguse
saab katte, kui votta amps banaani véi siitia vaga vaike kartul vai iks suurem redis.

Mineraalainete ja vitamiinide arvestatavateks allikateks on teraviljad (eriti tdisteratooted), kartul,
puu- ja kddgiviljad ning marjad, piim ja piimatooted, kala, linnuliha, muna, liha, lisatavad toidurasvad,
pahklid, seemned, Gliviljad, kuid mitte suhkrud ega siirupid.

Arge laske end eksitada suhkru varvusest! Tervise seisukohast ei ole vahet, millist suhkrut, kas valget v&i
toorsuhkrut, voi monda muud suhkrutest poest osta, sest nende toitaineline koostis ja maju on inimese
organismile praktiliselt ihesugune.



Toidu margistusel esitatud koostisosade loetelust vaib leida viiteid lisatud suhkrutele mitmesuguste séna-
dega, naiteks:

suhkur, mida voib véljendada ka:

+ tapsemate nimetustega nagu peedisuhkur, pruun suhkur, toorroosuhkur, invertsuhkur, kookos-
palmisuhkur jne

* lisaks spefsiifiliste nimetustega naqu demerara, muscovado, turbinado, sucanat, rapadura ehk panelaijne
mesi, mida vaib véljendada erinevatele meeliikidele viitavate nimetustega nagu diemesi, kanarbikumesi
jne

siirup  (maisisiirup, agaavisiirup, vahtrasiirup, kasesiirup, invertsuhkrusiirup, gliikoosisiirup,
glikoosifruktoosisiirup, linnasesiirup jne) ja melass

glikoos (ehk teise nimetusega dekstroos), fruktoos, sahharoos, maltoos, laktoos, (malto)dekstriin jne

marija- voi puuviljakontsentraat (kui toode on lahjendatud algse kontsentratsioonini nagu mahlade puhul,
ei ole tegemist lisatud suhkruga. Kui seda kasutatakse toote magustamise eesmargil naiteks jogurtis, on
see lisatud suhkur)

Karastusjoogid ei sisalda praktiliselt tildse organismile vajalikke toitaineid, sh vitamiine ja mineraalaineid,
see-eest annavad aga Uisna palju energiat. Samuti voivad karastusjoogid sisaldada erinevaid lisaaineid.
Inimene sageli ei faju, kui palju energiat toode tegelikult sisaldab.

Naiteks annab 0,5-liitrine karastusjook umbes 200 kcal, mis on viiendik keskmise aktiivsusega 2-aastase
lapse voi kaheksandik 6-aastase poisi pdevasest energiavajadusest. Karastusjookide, lisatud vitamiinidega
jookide ning maitsestatud vee suhkrusisaldus on tldjuhul suurem, kui tarbija arvatagi oskab.

Arvatakse, et lisatud vitamiinidega vee joomine on osa tervislikust eluviisist. Tegelikult on tihes 0,7 5-liitrises
pudelis lisatud vitamiinidega vees umbes 35 grammi suhkrut, mis on kogu lisatud suhkrute maksimaalne
lubatud paevakogus keskmise aktiivsusega 4-aastasele poisile voi 5-aastasele ttidrukule.

Lisatud vitamiinidega vesi ja maitsestatud vesi ei ole vesi, vaid karastusjook.

Nektareid valmistatakse mahladest, plireedest vi nende sequdest. Nektarite mahlasisaldus peab olenevalt
puuvilja voi marja liigist jadma vahemikku 25-50%. Lisatud suhkruid (sh mett) on lubatud kasutada kuni
20% valmistoote kogumassist. Vahendatud energiasisaldusega voi lisatud suhkruta nektarites on lubatud
kasutada magusaineid.

Mahlajoogi koostis ei ole reguleeritud, mistdttu vaivad sellised tooted sisaldada mahla véga véaikeses kogu-
ses (naiteks 1%) ja maitse on saavutatud tavaliselt suure koguse lisatud suhkrute abil.

Poest voib leida ka magustatud piimajooke néaiteks kakaoga ning magustatud taimseid jooke (nt mandli-
jook, sojajook jne). Sellised tooted vdivad samuti sisaldada lisatud suhkruid paris suurtes kogustes.

Janu kustutamiseks on parim jook vesil

Koogid ja teised maiustused sisaldavad vaga palju lisatud suhkruid. Kiipsetiste (s.o kookide, tortide, kring-
lite, saiakeste, pirukate, kiipsiste jmt) puhul séltub lisatud suhkrute kogus suuresti kiipsetaja ,lahkusest”.
Halvimal juhul ehk vaga suhkrurikastes kiipsetistes, naiteks krésupea koogis v6i mones Sokolaadikoogis,
voib lisatud suhkrute kogus olla 100-grammises koogitiikis u 40 grammi.

100-grammises tahvlis 56% kakaosisaldusega Sokolaadis on suhkruid u 40 grammi, mis on kdik lisatud
suhkrud. Kummi- ja nérimiskompvekid ning iirised sisaldavad lisatud suhkruid umbes 60-65 grammi 100
grammi kohta, karamellkompvekid isegi ligi 70 grammi 100 grammi kohfta.

Soola sisaldavad tsna rohkelt moned magusate ja soolaste nédkside toidugruppi kuuluvad tooted, naqu
naiteks kartulikrépsud, kiilislauguleivakesed, popkorn. Enamiku soolast saame aga poest ostetud teistest



toitudest, naiteks lihatoodetest (sink, vorst, viinerid, pihvid), soolatud, konserveeritud ja suitsutatud toode-
test, aga ka juustust, leivast, valmistoitudest ning isegi maisihelvestest ja ketSupist. Samuti lisatakse (ja tihti
kahjuks liiga palju) soola roogade valmistamisel nende maitsestamiseks.

Sool koosneb naatriumist ja kloorist, millest just naatriumi saamist peaks piirama. Ka looduslikul kujul
leidub toitudes vdheses koguses naatriumi. Ennekdike aga peaks vdhendama naatriumi saamist soolast

ning soolarikastest toitudest.

Naiteks aastane laps ei tohiks naatriumi saada koikidest allikatest kokku soolale imberarvutatult
rohkem kui 2 grammi paeva kohta, 2-9-aastane maksimaalselt 4 grammi.

Umbes 1 gramm ,soola” (naatriumist iimberarvutatud)

sisaldub nditeks

200 g varskes 250 g varskes 300 g munades 370 g vars-
(soolata) spinatis (ca 5-6 tk) selleris
heeringafilees (ca 5dl) (1 viiksem seller)

(ca 6-7 tikutopsi-
suurust tikki)

160 g kuum- 35049 850 g piimas, 1200 g peedis
té6deldud kuumtéodeldud keefiris (5-6 viiksemat
veiseneerudes kana- voi

(ca 3-4 klaasi) peeti)

kalkunikintsulihas

Kuigi ménikord reklaamitakse moénda soola kui
Jtervislikumat®, mis sisaldab rohkelt mineraalaineid,
siis arvestades seda, et pdevas vdiks roogadesse
ise lisada soola vaid mdne grammi, ei ole tikski sool
arvestatavaks mineraalainete allikaks.

Mineraalainete arvestatavateks allikateks on
teraviljad (eriti taisteratooted), kartul, puu- ja
koogiviliad ning marjad, piim ja piimatooted,
kala, (linnu)liha, muna, lisatavad toidurasvad,
pahklid, seemned, 6liviljad, kuid mitte sool.

Vaid jodeeritud soola vdib lugeda arvestatavaks
joodi allikaks, kuid ka selle tarbimiskogused peavad
jadma moddukaks, arvestades nii jodeeritud soolast
kui kogu s66dud toidust tuleva naatriumikogusega.

