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Enamik toitu mlitiakse eelnevalt pakendatult. Kuid peamiselt turult, aga ka ménedest kauplustest saab ménda
toitu osta kaalukaubana ehk seda miiliakse lahtiselt ja pakendatakse kohapeal. Toitu peab pakendama, et

seda oleks voimalik transportida
seda saaks miiiia teatud koguses
toit ei rikneks ega saastuks kergesti

Tihti tehakse pakend véimalikult atraktiivne, et see kutsuks inimesi ostma. Kaalukaubana miitidava toidu
pakendile tildjuhul toidu kohta teavet ei lisata, kuid eelpakendatud toidu pakenditel on see teave &ra too-
dud. Toidu margistuseks on naiteks selle pakendil voi etiketil olev tekst, toitaineline koostis, kaubamargid,
pildid voi stimbolid.

Toidu margistusel esitatav informatsioon

Ei tohi inimesi eksitada (nt ,Banaanijogurt” peab sisaldama banaani, mitte (iksnes banaani I6hna- ja
maitseainet)

Peab olema 6ige ning tarbijatele kergesti arusaadav

Ei tohi viidata haigusi véltida aitavatele, ravivatele v6i leevendavatele omadustele
Miiligipakendil on ndutav jargmine teave (vélja toodud vaid olulisemad)

Toidu nimetus

Koostisosade loetelu, sh toiduallergiat voi -talumatust péhjustada vdivad koostisosad

Netokogus

Minimaalse sailimisaja voi tarvitamise tahtpaev

Toitumisalane teave
Koostisosade loetelus on méargitud koik toidu koostisosad nende sisalduse kahanevas jarjekorras. Seega
peavad toote pohikoostisosad olema loetelus esikohal.

Pahilised toiduallergiat voi -talumatust pohjustada véivad koostisosad (s.o etteantud nimekiri) peab paken-
damata toitude (nt lahtiselt miilidavad salatid ja vorstid) puhul esitama miitigikohas ja pakendatud toitude
puhul koostisosade loetelus selliselt, et need eristuksid teistest koostisosadest kirjastiili vai taustavéarvi abil.

Magusaineid sisaldava toidu nimetusele lisatakse mérge ,magusainega”, lisatud suhkrut ja magusainet
sisaldava toidu nimetusele lisatakse ,,suhkru ja magusainega”.

Teabe tootesse lisatud soola kohta leiab samuti toidu koostisosade loetelust. Soolaks arvutatakse imber
ka toitudes sisalduv naatrium ning tldine soola kogus on ndha toitumisalases teabes. Naatriumi voivad
sisaldada ka lisaained (nt naatriumnitrit).

Séilimisaja méarkimiseks on kaks viisi: ,Kolblik kuni” ja ,,Parim enne”.

Marget ,Kolblik kuni” ehk farvitamise tédhtpdeva kasutatakse kiiresti riknevatel toitudel (nt piima- ja
lihatooted). See on kuupéaev, milleni vdib toitu ohutult siitia. Parast tarvitamise tahtpédeva ei tohi seda
toodet enam tarbijale tile anda ega tarbida

Marget ,Parim enne” ehk minimaalse séilimisaja tahtpdeva kasutatakse pikema sailimisajaga toitudel (nt
teraviljatooted, maiustused, konservid). See tahistab kuupdeva, milleni etteantud tingimustes (nt hoida
kuivas) hoitud toode séilitab oma eeldatava kvaliteedi. Parast margitud kuupdeva méddumist voib toidu
I6hn ja maitse hakata kaduma voi tekstuur halveneda, kuid selle toidu s66mine on tldjuhul teatud aja
jooksul veel ohutu



Toitumisalases teabes on kohustus- MAGUSTATUD JOGURT MAITSESTAMATA JOGURT
lik esitada teave toidus sisalduva Piim,  metsmaasika-vanillilisand | Piim, Zelatiin, juuretis, piim-
iasisald o ee . . (suhkur, maasikad, metsmaasikad, | happebakter Lactobacillus
energiasisalduse |a Iargm]STe toit- modifitseeritud tarklis, I6hna- ja | rhamnosus GG, D-vitamiin
ainete kOgUSE kohta 100 grammis mgifse"ained (va}nilie ja vanilliin), | 100g toodet sisaldab
. o, . toiduvérv (peedipunane), happesu- | Energiat...........220 kJ / 52 keal
(voi 100 milliliitris) toidus: se regulaafor (naatriumtsitraat)). | valke.................. 3.3g
. Zelatiin, juuretis. Tootes on 3,7% | Rasvu.....oooiin. 25g
® rasvad, sh kullastunud maasikaid ja 0,6% metsmaasikaid millest kiillastunud rasvhapped
rasvhapped 100g toodet sisaldab:
PP Energiat.......cccceen.. 352 kJ / 82 keal
e sisivesikud, sh suhkrud °0
I d (20% péaevasest
@ vaigu vordluskogusest)  [FTEETT
e sool :ikult sisalduv
aktoos
Toitumisalast teavet vGib lisaks Piimas looduslikult
s . s s el e sisalduv laktoos (ca 4 g)
esitada ka (ihe tarbimisiihiku (nt + marjadest saadud n-b
leivaviilu, kiipsise vm) kohta. ciliallad crlilene i

metsmaasika-vanilli-
lisandis sisalduv lisatud
suhkur

Vitamiinide ja mineraalainete ko-
guseid tohib pakendil vélja tuua,
kui neid on toidus markimisvaarses

Llsafudsuhkrud
koguses, mis tdhendab toitude c
puhul vdhemalt 15% ja jookidel /Suhkrud suuviladest
vahemalt 7,5% vordluskogusest .
100 g vdi ml kohta. Naiteks C-vita- [ 7 fruktoos) ca0.5 g
miini puhul on vérdluskoguseks 80 bakdoosehk __—
mg ja D -vitamiini puhul 5 pg. Riik- Suhkruid kokku e Suhkruid kokku
likud soovitused taiskasvanutele on cal05g cakg
aga vastavalt 100 mg ning 10 ug. Suhkrud toidus

Toitumisalases teabes esitatav suhkrute kogus naitab kaiki toidus sisalduvaid suhkruid (nt gliikoos,
fruktoos, laktoos, sahharoos, maltoos jne). See tdhendab, et arvesse lahevad nii toidus looduslikult
sisalduvad suhkrud (nt puuviljadest, piimast) kui ka lisatavad suhkrud (nt lauasuhkur, mesi,
glikoosisiirup). Lisatud suhkrute kogust toitumisalases teabes eraldi ei esitata.

Seegqa tuleb tahele panna lisatud suhkru (nt suhkur, mesi, kookospalmisuhkur, agaavisiirup, fruktoosisiirup,
glikoos, maltodekstriin jms) paiknemist toidu koostisosade loetelus. Mida eespool see on, seda suurem on sel-
le kogus toidus. Tasub vorrelda ka omavahel sarnaste
toodete (nt maitsestamata jogurt ja magustatud

. . . Jahutatud broileri-
jogurt) suhkrusisaldusi. sisefilee broilerifilee
Koostisosad: Koostisosad:

. . . . jahutatud broilerisisefilee kana-broilerifilee (83%), vesi,
Toitumisalases teabes esitatav soola kogus ei Gool) taimsed kiud, glitkoos
nadita ainult tootesse lisatud soola, vaid kogu 100g toodet sisaldab | 100g toodet sisaldab