"N-O LOODUSLIK TOIT

Umbes 1 gramm soola sisaldub nditeks

2 g puljongipulbris 10-20g 15 g oliivides 40 g ketSupis
(ca 1/5 soolaheeringas (ca 3 tk) (ca 2 spl)
puljongikuubikust) (Y2 kuni 1
tikutopsisuurune tiikk)
40 g soolakurgis 40 g suitsusingis 50 g kartuli- 50 g viinerites
(ca ¥ viikesest (3-5 viilu) kropsudes (2 viikest viinerit)
kurgist) (ca 4 dl)

Kogus, g/pdevas

50 g juustus
(5-8 viilu)

50-70 g rosoljes
(2-3 spl)

60 g verivorstis
(1 viike véica %2
suuremat vorsti)

90 g leivas
(2 viilu)

Soola pdevased maksimaalsed lubatud tarbimiskogused
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Arutlege koos lapsevanematega laste slinnipdevadel pakutava iile - vdimalusel pilitidke saavutada
kokkulepe, et lasteaeda ei toodaks magusaid nakse, komme, jooke ega kiipsetisi

Leppige kokku reeglid maiustuste kaasavdtmise (sh siinnipédev) kohta. Kui lisaks meniiiis olevatele
magustoitudele tarbib laps lasteaias veel maiustusi, kaob lapsevanemal tilevaade, kui palju magusat laps
pdeva jooksul on s66nud

Arutlege lapsevanematega ka seda, kuidas leida kodus perele méistlik magusa tarbimise viis - kas paari
portsjoni jagu maiustusija nékse paevas vai iks nn kommip&ev nédalas (aga ka siis kokkulepitud koguses
ja aegadel)

Koik inimesed peaksid hoidma igap&evase lisatud suhkrute tarbimise kontrolli all. Samas ei ole eesmark
suhkrut karta ja taielikult valtida magusat. Erilistel puhkudel tiikk torti vdi piparkoogid joulude ajal on
omal kohal. Kui stitia tervislikult (vastavalt vajadusele, tasakaalustatult, mitmekesiselt ja mdodukalt), siis
aitab see valtida (liigset) maiustamist

Kommide asemel vdi magusaisu vahendamiseks kasutage kuivatatud (magustamata) puuvilju-mariju. Kui
maiustust vdi magustoitu lapsele pakkuda, peaks see jargnema péhitoidule voi olemagi antud toidukorra
pohitoiduks, et hoida toidukordade vahel vahesid ja valtida hammaste pidevat happeriinnaku all olemist.
Viltige pidevat ndksimist

Tostke lapsevanemate teadlikkust lisatud suhkruid sisaldavate toitude tarbimisest - nii lasteaias kui ka
kodustel tritustel pakkuda vdhem magusaid (v6i soolaseid) nakse ja maiustusi ning korraldada rohkem
tegevusi, mange

Auhindade jm tunnustusena kasutage maiustuste asemel puu- ja ko6givilju. Auhind vaib olla ka aukiri voi
medal, véimalus valida jargmine tegevus voi olla mangujuht. Kommid voi Sokolaad ei ole ainuke véimalus
tunnustuse, 6nnesoovi, tanu voi lohutuse véljendamiseks

Lugedes juttu/luuletust vai lauldes laulu, kus raagitakse maiustustest voi maiustamisest, voiks parast
arutleda lastega ka jutu véi laulu sénade voi motte ning selle dle, millal ja kui palju véiks tegelikult
maiustusi slitia

Laste foit peaks olema valmistatud varskest t66tlemata tooreainest. Valmistoite, konserveeritud, soolatud
ja suitsutatud tooteid tarvitada harva. Lastele toidu valmistamisel kasutada soola asemel maitsetaimi
ning soolavabu maitseaineid. Soola sisaldavate toitude puhul tuleks valida ja pakkuda lastele madalama
soolasisaldusega tooteid



6.3 TEGEVUSED

Eesmargid

Laps:

» oskab nimetada suhkru, magusate ja soolaste nakside toidugruppi kuuluvaid toite

® oskab naidata, kus see toidugrupp asub toidupiramiidil

* teab, et selles toidugrupis olevaid toite ei ole vaja iga péev siilia ja kui slilia, siis vaikestes kogustes
e teab, et lisatud suhkrut ja soola ning neid sisaldavaid toite tuleks stitia vahem

Enne tegevuste juurde asumist lugege abi ka Gpetajaraamatu alguses olevad soovitused (lk 7).

Sissejuhatav arutelu teemasse

* Millised toidud siia toidugruppi kuuluvad (nt lapsed teevad valiku etteantud piltidest voi raagivad
toidupiiramiidi (lk 30) pohijal)? Arge unustage ka soolaseid nakse (nt kartuli- ja maisikrépsud,
soolakiipsised ja -pulgad, kiitislauguleivakesed, soolapahklid, popkorn jm)

Milliseid toite sa sellest toidugrupist s66nud oled (réhutage, et tegemist on nii magusate kui soolaste
néakside toidugrupiga)?

Millised toidud maitsevad sulle sellest toidugrupist enim vdi ei maitse tldse ja miks?

Millised on sinu arvates selles toidugrupis paremad voi veidi halvemad valikud ja miks nii arvad?

Siinnipdevadel pakutakse enamasti torti ja jdulude ajal palju kommi ja piparkooke. Kui palju v&ib neid
suia?
® Mida vdiks sinu arvates pakkuda laste stinnipdevadel jm dritustel?

Méonede punktfide puhul saab arutelu tdiendada must-valgete kontuurpiltidega té6lehtedega, millel on
selles toidugrupis (esimese ja viimase punkti puhul ka teistes gruppides) olevad toidud. Lapsed véarvivad
todlehti vastavalt enda vastustele.

3+

Vahendid: t66lehed (naidis Ik 257).
® Lapsed varvivad pildi vastavalt to6lehe paises olevale juhisele
® Arutlege
+ Millal piparkooke siitiakse?
# Millisesse toidugruppi piparkoogid kuuluvad?
+ Kui palju ja kui tihti sellesse toidugruppi kuuluvaid toite stitia voiks?
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B4+

Vahendid: t66lehed (naidis Ik 258).
* Lapsed nimetavad t66lehel olevaid foite, leiavad sarnased ja ihendavad paarid omavahel
® Arutlege

+ Millistesse toidugruppidesse need toidud kuuluvad?

# Milline toit ji paariliseta?

+ Millisesse toidugruppi see toit kuulub?

# Kui palju sellesse toidugruppi kuuluvaid toite vorreldes teistes toidugruppides olevate toitudega siitia
voib?

6+

Vahendid: t66lehed (t66lehtede valmistamise dpetuse lingi leiate Ik 8 ning néidise lk 259).
® Lapsed loevad t66lehelt toitude nimetused ja ihendavad need piltidega
® Lapsed joonistavad ise puuduvad toidud, must-valge kontuurpildi puhul varvivad kéik toidud
® Vaadelge koos lastega, kus need toidud toiduptiramiidil (Ik 30) asuvad
® Arutlege
+ Kui palju laps péevas selliseid toite stitia vaiks?
# Kuidas vaiks toimida, kui oled ihel paeval liigselt maiustanud?

# Mida voiks slitia magusaisu korral?

2+

Vahendid: guasid, ndpuvarvid, akriillvarvid vm, paberid, pintslid, viltpliiatsid, papitiikid, ajaleht, kaéarid, Iong,
karvased traadid, munakarbid, liilkuvad silmad, PVA-liim, liimipistol, (kollane) Svamm, WC-paberirull, varvi-
lised paberid-vatmanid, papptaldrikud, vatitikud, n6or.

o Radkige lastele, et mett saadakse lilledelt mesilaste abil, aga seda korjavad ja lillede magusat nektarit
soovad ka teised putukad

* Valmistage lastega kdikvaimalikke t6id lilledest, mesilastest (nt soolatainast (lk 85), kabist, kivist) jt
putukatest ning liblikatest. Siin on foodud vaid vaike valik véimalikest ideedest » » »
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Variant 1. Jalajéljest mesilane Variant 3. Munakarbist mesilane

Lapsed varvivad (vajadusel abistage) oma jalatalla Aidake lastel ldigata munakarbist vélja kaks
kollaseks ja astuvad paberile omavahel koosolevat topsiosa, millest tuleb
Jalajéljele joonistavad lapsed viltpliiatsitega néo, mesilase pea ja kere

tundlad, tiivad, triibud Lapsed varvivad munakarbi kollaseks ning

Idikavad ja kujundavad karvastest traatidest
mesilasele jalad, tundlad ning tiivad
Kui mesilase kere on kuivanud, liimivad lapsed
sellele silmad ning karvastest traatidest jalad,
tundlad ja tiivad (vajadusel abistage)

Variant 4. Svammist mesilane

Lapsed vérvivad akriilvarvidega Svammile
mustad triibud ja peaosa

Kui varv on kuivanud (kuivamiseks on hea
riputada mesilased pesupulkadega n6ori kiilge),
joonistavad lapsed mesilasele silmad

Variant 2. Papist ja Idngast mesilane
Lapsed ldikavad papist ovaali ning ajalehest
|6ikavad voi rebivad sellele tiiva
Papitiikile voivad lapsed lGigata sisse vaikesi
salke ning kerivad mesilase kere timber I6nga
Lapsed asetavad tiiva keritud né6ride vahele ning
joonistavad mesilasele ndo



Variant 5. WC-paberirullist mesilane

Lapsed ldikavad kollasest paberist riba, millest
tuleb mesilase kereosa ja mustast paberist ribad
peaosa ning triipude tegemiseks

Edasi liimivad lapsed paberid Umber WC-
paberirulli nii, et tekiks mesilane

Silmad joonistavad nad mesilasele guasside voi
akrilvarvidega

Variant 6. Lepatriinu

Lapsed joonistavad punasele paberile oma
molema kde jalied ning Idikavad need vélja
(vajadusel abistage)

Edasi varvivad lapsed papptaldriku mustaks ning
tapitavad musti tappe ka oma kéaejalgedele

Lopetuseks liimivad lapsed kaejaljed lepatriinule
ning kinnitavad sellele ka karvastest traatidest
I6igatud tundlad

Variant 7. Liblikas

Lapsed murravad A4-suuruse valge paberilehe
pooleks, teevad paberi uuesti lahti ning tilgutavad
thele poolele V-tahe kujuliselt eri varvi guasse
(mitte vaga paksult)

Paberi keskele asetavad lapsed véikese n6orijupi,
murravad paberi pooleks (n66rijupp peab jag@ma
murdmiskohast Glevalt veidi vélja paistma) ning
vajutavad tugevalt paberile

Lopetuseks tombavad lapsed nodrijupi paberi
vahelt vélja, hoides ise 6rnalt paberipooli veel
koos

Lopetuseks teevad lapsed paberilahtijavaatavad,
millise liblika vdi putuka nad said



3+

Variant 1. Papist piparkoogid

Vahendid: papist Idigatud ,.piparkoogid” (stida, taht vm), kliister (Ik 85) ja vérvid v6i pudruvarvid (lk 85) ja
kilekotid, kaunistuseks parleid, karda vm.

* Ldigake papist piparkoogikuijuline tiikk (stida, kuusk vm)

* Papist piparkoogile panevad lapsed eri varvi guasse (voi kakaod) ja proovivad saada pruuni varvi, lisavad
kliistrit ja kaunistusi

® Voite ka valmistada erivéarvilised pudruvérvid, panna need kilekotti, |digata otsa vdike auk ning lasta
lastel piparkooke ,glasuurida”

Papist piparkoogid

Variant 2. Soolatainast piparkoogid

Vahendid: néiteks kakaoga pruuniks varvitud soolatainas (lk 85), piparkoogivormid, tainarull, kiipsetus-
paber, papptaldrikud, kors, péarlid, pastatooted.

® Lapsed rullivad ise taina lahti v6i vajutavad piparkooke vélja juba kiipsetuspaberile véljarullitud tainast
ning asetavad need papptaldrikule

® Soovi korral vdib piparkookidele kdrrega riputusaugu sisse teha ning kaunistada naiteks parlite voi
pastatoodetega

® Voib valmistada ka suure piparkoogivormiga tihe piparkoogi, kuhu lapsed vajutavad sisse enda kée- voi
jalajalije - selleks tuleks kdigepealt vajutada sisse jélg, |digata piparkook valja ja siis kaunistada

Soolatainast piparkoogid
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Variant 3. Piparkoogid pabermassist

Vahendid: paberiribad, kliister (Ik 85),

varvilised salvratikud, piparkoogi-

vormid, ajaleht, majapidamispaber,

soel, guasid.

® Segage paberiribad kliistriga, soovi
korralvdib sisse segada ka laste poolt
eelnevalt vaiksemateks tiikkideks
rebitud vérvilisi salvratikuid

e Lapsed norutavad (nditeks labi
soela) natuke saadud pabermassi,
tostavad selle ajalehele asetatud
piparkoogivormi sisse ning
vajutavad Uleliigse vee vilja

® Soovi korral voivad lapsed kuivanud
piparkooke hiljem vérvida véi muul
moel kaunistada

Piparkoogid pabermassist

3+

Vahendid: keetke suhkrusiirup, lahustades véheses koguses kuumas vees nii palju suhkrut kui vaimalik,
paberid, (maalriteibid), kergeid kaunistusi (6hukesest paberist, sédelevad jne), sédelus, sool, pintslid, vati-
tikud, toiduvarv, quasid, (templid).

» Kinnitage paber soovi korral dartest maalriteibiga laua kiilge

® Ad-paberi peale pange umbes tiks-kaks supilusikatait siirupit ja veidi toiduvarvi, lapsed ajavad selle ile
kogu 160 laiali, vdivad seda teha kéate vai pintsliga

* Soovi korral vaib to6le kanda teist varvi guassi vatitiku voi templitega

* Vajadusel lisage veel veidi siirupit

* Lapsed kaunistavad t66 kergete lisanditega, mis jddvad kinni sinna, kus on siirupit
® Toole voib lisaks puistata soola ja sddelust

Siirupimaalid
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3+

Vahendid: vérviline soolatainas

(Ik 85), paberist muffinivormid,

kaunistused (nt parlid).

® Lapsed vormivad soolatainast
pallikese ning kujundavad

muffinivormi  sisse sellest
muffini

® Lapsed kaunistavad muffini
naiteks parlitega

Soolatainast muffinid

b+

Vahendid: PVA-liim, sool, aluspaber, vesivarvid, toiduvarvid v6i vedeldatud guasid.

® Lapsed joonistavad aluspaberile PVA-liimiga mustri vi pildi ja raputavad peale soola (sellele voib pisut
ka ndpuga peale vajutada), lasevad joonistusel kuivada

e Kuivanud joonistuselt raputavad véi puhuvad lapsed ileliigse soola maha

* Lapsed véarvivad joonistuse, pannes varvise pintsli soola vastu ning varv liigub ise soola médda edasi

Soola ja vesivirvidega valminud joonistus
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6+

Vahendid: klaaspurgid, PVA-liim, sool,

pael, teekiiinal, soovi korral vesi-

varvid, toiduvarvid véi vedeldatud

guasid.

® Lapsed joonistavad purgile PVA-
liimiga mustri voi erinevaid kujutisi
(nt lumehelbekesed, kaljujoonised)

e Lapsed puistavad PVA-liimi peale
soola voi rullivad purke soolas,
lasevad kuivada

e Kuivanud purke vdib vérvida
analoogselt eelmise kunstitooga,
neile lisada paelakese, asetada
sisse teekiiinla

Soolaga kaunistatud purgid

L+ a

Vahendid: jadkuubikud véi jaast kausikesed, sool, vesivarvid voi toiduvarvid, aluspaberid vai kandikud.
* Valmistage ette hunnik jaast kujundeid, pange kandikule v6i aluspaberile
® Lapsed lisavad jaale soola ja kui jaa hakkab sulama, siis ka vérve

» Jélgige koos lasteqga ja selgitage protsessi. Vdite juurde radkida, et naiteks vanasti kasutati soola selleks,
et teedelt jaad sulatada, aga see rikub autosid ning ka saabastele jdévad soolarandid

Aron, Linda ja Anna jddd sulatamas
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5+ A

Vahendid: kaks toorest muna, kaks kdrgemat labipaistvat klaasi/purki, sool, vesi, lusikas.

® Pange mdlemasse anumasse vordselt vett. Lisage esimesse vdahemalt 5-6 supilusikatdit soola (s6ltub
anuma suurusest, vaib-olla on vaja rohkem), segage, kuni sool on lahustunud

* Pange korvuti mageda vee ja soolalahusega anumad

* Asetage esimene muna tavalisse vette. Paluge lastel arvata, mis juhtub

® Arutlege, miks muna vajus anuma pdéhja

* Asetage teine muna soolasesse vette. Paluge lastel arvata, mis juhtub nitd

® Arutlege, miks niitid t6usis muna veepinnale ja miks ké&itusid munad erinevalt. Kuna muna tihedus on
suurem kui magedal veel, siis vajub muna pdhja. Soola lisamine veele muudab lahuse tihedamaks ja
muna hakkab vees ,ujuma”. Selgitage, et mida soolasem on vesi, seda kergem on ka inimesel ujuda.
Naiteks Surnumeri on nii soolane, et seal piisib inimene veepinnal ka siis, kui ujuda ei oska, ning pdhja
sukelduda ei saagi

b+ A

Vahendid: suhkur, vesi, pott, purk, 16ng, karvane traat véi pulk, soovi korral toiduvarv.
o Lahustage potis pliidil umbes 250-300 grammi suhkrut 100 grammis vees
® Valage saadud sequ ettevaatlikult purki, soovi korral lisage toiduvarvi

* Lapsed asetavad purki ettevaatlikult puupulga (I6ngajupi véi mdni muu eseme), mis on eelnevalt marjaks
tehtud ja kaetud mone suhkrukristalliga, millele hakkavad jahtudes kogunema suhkrukristallid

» Jalgige lastega mitme p&eva jooksul, mis purgis foimub

Suhkrukristallid pulgal ja karvasel traadil
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b+ a

Vahendid: sool, vesi, purk, n66r, karvane traat vim esemeid.