Q Q q q keskmiselt keskmiselt
tootes sisalduvat naatriumi (k.a looduslikult o 439kJ/ peet 368kJ/
) . R . ; Energia 104keal | Emergia 87 keal
toidus esinev ja lisaainetes sisalduv naatrium). Rasvad «voeereeeeren 169 | Rasvad oo 134
millest kiillastunud millest kiillastunud
rasvhapped -------- 05¢g rasvhapped -------- 04g
Susivesikud --------- - 0.3g Sisivesikud ---------- 05¢g
Selle arvutamisel arvestatakse, et 1 g naatriumi on millest suhkrud---- 029 millest suhkrud---- 0.4g
N . . . . Valgud «-oeeeeeeeen 221q Valgud «--eeeeeeeeen 183¢
vordne 2,5 g soolaga. Selline naatriumi valiendamine Lo -(029) (So0l) (089)
soolana aitab teha teadlikumaid otsuseid ning jélgida,
= 3 T i +Ai- Soolasisaldus tuleneb Lisatud sool +
et pdevane tarbitav soolakogus ei tiletaks 6 g. Kui toi Lamu” lodusis. \1 koosisosades
3 i 11 a1 3 3 naatriumi olemasolust sisalduva naatriumi
dule ei ole lisatud soola, siis voib toitumisalase teabe oahiol anvutatud sool

juurde olla mérgitud, et soola sisaldus tuleneb ainult

looduslikust naafriumist. Soolakoguse mdrkimine lihade puhul
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Tootjatel on véimalik lisada toidupakendile ka erinevaid kvaliteediméarke. Méargid vaivad anda teavet toidu
kvaliteedi vai paritolu kohta, viidata pikkadel traditsioonidel pchinevale tootmisviisile, ndidata toote eritun-
nuseid ja palju muud. Mérgid véivad olla Euroopa Liidu tilesed voi Eesti enda omad. Naiteks tuntumad Eesti
maérgid on:
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g & \_/
° L] & s
EpK¥ £sT\
Tunnustatud Eesti maitse ehk Eesti parim toiduaine Eesti lipu médrk
rahvakeeli pdésukesemdrk
Toote pdhitooraine peab Uus Eestitoode, mis on labinud Toode onvalmistatud Eestitoidu-
parinema 100% Eestist oma tootegrupi aastakonkursi  ainetoostuse ettevottes (toor-

aine ei pruugi olla Eesti péritolu)

P&hjalikumalt saab toidu méargistuse ning kvaliteediméarkidega tutvuda Maaeluministeeriumi kodulehtedel
www.toidumargistus.ee ning www.agri.ee (otsisona ,kvaliteediméargid®).

1.2 TEGEVUSED

Eesmargid

Laps:
* teab, millist teavet voib leida toidu pakendilt

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

b+

Vahendid: toiduainete pakendid.

* Vaadelge lastega erinevaid toitude pakendeid ja arutlege
+ Milleks on pakendit vaja?
# Kas see pakend kutsub sind ostma?
+ Kas pakendil on olemas kaik ndutud asjad: nimetus, netokogus, koostis, toitumisalane teave, séilimisaeg?
+ Nimetus: kas nimetuse pdhjal on aru saada, mis toit see on?
+ Kogus: kas leiad pakendilt toidu koguse? Lapsed vdivad toite ka kaaluda

+ Koostis: millest see toit on valmistatud? Kas tihest, monest vdi paljudest komponentidest? Millist
koostisosa on kdige rohkem? Kas toode sisaldab lisatud soola voi suhkrut? Kas kdik koostisosade
nimetused on arusaadavad?

+ Siilimisaeg: kas see on ,Kolblik kuni” v6i ,Parim enne” sdilimisajaga toode? Miks?
+ Toitumisalane teave: kas on toodud koostis ainult 100 g / 100 ml kohta v6i ka néiteks viilu kohta?
+ Kvaliteedimargid: kas toote pakendil on moni méark? Mida see tdhendab?
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7+

Vahendid: toiduainete pakendid.

® Vaadelge lastega erinevate toitude pakenditelt (nt kohupiimakreem, kohuke, moos, juust, leib, sink,
maisihelbed, ketSup jm) koostisosade loetelu ning toitainelist koostist

+ Kas leiate koostisosade loetelust lisatud suhkruid/soola?