® Valmistage ulekillastunud soolalahus (alguses véhem, segage ja lisage soola kogu aeg juurde, kuni enam
sool ei lahustu, ligikaudne kogus umbes vahemalt 35 g soola 100 grammi vee kohta) ning valage see
purki

® Lapsed asetavad sinna sisse no6ri (karvase traadi, kunstlehti voi -6isi vm)
® Oodake (nidalaid), kuni vesi on aurustunud
» Jalgige jooksvalt koos lastega, mis toimub purgis

* Voite kasutada ka magneesiumsulfaati ehk Epsomi soola (seda vaib lahustudaisegi tile 100 g 100 grammi
vee kohta)

N

Soolakristalli kasvatamine niidil

Soolakristallid karvasel traadil

Soolakristallid karvasel traadil ja lilledel Epsomi soolaga
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7+ a

Vahendid: valmistehtud (véarvilised) tlekillastunud soola- v6i suhkrulahused (vt katsed ,Soolakristallide
kasvatamine” ja ,Suhkrukristallide kasvatamine®), poolikud munakoored, munakarbid, PVA-liim, sool,
suhkur, Epsomi sool.

® Hooruge veega etftevaatlikult munade seest sisemine membraan &ra. NB! Munakoored muutuvad
seetottu eriti Grnaks

* Pintseldage munakoored seest 6rnalt PVA-liimiga, lisage soola v&i suhkrut, asetage munakarpi ja laske
kuivada

® Lapsed valavad munakoortesse vastavalt soola- v6i suhkrulahust
® Vee I6plik aurustumine ja kristallide kujunemine vdib v6tta aega nadalaid
* Valminud kristalle voib peita liiva sisse ja mangida lastega aardeotsijaid

Kristallid munakoores meresoola, Epsomi soola, suhkru ja jodeeritud soolaga
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1+

.Méangukaru” (Ave Kumpas) .Lobus ndid” (Sinken Hopp)

Mul on mangukaru, ta on hasti maru, (Raamatust ,Vaikivad Trollid"; koostanud ja tolkinud
annan talle mett, peale juua vett. Heljo Mand)

Mul on mangukaru, ta on hasti maru Anna Skugen, I6bus ndid, sahvrist sada muna 14i,

mulle laulab ta, mdmma-mémma-maa. suhkrus munad lahti 16i, siis t6i &mbritaie vaid.
Niid ta pannil kooke praeb, ise laulab kogu aeg:
(bom-fi-li-bom-fi-li-bom-fi-li-bom-bom) x 3,
bom-bom-bom-bom-bom.

Kui ta kooke palavaid vannitdie valmis sai,
kolmteist kohna nodianaist kutsus kokku jalamaid.
Ndiad tulid tont teab kust, koputasid vastu ust.
Bom-fi-li...

Anna Skugen pakkus praadi, kohvi, kooki, limonaadi,
praanikuid ja marmelaadi, parast sdbrad koju saatis.
Kolmteist ndida kobusat laulsid trammis I6busalt.

Bom-fi-li...

4+

Vahendid: kapiknukud, paberid, varvilised pliiatsid

e Jutustage lastele muinasjuttu Punamiitsikesest

® Seejdrel meenutavad lapsed, mida viis Punamiitsike vanaemale kiilakostiks

® Arutlege
# Kus asuvad toiduptiramiidil (Ilk 30) need toidud, mis Punamiitsike vanaema poole kaasa vottis?
+ Mida oleks Punamiitsike veel véinud viia?

+ Kas Punamiitsike oleks véinud vanaemale helistada ja tema kéaest kiisida, mida vanaema soovib? Akki
vanaema eiole ildse magusasdber ja oleks tahtnud hoopis midagi muud (nt ajalehte, piparmiinditeed)?

# Miks voetakse kiilla minnes tihtipeale midagi sé6davat kaasa?
+ Mida sina koos vanematega tavaliselt kiilakostiks viid?
¢ Aga kui teile tulevad kilalised (nt vanavanemad, s6brad), siis mida toovad nemad?
# Kui palju magusat ja nékse laps paevas stiia voib?
# Aga oma slinnipéeval? Joulude ajal? Kiilas?
* Seejarel motlevad lapsed kapiknukke kasutades vélja oma variandi kiilaskaigust
* Lapsed joonistavad paberile korvi ja selle sisse asjad, mis nende arvates kiilakostiks sobivad
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B4+

® Lugege lastele ette erinevaid (itlusi. Paluge neil seletada, mida need voiksid tahendada

» Seda vaib paluda teha igal lapsel teistest eraldi. Kirjutage vastused tiles ja koguge kokku (anontitimselt).
Neid voib lapsevanematele naiteks monel iiritusel ette kanda (lastes neil eelnevalt samu asju seletada)

# Mett moka peale maarima; sulab nagu suhkur. Selgitus: meelitama, pugema, lipitsema
# Magus kui mesi. Selgitus: hasti sdbralik olema

¢ Sobib kui suhkur kohvisse. Selgitus: sobima, omavahel klappima

# Sah sulle kooki moosiga! Selgitus: oma pettumust vélijendama

+ Keretéis soolas. Selgitus: pahateo eest on karistus ootamas

# Soola haava peale raputama. Selgitus: midagi haiget fegevat meenutama

# Soolapuhuija. Selgitus: lorijutu ajaja, ka posija, ndiduja

# Soolane suutéis. Selgitus: toit, s66k (mitte magustoit)

# Soolase hinnaga. Selgitus: kallis, maksab palju

B4+

» Pisike poisike, terav mdok? Vastus: mesilane
® Magusam kui mesi, tugevam kui 16vi? Vastus: uni
® Hea so6k harrale, kaunis s66k kuningale, aga ei s66 siga ega katsu koer? Vastus: sool
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TOOLEHT 13. Loe, iihenda ja joonista puuduvad

-
.

=~

o KOOK

e KOMM

e KUPSIS

e MES]

e JAATIS

e MOOS

e LIMONAAD
e PULGAKOMM
e MUFFIN

e SOKOLAAD
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Vett vajavad elutegevuseks kdik elusorganismid: taimed, loomad, inimesed. Vesi on inimese keha
peamine ja vdga vajalik koostisosa.

Meie keha vajab pédeva jooksul piisavas koguses vett selleks, et t66tada torgeteta ja oleks tagatud hea
enesetunne. Enamik meie rakkudes toimuvatest keemilistest reaktsioonidest vajavad toimumiseks vett. Vett
on vaja toitainete jdudmiseks kdigi keharakkudeni ning selleks, et toidust toota meile vajalikku energiat ja
omastada toitaineid. Vesi aitab hoida kehatemperatuuri stabiilsena ja kaitsta elutdhtsaid organeid, osaleb
kehavormide sailitamises ja on oluline naha tervisele. Samuti aitab vesi organismist vélja viia ainevahetuse
|6pp-produkte, mis toimub peamiselt uriini kaudu. Vee bilanssi aitab hoida ka hingamine ja keha pinnalt
aurustumine.

Vett saame:
toidust, sh jookidest (nt puu- ja kddgiviljad, salat, supp, piim, tee)
vahesel méaral vabaneb organismis pohitoitainetest nende lagunemisel
puhta veena
Suuremas vo6i vahemas koguses vett sisaldavad koik toidud. Vee sisaldus kddgiviliades on nt keskmiselt

93% (kurgis 97%), mahlades, piimas 89%, puuviljades 86 %, kartulites 79%, alla 50% on nt leivas, jahudes,
juustus, pahklites, klipsistes jne.

Inimese veevajadus ei ole stabiilne, see s6ltub mitmetest asjaoludest: vanusest, t66 ja tegevuse iseloomust,
kehalisest aktiivsusest, kliimast, tervislikust seisundist jms.

Taiskasvanutel on veevajadus kdaikidest allikatest kokku 28-35 ml, vaikelastel aga umbes 100 ml ning ile
7-aastastel vahemalt 50 ml kehamassi kilogrammi kohta.

Kui 5-6-aastane laps kaalub umbes 20 kilogrammi, siis kogu tema pdevane veevajadus koikidest allikatest
kokku on umbes kaks liitrit. Kuidas ta saaks oma paevase veevajaduse kaetud?

1400 kcal péevase energiasoovituse korral jargides toidusoovitusi saab:
vett toiduainetest - kokku umbes 1000 g
# teraviljatoodetest (pudruhelbed, riis, leib jne) - umbes 100 g
* puu- ja kodgiviljadest, marjadest - ideaalis umbes 600 g (kui 5 portsjonit, siis ca 470 g)
# piimast ja piimatoodetest - umbes 300 g
¢ toidugrupist liha, kana, kala, muna - umbes 100 g
+ toidugrupist lisatavad toidurasvad, suhkur ja maiustused - alla 10 g

vett toidu koostisest (nt pudru, supi, vormiroa, hautise valmistamiseks; ei ole arvestatud vett nt tee
koostises) - 250-300 g

vett toitainete oksiidatsioonist - umbes 300 g

Seega oleks vaja juua vett minimaalselt 400 g ehk 2 klaasi pdevas, optimaalne oleks 3 klaasi. Suurema
higistamise (palav ilm, fiiisiline pingutus vm) korral on puhta vee joomise vajadus suurem.



Kui tekib soov juua, tuleb seda alati teha, sest janu on keha signaal vee vajadusest.
Janu tekkimise pdhjused:

kehas ei ole piisavat vett (ei ole vett joodud)

kehas on palju mineraalsooli (on liiga soolast toitu s66dud)

keha on kaotanud liigselt vett (nt on higistatud)

Janu korral tuleb alati eelistada tavalist, lisanditeta joogivett.

Magustatud joogid, sh maitseveed, jdateed, vitamiinidega rikastatud veed jne, sisaldavad suhkrut ja annavad
seetdttu liigselt energiat, samuti vdivad need kahjustada hambaid ning neid ei tohiks janu kustutamiseks
kasutada. Moned mineraalveed vdivad sisaldada ka liigselt naatriumi. Né&iteks leidub vett, mille naatriu-
misisaldus tmberarvutatult soolale on kuni 5 grammi pooleliitrises pudelis. 2-9-aastased lapsed tohiksid
koikidest allikatest kokku saada soola maksimaalselt 4 grammi p&evas.

Puhas vesi ning mineraalvesi ei anna energiat. Vaiksema naatriumisisaldusega mineraalvett on soovitatav
juuapeale higistamist, kuikehavedelikukadujasellega kaasnenud osamineraalainete kadu on olnud suurem.
Meie keha vajab puhast vett iga paev.

1993. aastast tahistatakse 22. martsil URO eestvedamisel rahvusvahelist veepéeva.

Olge lastele eeskujuks ja naidake, kuidas teile endalegi meeldib vett juua. Soovituslikult jooge vett
jaotatuna kogu paevale

Vee joomine peab olema lihine ning ahvatlev. Looge vee joomiseks vajalikud tingimused nii, et lapsele
on joogivesi kergesti kattesaadav ja asub néhtaval kohal. Oluline on, et laps saab ise vee votmisega
hakkama. Naidake lastele efte, kuidas vee vdtmine toimub

Korraldage nii, et igal lapsel on nimeline veetass. Selgitage lastele, miks on oluline juua oma tassist.
Nooremaid lapsi dpetage oma tassi liles leidma. Hoolitsege selle eest, et veetassid saaksid iga péaev
pestud

Jélgige laste vee joomist ja kujundage vee joomise harjumust teadlikult ning jarjepidevalt

Toidukordade vahel drge lisage veele kurki, pohli vm, see ei ole hea hammaste seisukohast. Toidukorra
ajal voib neid veele lisada (kindlasti mitte maqustada vett lisatud suhkrutega)

Opetage lastele, et sédgikorra ajal tuleb suutiis korralikult 1abi maluda, mitte see joogiga ,.alla loputada”,
kuna stljes sisalduvad ained, mis aitavad toidul paremini seeduda

Suunake lapsi pdeva jooksul vett jooma ja laske lapsel ise joodava vee hulka reguleerida

Kuuma ilmaga ja aktiivsete tegevuste, sh liilkumise- ja muusikategevuste ajal voi parast neid tuletage
lastele meelde vee joomise vajadust

Matkale voi 6ppekaigule minnes votke kaasa joogivesi, soovitatavalt igal lapsel oma veepudel

Késitlege teemat veepéeva voi -nadalana (nt ,.Sober vesi®). Huvitavaid ideid veenadala labiviimiseks
leiate ka internetist, kust saate lugeda teiste dpetajate kogemustest

Tutvustage lastele erinevaid veevdtuvdimalusi peale kraani, néiteks allikas, Tuhala ndiakaev, kooguga
kaev, vanad pumbakaevud, ise &mbriga vee ileskerimine, vihmavee kogumine jm

Looge lastele voimalused erinevate veemangude ja toredate katsete labiviimiseks ning vees ja veega
tegevuste nautimiseks

Karastusjooke ja teisi lisatud suhkrutega magustatud jooke kasitlege eraldi teemana



/.3 TEGEVUSED

Eesmargid

Laps:

* teab, et tema keha vajab iga péev piisavalt vett
 teab, et janujook on vesi

® joob iga péev piisavalt joogivett

Enne tegevuste juurde asumist lugege 1abi ka Gpetajaraamatu alguses olevad soovitused (lk 7).

Sissejuhatav arutelu teemasse

® Miks inimene vajab vett?

¢ Millal ja kui palju vett juua?

o Millist vett eelistada ja millised joogid ei sobi janu kustutamiseks?
® Kuidas me vett kaotame ja millal peame vett rohkem jooma?

® Kuidas saastlikult kraanivett tarbida?

* Kas sina jood iga péev vett?

® Kas jood rohkem vett vi teisi jooke?

5+

Vahendid: suur paber, marker, guasid v6i napuvarvid.

® Kui palju inimese kehast moodustab vesi? Tutvustage, kui palju on lapse ja tdiskasvanu kehas vett

* Joonistage lihe lapse kehakontuur taies suuruses suurele paberile. Selleks heidab laps paberile pikali,
teised joonistavad tema keha piirjooned

o Uhiselt varvivad lapsed 2/3 kehast siniseks (vajadusel abistage)
® Arutlege, kas meie kehas on palju v6i vahe vett

75% 65-75% 60%

Inimeste ligikaudsed veesisaldused séltuvalt vanusest
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5+

® Arutlege

¢ Mis on janu?
+ Millal oled janu tfundnud?
# Mis sa siis teed, kui janu tunned?
+ Milliseid jooke poes miiliakse? Naiteks erinevad veed, lisatud suhkrutega joogid, mahlajoogid jm
» Selgitage, miks lisatud suhkrutega joogid ei sobi janu kustutamiseks
® Arutlege joogivee tarbimise eripérasid reisimisel (nt vdodrale maale), palava ilmaga, sportimisel,
matkamisel, looduses viibimisel jne
Selgitus
Joogiks kolblikku vett nimetatakse joogiveeks. Joogivesi peab vastama kindlatele piirnormidele,
nduetele (sh maitse, varvus, [6hn). Joogivesi on I6hnatu, varvitu ja maitsetu. Joogiks kdlblikku vett

on voimalik saada igapaevaselt kraanist, osta poest voi ka saada loodusest. Joogiks kasutatavad
erinevad veed on nt allika-, kaevu-, kraanivesi, looduslik mineraalvesi, mineraliseeritud vesi.

5+

Vahendid: pildimaterijal, valge paber, véarvilised pliiatsid.

» Kasutage pildimaterjali vdi joonistavad lapsed paberile ning vérvivad klaasid tdidetuna erineva koguse
veega: Uks klaas ddreni tais, teine klaas tiihi ja tGlejaanud 2-3 klaasi erinevas kdrguses veega taidetud

» Kinnitage joonistatud klaasid (ihte ritta naiteks tahvlile ning selgitage lastele méisteid ,veerand®, ,pool”
ja .kolmveerand”

 Igalaps valib vastavalt oma hetke janutundele sobiva veetasemega joonistatud klaasi ning tdidab tavalise
veeklaasi veega sama tasemeni ning joob vee &dra

* Korrake eelmist tegevust korduvalt pdeva jooksul, et lastel tekiks harjumus vett juua

» Selgitage lastele, et vee vajadus on individuaalne ning sdltub paljudest teguritest. Vett tuleb juua requlaarselt
paeva jooksul, mitte alles siis, kui tuntakse janu. R6hutage, et janujook on vesi, mitte magusad joogid

4+

Vahendid: puhtad tihesugused 0,5-liitrised pudelid numbrilise voi eri varvi margistusega, veetopsikud igale
lapsele, kraanivesi, veidi soolase maitsega mineraalvesi (mullideta), kraanivesi vahese lisatud suhkruga
(kevadel voib kasutada ka vahtra- véi kasemahla), sidruni(mahla)ga maitsestatud vesi.