+ Vaadake toitainelisest koostisest, kui palju on tootes {ildse suhkruid? Véimalusel vorrelge sarnaste
toodete (nditeks maitsestamata ja maitsestatud jogurt) suhkrute sisaldusi, et ndha, kas ja millisesse
tootesse on lisatud suhkruid

+ Vaadake toitainelisest koostisest, kui palju on tootes soola. Kas see tuleb ainult tootes looduslikult
sisalduvast naatriumist v6i on lisatud ka soolana? Vérrelge sarnaseid tooteid, leidke need, kuhu soola
lisatud ei ole vdi kus soolasisaldus on kdige madalam (nt broilerifilee vs. 6rnsoolatud broilerifilee,
erinevad leivad vm)

7+

» Selgitage lastele, et t66stuslikult valmistatud toitudes on ka selliseid komponente, mida kodus ei kasutata.
Samuti ei anna koostisainete nimekiri infot toidu valmistamise tehnoloogia kohta

e Otsige internetist mone lihtsama toidu koostise nimekiri voi paluge lastel kaasa votta erinevaid toitude
pakendeid

* Lapsed piiliavad koostisosade jargi arvata, mis foode see on
® Arutlege lastega iga néaite puhul, milliseid neist toitudest vaiks siilia sagedamini ja mida harva

Naiteid koostisainete nimekirjadest

e Vesi, suhkur, taispiimapulber, ro6sk koor 7%, voi, vadaku- ja l16ssipulber, emulgaator E47 1, stabili-
saatorid: E412, E410, E407, I6hna- ja maitseaine (vanilliin, vanilje) - koorejaatis

* Rukkijahu (65%), vesi, rukkilinnasejahu, suhkur, gluteen, keedusool (1,1%), parm - leib

e Punapeet, varske kapsas (22%), kartul, veiseliha (10% sissepanekul), porgand, sibul, searasv,
tomatipasta, nisujahu, suhkur, sool, maitsetaimed, viirtsid, happesuse requlaator (sidrunhape) -
bors purgisupina

¢ Maasikad, suhkur, vesi, paksendaja (pektiin), happesuse requlaator (sidrunhape), tardaine kalt-
siumkloriid - maasikamoos

e Vesi, suhkur, slisihappegaas, hape: sidrunhape, magusained: atsesulfaam K, aspartaam, neo-
hesperidiin dc, happesuse regulaator: naatriumstsitraat, looduslikud sidruni ja laimi I6hna- ja
maitseained - magusainega limonaad

e Kohupiimapasta, roosk koor, suhkur, kakaopulber 1,5%, paksendaja (modifitseeritud tarklis, pek-
tiin), happesuse regulaator (sidrunhape) - kohupiimakreem

¢ Nisujahu, vesi, linaseemned, pédevalilleseemned, kaerahelbed, parm, suhkur, maisihelbed, hirss,
siirup, rapsioli, sool, nisugluteen, rukkilinnasejahu, mooniseemned, jahu parendaja askorbiin-
hape - téisterasai
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7+

® Leppige haridusasutuse koogi tootajatega kokku, et tulete lastega pakenditega tutvuma
® Arutlege lastega toidu sdilimisaja teemal ja raékige, et kdogis tuleb jalgida alati toidu ohutuse ndudeid
(kéed puhtad, siseneda ei tohi vélisjalandudes, juuksed peavad olema seotud jne)

* Laste iilesandeks on vaadata ja hinnata, ega kddgis ei ole sailimisaega , Kélblik kuni” ega ,,Parim enne”
tletanud tooteid

Jargnevalt leiate valiku dppekaikudest poodi, turule vm. Poe kiilastamisel informeerige eelnevalt kaupluse
personali lastega tulekust. Selgitage lastele, kuidas poes kaituda, ning jargige poes olles eelnevalt kokku-
lepitud reegleid.