Arutlege lastega
® Milliseid maitseid tundsid? Kirjelda neid maitseid (maitsetu, soolakas, magus, hapu)
® Millist vett eelistada janu korral? Miks? Janu korral on parim lisanditeta puhas joogivesi
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5+

Vahendid: kannud/anumad vee tegemiseks, lusikad tostmiseks/segamiseks, iimarate otstega noad, |6ike-
lauad, pestud véarske kurk, sidrun, varsked vai kiilmutatud pohlad, jdhvikad vm marjad ning joogitopsikud
vee maitsmiseks.

* Enne tequtsema hakkamist peske lastega tiheskoos hoolikalt kded
* Jaotage lapsed meeskondadesse, iga meeskond saab vahendid (ihe maitsevee valmistamiseks
® Lapsed valmistavad etteantud maitsevee

¢ Lapsed maitsevad meeskonnatoéna valminud maitsevett - koguvad kokku meeskonna liikmete
arvamused ja valivad vélja nende tutvustaja(d)

® Meeskonnad tutvustavad valminud maitsevesi teistele
# Selgitavad, kuidas nad maitsevett valmistasid
¢ Kirjeldavad valminud maitsevee omadusi (maitset, varvust jms)
+ Vordlevad enda maitsevee varvi teiste meeskondade vetega

* Lapsed maitsevad ka teiste meeskondade maitsevesi

® Arutlege, kas ka suhkruta valmistatud veed on maitsvad

b+

Vahendid: kausid/suured taldrikud, I6ikelauad ja noad, riivid, s6elad vastavalt toiduainetele, paberkate-
ratikud, kriidid, tahvel v&i suur valge paber, markerid, reklaamlehed toiduainete piltidega, liim ning erinevad
toiduained, vastavalt veesisaldusele (foiduainete tdpsemaid veesisaldusi saab vaadata toitumise analiilisi
programmi NutriData veebilehelt tka.nutridata.ee).

* Korge veesisaldusega on puu- ja kéogiviljad, naiteks kurk, apelsin, melon, tomat vm

o Keskmise veesisaldusega toiduaineteks on naiteks kartul ja kodgiviljadest porgand, naeris, nui-
kapsas vm

* Madala veesisaldusega toitudeks on naiteks leib, juust, pahklid, kiipsised, jahud vm

Peske kded, puhastage puu- ja kédgiviljad, kartul

Pange valmis erinevatele laudadele toiduainete uurimiseks kdik vajalik

Toiduained vaite eelnevalt jagada veesisalduse jargi kolme gruppi, aga voib teha ka nii, et naiteks (ks
toiduaine ei sobitu antud gruppi

Lapsed uurivad vaiksemate gruppidena toiduainetes olevat veesisaldust. Selleks asetavad nad puu- véi
koogiviljaldigu paberkateratikule, mis margub

* Vaadelge ja vorrelge koos tekkivate veelaikude suurusi

o Seejarel lapsed loikavad, riivivad ja pigistavad toiduainetest vett vélja (asetavad riivitud osa soelale,
suruvad vedeliku vélja, mis tilgub samuti paberkateratikule)

® Arutlege lastega, millised toiduained olid kdrge, keskmise v6i madala veesisaldusega
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® Lapsed naitlikustavad saadud tulemusi. Naiteks:
¢ |dikavad reklaamlehtedest vélja toiduainete pildid, riihmitavad vastavalt nende veesisaldusele ja
liimivad paberile voi plakatile
# joonistavad toiduained gruppidena tahvlile voi valgele paberile vastavalt nende veesisaldusele

4+

» Tutvustage vee erinevaid olekuid (voimalusel neid ka demonstreerides) ja arutlege lastega sellel teemal

# Vesi - vee vedel olek (saame kraanist, looduses erinevates veekogudes, pdhjavesi)
# Jaa - vee tahke olek
¢ Lumi - valged helbed, mis sajavad maha talvel (kiilma ilmaga)

# Veeaur - vee gaasiline olek (jaheda ilmaga muutub hingeaur nédhtavaks; sauna kerise kohale tekib
parast leili viskamist kuum aur). Mis on looduses udu?
» Katsetage - valmistage jaad kiilmkapis (kasutage stigavkiilmutamise kotte). Vaadelge ja uurige. V6ib
valmistada varvilisi jadkuubikuid (vesi segatud toidu- véi vesivarvidega) ja siis nendega loovalt joonistada
paberile kunstit6o, nditeks muusika saatel

» Katsetage - keetke vett ja vaadelge lastega tekkinud veeauru. Selgitage ohutusnéudeid

5+

e Uurige lastega, milliste tegevuste puhul teie lasteaias vdi koolis kasutatakse vett. Lapsed vdivad
veekasutusest joonistada pildid voi teha fotod edasisteks aruteludeks

® Paluge lastel koos lapsevanematega hinnata kodust veetarbimist - millisteks tegevusteks nad vett
kasutavad, milleks rohkem ja milleks vahem

+ Toidu valmistamiseks ja joogiks
¢ Toidundude pesemiseks
+ Kate-, hambapesuks, vannis voi dusi all kdimiseks (saunas)
# Ruumide koristamiseks
# Tualetis kdimiseks
¢ Lillede ja taimede kastmiseks toas ja aias
+ Riiete pesemiseks ja hooldamiseks (nt auruga triikraud)
+ Autopesuks jm
Selgitus

Vee kasutamine ja tarbimine on oluliselt suurenenud. Vaga palju vett kasutavad tootmiseks erinevad
t66stused (sh toidutédstused). Vesi on ringlev loodusvara, mida tuleb hoidal!
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b+

Vahendid: video ,Janku-Juss kaib Ulemiste veepuhastusjaamas” (https://tallinnavesi.ee/sotsiaalne-vastu-
tus/oppematerjalid/), internetist leitavad t66lehed ,Nuputa koos Tilguga®.

® Tutvustage lastele, kuidas vesi looduses ringleb. Vesi on looduses pidevas ringluses. Péike soojendab
mere- ja maapinda, seal olev vesi aurustub ja tduseb Ghku. Veeaur jahedates dhukihtides jahtub,
moodustuvad pilved ja tekivad sademed. Vaadelge pilvi, paluge lastel pakkuda, milliseid sademeid nad
teavad. Vihmapiiskadena juab vesi tagasi maapinnale ja veekogudesse ning imbub pinnasesse ja jouab

seejarel pohjavette
VEEAUR

Veeringlus

* Arutlege lastega, et joogivesi tuleb paljudele igapdevaselt kraanist, aga kuidas j6uab kraani puhas
joogivesi? Suurem osa Eesti asulatest kasutab joogiks pohjavett. PGhjavett vaib pumbata veetorustikku
taiendava puhastamiseta, kuid monikord véib olla ka vaja sellest néditeks liigset rauda vm eraldada.
Veekoguvesi puhastatakse pika protsessi kdigus veepuhastusjaamas. Kanalisatsioonivesi kogutakse ja
puhastatakse tdnapdevaseid tehnoloogiaid kasutades keerulise protsessi kdigus reoveepuhastusjaamas

* Vaadake koos lastega videot ja tutvustage lastele, kuidas looduslik vesi puhastatakse joogikélbulikuks

* Voimalusel viige lastega labi 6ppekéik ldheduses asuvasse veepuhastusjaama

® Soovi korral tdidavad lapsed teemakohaseid internetist leitavaid ja prinditavaid t66lehti

b+

Vahendid: video ,Kuidas sdasta kraanivett” (https://tallinnavesi.ee/sotsiaalne-vastutus/oppematerijalid),
internetist leitavad t66lehed , Tilgu nipiraamat: Kuidas saasta vett?” ja ,,Nuputa koos Tilguga®.

® Arutlege lastega selle ile, et vee tarbimisel saab véltida vee raiskamist, aga kuidas? Vee raiskamine
on, kui lasta niisama kraanist vett joosta; jooksma vdi nirisema jaanud veekraanid; lekkivad WC-potid,
joogivee kasutamine aia kastmiseks jne

® Vaadake lastega videot ja arutlege, kuidas vett sdésta
® Soovi korral tdidavad lapsed teemakohaseid internetist leitavaid ja prinditavaid t66lehti
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2+

Vahendid: erinevad anumad 100 ml, 0,5 liitrit, 1 liiter, 3 liitrit; erinevad (heliitrised anumad (laiad, kitsad),
paber- voi maalriteip purkidele piirjoonte margistamiseks, lehtrid, tilaga veekannud.

Variant 1. Lapsed harjutavad vee valamist (ihest anumast teise lehtri abil

® Lapsed valavad vett aeglaselt abi lehtri ihest labipaistvast anumast teise samasugusesse anumasse
® Aeg-ajalt vahetavad lapsed omavahel anumaid ja kordavad tegevust

* Valamise ajal plitiavad lapsed vett mitte maha ajada ning jalgivad, kuidas vesi anumat taidab
Variant 2. Lapsed valavad vett anumasse etteantud modduni

* Kleepige maalriteip ringikujuliselt imber 2-3 eri suuruse ja laiusega purgi tilemise osa

® Lapsed valavad vett (lehtriga voi ilma) ette antud piirjooneni

* Requleerige vajadusel vee valamise tempot aeglasemaks voi kui lapsed tiletavad mérgistatud piirjoone,
peavad valama osa vett tagasi

Variant 3. Lapsed mdddavad kindla koguse vett ja valavad selle erineva laiuse ja suurusega anumatesse

* Lapsed moddavad tihe purgiga kindla veehulga (nt 0,5-liitrise purgitaie) ning valavad selle eri suuruse ja
laiusega anumatesse

® Lapsed vordlevad eri kujuga veeanumatesse valatud sama veehulga veetaset anumates ning arutlege,
miks see tfundub erinev

3+

Vahendid: vett hasti imav Svamm (lapse kédele parajas suuruses), kaks anumat (sobiva suuruse ja soovitusli-
kult eri varvusega).

o Uhte kaussi pange umbes pool kausi
mahust puhast leiget kraanivett

® Lapsed pigistavad Svammi tugevalt
kokku, asetavad veega olevasse
kaussi ja jalgivad, kuidas svamm vee
sisse imab

o Seejarel tostavad lapsed Svammi
koos veega tiihja kausi kohale,
pigistavad sellest vee vilja, samal
ajal tunnetades Svammi raskuse
muutumist

® Lapsed kordavad tegevust seni, kuni
ks kaussidest saab tiihjaks ja kogu
vesi on feises anumas

® Tegevust voib labi viia ka voistlusena
mitme lapse vahel

Svammiga vee kandmine
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3+

Vahendid: pikemad kérred puhumiseks (koolieelikud véivad need valmistada ise paberist), suurem anum
veega (kauss, vann), vdikesemad ujutatavad varvilised paadid (vanniménguasjad) véi vanematel lastel
isevolditud paberpaadid.

® Lapsed harjutavad alguses puhumist 1abi kdrre nii, et paat liiguks ihest anuma servast teise (n-6 sadamast
sadamasse)

® Kui puhumine selge, voib korraldada voistlusmangu kahe méngijaga (v6i vaistkonnaga), kus vaitjaks on
see, kes saab enne enda paadi (paadid) tihest sadamast teise

® Mang on eriti hea suvisel ajal Gues mangimiseks

3+

Vahendid: kaks kaussi, 6-8 pingpongipalli, lusikad.
* Nooremate lastega harjutage pallide kdttesaamist ja viimist ihest veega tdidetud anumast teise tikshaaval
* Vanemate lastega viige tegevus labi |obusa vaistlusena

3+

Vahendid: korred ja veega téidetud kauss, ndudepesuvahend (katsetage erinevaid, millega on vgimalik
mullitada), seebimullitajad, suuremate aukudega kérbsepiitsad.

® Lapsed puhuvad labi kdrre 6hku kausis olevasse vette ja jélgivad vee mullitamist

® Lisage kaussi ndudepesuvahendit (Idee! Glitseriini lisamisel seebiveele tulevad tugevamad mullid) ja
lapsed jatkavad mullitamist. NB! Lapsed peavad olema piisavalt teadlikud, et nad ei hakkaks seebivett
kdorrega imema

* Lapsed panevad kéarbsepiitsa vette, tostavad vélja ja puhuvad sealt Iabi mulle voi tuulise ilmaga tegevust
oues tehes hoiavad karbsepiitsa 6hus ning tuul ise ,puhub” sealt mullid labi

* Lapsed vahustavad vett karbsepiitsaga (kui vette lisada véarvi, saab votta varvilise vahu pealt paberiga ka
toGmmiseid)

* Seebimulle vdivad lapsed puhuda ka seebimullitajaga
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b+

Vahendid: 5-6 klaasi, puupulk.
o Taitke klaasid v6i paluge need lastel eri koguse veega taita

® Lapsed improviseerivad klaasidele puupulgaga llities ning loovad omaloomingulisi vee-, vihma- véi
lumelaule

® Lapsed voivad ise proovida muuta tekkiva heli kdrgust, lisades klaasidesse juurde pisut vett voi vottes
seda vahemaks

B4+

Vahendid:interaktiivnetahvelvéipdranda-
robot.

® Valmistage sobiv ea- ja teemakohane
alusmatt manguks pdrandarobotiga
(piltideks joogivesi klaasis ning eri
joogid ja toidud). Pilte saab alusmati
taskutes liigutada ja vahetada

® Lapsed lepivad kokku, kust robot oma
teekonda alustab

® Selgitage Ulesannet: lapsed tahavad
vett juua, kuidas sinna jduda?

e Lapsed programmeerivad  robofi
liikuma (@he ruudu kaupa (otse,
vasakule, paremale, tagasi), kuni see
jouab veeklaasini

® Arutlege
# Vee joomise olulisuse (le

+ Mida juua janu korral?

. Porandarobot on leidnud (iles veeklaasi
¢ Kust organism veel vett saab?
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5+ &

Vahendid: vdikesed @mbrid (vm anumad) vastavalt vistkondade arvule, suuremad veeanumad ja véikesed
topsikud véi supilusikad.

® Moodustage kaks vdi enam voistkonda

* Jagage igale vdistkonnale vee toomiseks vajalikud vahendid, s.o vdikesed topsikud véi supilusikad

® Selgitage mangu tlesannet - iga vdistleja peab fooma suurest anumast topsiku véi supilusikaga vett oma
voistkonna vaikesesse ambrisse, plitides seda véimalikult vahe maha loksutada

o Vaidab vdistkond, kes saab enda anuma enne vett tais
® Mang on hea suvisel ajal Gues mangimiseks

Variatsioon: lapsed toovad vett Svammidega
® Laps votab suurest @mbrist vett Svammiga, jookseb enda @mbrini, pigistab vee valja
® Sama tegevust kordab jargmine vdistleja jne, kuni vaistkonna vaike &mber on vett tais

o+ &

Vahendid: vdikesed madalad topsikud, mis seisaksid pea peal.

® Lapsed asetavad fopsikud pea peale
® Valage sinna igale lapsele sama kogus vett
® Lapsed tdidavad neile antud erinevaid iilesandeid, proovides seda teha nii, et tihtegi tilka vett maha ei
loksuks (katega topsikuid toetada ega kinni hoida ei tohi), néiteks:
# kaivad Ghest punktist
teise
+ kiikitavad
# podravad iimber oma
telje
+ tfantsivad vm
® Soovi  korral  voib
méangida voidu peale -
voidab see, kel on parast

koikide Glesannete
taitmist topsikus enim
vett alles

® Méangu on hea méngida
suvisel ajal dues

Kdrt Lee, Linda, Anna ja Aron vett kandmas
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3+

Vahendid: PVA-liim, latimikud (esitluskiled), vati-
tikud, seemned, vilditiikid, papitlikid, guasid, jahud,
kliister (Ik 85) paberiribad, vatipallid, salvratikud, lip-
sud, oksad, helkuripuru, vatt, paberist vm materjalist
lumehelbekesed, soolatainas (lk 85), lumememme-
kujuline piparkoogivorm, papptaldrikud, paberist
muffinivormid, véikesed paberist vihmavarjud,
pipraterad, sédelus, kaunistused jm.

* Selgitage lastele, et veest vdivad tekkida
lumehelbekesed ja lumest saab omakorda
meisterdada lumememme

® Seetdttu sobivad vee teema all tegemiseks
ka koikvoimalikud t66d lumehelbekeste ja
lumememmedega

Variant 1. PVA-liimist lumehelbeke ja lumememm

¢ Lumehelbekese tegemiseks asetavad lapsed
vatitikud  lumehelbekesekuijuliselt  ltimikule
vdi muule painduvale plastist alusele, katavad
vatitikud PVA-liimiga ning kaunistavad sadeluse
ja muude kaunistustega

® Lumememme tegemiseks valavad lapsed PVA-
liimi lGtmikule ringikujuliselt ning kujundavad
seemnete ja vilditikkidega lumememme néo

* Kuit66d on tdielikult kuivanud, aidake lastel need
[Gimikult eemaldada

PVA-liimist lumememm ja lumehelbeke
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Variant 2. Lumememmed paberiribadest, vatipalli-

dest ja soolatainast

* Koigepealt varvivad lapsed papitiiki guasside,
jahude ning kliistriga

® Edasivalmistavadnad paberiribadest,vatipallidest
vdi soolatainast  piparkoogivormiga vdetud
lumememmed. Paberribadest lumememmede
tegemiseks veeretavad lapsed neist pallikesed,
vormivad kliistris ja asetavad t66le

* Lumememmede kaunistamiseks kasutavad lapsed
salvratikuid, oksi, lipse, pipraterasid, vilditiikke.
Tausta kaunistamiseks vdivad nad kasutada
lumehelbekesi, vatti, helkuripuru, séddelust jm

Paberiribadest, vatipallidest ja soolatainast
valmistatud lumememmed

Variant 3. Soolatainast lumememmed

® Lapsed valmistavad soolatainast pallikesed ning
asetavad need liksteise otsa papptaldrikule

® Kahe palli vahele vdivad lapsed asetada paberist
muffinivormi n-6 seelikuks

® Lapsed kaunistavad lumememmed pipraterade,
lipsukeste, oksakeste ja vihmavarjudega

Soolatainast lumememmed
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b+

Vahendid: kdrred, vesivérvid voi guasid, topsikud, paberid, pliiatsid voi viltpliiatsid, liim, kaunistused (nt
kasitoosilmad, suled).

* Valmistage vesivarvidest voi guassidest varvilised veed

® Lapsed filgutavad pintsliga paberile suuremad ja vaiksemad vabalt valitud varvilised veetilgad, seejérel
puhuvad abi kdrre veetilgad laiali, nii et paberile tekivad kujutised

® Soovi korral kaunistavad lapsed 166 silmade, sulgede vm kaunistustega voi joonistavad midagi juurde
o Lasta 166l kuivada ja soovi korral voib (vilt)pliiatsitega t6id veelgi tdiendada

Pilt, mis on saadud lédbi kérre puhudes
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B4+

Vahendid: ajalehed v6i paberihundist saadud (varvilised) paberiribad, salvratikud, suurem vettpidav kast
voi kauss, kliister (lk 85), sdel, sSvammid, ajalehed, kaunistused (taimepuru, sdadelus, vaikesemad seemned-
kruubid, litrikesed vm).

Lapsed rebivad ajalehed (ja salvratikud) peenikesteks ribadeks ning asetavad suurde kasti voi kaussi

Seejarel toovad nad sinna peale (sooja) vett ja hakkavad paberiribasid solgutama seni, kuni kogu paber
on muutunud thtlaseks massiks

Iga laps téstab pabermassi endale vdiksemasse kaussi. Lisage sinna veidi kliistrit ja lapsed segavad
saadud massi korralikult 1abi

Edasi valmistavad lapsed ette paberi pealispinna - paksemale ajalehele paigutavad maksimaalselt 7-8 cm
labimdoduga ringikese sisse taimi, sddelust, litrikesi, seemneid vm (mitte vdga paksult ning arvestades
sellega, et kdige alla pandud asjad jaévad pérast paberil kdige peale)

Lapsed tostavad soelale (vajadusel abistage) umbes kahe supilusikatdie jagu paberimassi, vedelikku vdib
kéega pisut vahemaks vajutada

Aidake saadud kuivem mass ettevalmistatud ajalehele panna ning lapsed annavad sellele 6rnalt kdtega
vormides soovitud kuju, nditeks immarguse

Lapsed vajutavad pabermassi drnalt Svammiga, aeg-ajalt Svammi kuivaks pigistades. Mass tuleb saada
nii kuivaks ja kdvaks kui voimalik

Aidake asetada selle peale ajaleht, imber keerata ning katsuge servast hasti 6rnalt kaasa aidates saadud
paber ajalehe kiiljest lahti saada

Kuivatage paber

Soovi korral voib saadud paberist valmistada hiljem pilte v6i kaarte

Tegevuse esimest kaht punkti on hea suvisel ajal dues teha

Isetehtud paber
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L+ a

Vahendid: kaks Ghesuurust klaaspurki, (ks keeratav purgikaas, vesi, kandik, marker.

® Lapsed valavad molemasse anumasse thepalju vett ja sulgevad iihe purgi kaanega, teine purk jaab
kaaneta

* Asetage mdlemad veega anumad kandikul aknalauale paikese kéatte ja jatke sinna
o Jalgige purke lastega mitme p&eva jooksul

* Mirkige lastega iga péev vdi iga paari paeva jarel anumatele markeriga vee tase, vorrelge ka veetaseme
muutumist soltuvalt sellest, kas on olnud pilves voi paikeseline ilm

* Vaadelge ja arutlege
¢ Mis on toimunud?

# Miks on Uhes purgis vett vahem. Vesi lendub auruna 6hku (nt sama toimub dues veelompidega). Vett
aurustub samuti inimese kehalt naha kaudu

5+ A

Vahendid: potid, muld, seemned.

® Pange koos lastega kasvama kolm taime (midagi maitsetaimedest voi aedviljadest, nt kurk, salat, redis
vm)

» Seadke sisse taimede kasvamise vaatluspéevik, kuhu saate mérkida iga hoolitsuse ja taimede kasvus
toimunud muudatused

o Uhe néadala jooksul hoolitsevad lapsed targanud taimede eest erinevalt: naiteks taime nr 1 kastavad
sageli ja rohke veega iga pé&ev, taime nr 2 kastavad requlaarselt taime vajadusest Iahtuvalt, nt igal
hommikul parajalt, ja taime nr 3 kastavad vaga harva voi tildse mitte

» Jélgige koos lastega taimede kasvus toimunud muudatusi ja méarkige need vaatluspaevikusse voi
koostage sellest naiteks fotoseeria

* Koolieelikutega vdib kajastada taime arengut, tehes taimeraamatu vdi -paeviku, markides ara taime
kasvamise pdeva arvuna naiteks 1. pdev - kiilvipdey, 3. paev - taime tarkamine, taime kasvamise 5. paev
jne. Nadala Idpus viige labi vaatlustulemuste analiilis. Paluge lastel ise kirjeldada, milline ndeb taim vilja
ja kuidas ta kasvas

® Arutlege
# Kuidas taimed kasvasid?

+ Nagu taimed vajavad kasvamiseks vett, nii ka inimese keha vajab iga paev joogivett. Milleks? Nagu
taim, vajab ka inimene parajas koguses joogivett. Kui juua liiga palju vett, siis keha ei tule sellega toime
ja inimene voib jaab samuti haigeks
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Vahendid: toiduvérvid, liitrised purgid vm
korgemad labipaistvad klaasist anumad, vesi,
jadsalati vm lehed.

® Valage purkidesse vesi, tilgutage ise vodi
tilgutavad lapsed purki toiduvarvi

* Asetage seejarel igasse purki liks jaasalati
leht nii, et umbes 1/3 lehe alumisest osast
jaaks vette

o Jalgige lastega, mis hakkab lehtedega
toimuma, jélgige ka veetaset anumas

* Koostage fotoseeria muutumisest

e Arutlege, mis lehtedega toimus ja miks.

Selgitage, et ka inimestel liigub vesi iga

keharakuni Virvilist vett sisse imanud jédsalatileht

1+

.Vihmavarjumang” (Ave Kumpas)

Tip-tip-tip-tip jooksuga, vihma pilvest kallab, (frummeldada sérmedega viikese kausikese peal)
tip-tip-tip-tip rutuga vihmavariju alla! (panna kausike pdhe vihmavarjuks)
Tuulekene, puhu sa, aja pilved minema! (puhuda ja kukutada ,,vihmavari“ enda kdtele)

Keele, kone ja loovuse arendamiseks kasutage koos teiste 6ppetegevustega I6imitult erinevaid vee-, vihma-
lume-, mere-, lumememme- ja jaélaule.

5+

® Lugege lastele ette erinevaid itlusi. Paluge neil seletada, mida need voiksid tahendada

* Seda voib paluda teha igal lapsel teistest eraldi. Kirjutage vastused (iles ja koguge kokku (anontitimselt).
Neid voib lapsevanematele naiteks monel tritusel ette kanda (lastes neil eelnevalt samu asju seletada)

# Vesi ahjus. Selgitus: hadas olema

+ Vesi tema veskile. Selgitus: talle kasulik

# Vett ja vilet saama. Selgitus: vaeva ndgema, raskusi labi elama
+ Nagu hane selga vesi. Selgitus: jatab tikskdikseks, hoolimatu
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Maija kannab, liivatera ei kanna? Vastus: meri

Stnnib stigisel, sureb kevadel? Vastus: lumi
Oues m#ena, toas veena? Vastus: lumi

Ema olid mulle, mina emaks sulle? Vastus: veest siinnib jaa ja jaast jalle vesi

Mida ei joua sdelaga iimber jarve viia? Vastus: vesi
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