B+

o Eelnevalt tutvustage lastele toidugruppe (lk 19 ja 30) ning seda, millised toidud neisse kuuluvad

» Kaige koos lastega modda kauplust ja pilitidke leida, kuhu on kaupluses eri toidugruppide tooted
paigutatud

# Mis paikneb sissepaésu juures?
# Mis on poe kdige tagumises nurgas?
+ Kas koik sama toidugrupi tooted on iihes kohas vdi médda poodi laiali?
+ Millise toidugrupi toodete valik oli poes kdige suurem vai vaiksem?
+ Millise toidugrupi toidud paiknesid kassade vdi valjapaasu juures?
e Parast poeskadiku paluge lastel joonistada ise oma poe plaan, sattida paika toidugruppide paiknemine,

soovi korral Idigata reklaamlehtedelt vélja ja liimida voi joonistada ise toitude pilte vastavasse kohta
poeplaani

* Arutlege, mida lapsed paigutaksid sisse- ja véaljapaasude juurde ning mida poe kdige tagumisse nurka

Anna, Kdrt, Aron, Linda ja Lee valmistavad poeplaani
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B4+

Tutvustage lastele dppekaigu eesmarki
® Kutsuge lapsevanemaid kaasa. Kiilastage kauplust vaiksemate gruppidena
» Selgitage lastele, kuidas poes kaituda
® Kaupluses
# Uurige koos lastega, kus asuvad leivad, sepikud ja saiad
# Vaadelge, milliseid ja kui palju erisuguseid leivasorte on miiigil
+ Voimalusel pildistage neid (kiisige pildistamiseks kindlasti luba)
# Ostke kaasa moned leivad eri sortidest, naiteks taisteraleib, seemneleib, puuviljaleib, peenleib, must
leib, leib vai sepik kddgiviljadega, taisterasai, sepik vms
e Parast poeskaiku arutlege
+ Mida poest ostsime ja mis jai poeskdigust meelde? Meenutades vaadake tehtud fotosid
+ Vorrelge leibade jt foodete kuiju, suurust, raskust
® Paluge lastel joonistada pilt poeskéigust ja leivatoodetest
* Tehtud fotodest, joonistustest ja laste (itlemistest koostage iilevaatlik stend véi valjapanek

o Maitske ostetud leibasid

B4+

® Arutlege ja radkige lastega labi
¢ Mis on turg?
+ Mida turul miitiakse?
¢ Meie ladheme turule ostma kartulit - mida selleks vaja on?
+ Millal laheme? Kuidas me sinna saame?
+ Mida votame kaasa?
# Mida me kiisime kartulimijatelt?
+ Mida tahad veel teada?
e Tutvustage 6ppekaigu ideed lapsevanematele ja kutsuge neid kaasa
e Tutvuge turul milidavate kartulitega (nende suuruse, varvuse, kuju ja véimalusel sordiga)
* Vaadelge ja suhelge kartulikasvatajatega, kiisige ja kuulake, mida nad kartulist rédgivad

® Ostke eri sortidest moned kartulid kaasa ja midagi kartulile ,.sdbraks” kdogiviljadest, s6omiseks vai salati
valmistamiseks

» Korraldage jargmisel paeval vestlusring turul kdimisest, kus iga laps saab anda tagasisidet ja arutlege,
mis jai meelde ning mida uut lapsed teada said ja kogesid
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b+ i

® Tutvuge poe voi furu puu- ja kédgiviljade ning marjade valikuga (nii varsked, kiilmutatud, kuivatatud kui
ka konserveeritud)

» Votke kaasa plakat ,Viie vilja vikerkaar” (Ik 112) ning vaadake, kui paljud viljad-marjad poes voi turul
miilgil on

® Meenutage ja arutlege parast poes voi turul kaiku, milliseid aedvilju seal miidi, ja paluge lastel neid
iseloomustada

B4+

Leppige kokku kaupluse personaliga lastele piimatoodete kiilmkapi tutvustamine (toodete véljapanek,
sdilimisaja jargimine jm)
® Selgitage lastele, mis on poeskaigu eesmaérk ja kuidas seal kaituda

e Uurige kaupluses, kus asuvad midgil piimatooted. Kisige lastelt, miks hoitakse piimatooteid
kiilmkappides. Miks tooted on just nii paigutatud?

® Uurige ja vaadelge, milliseid ja kui palju erinevaid piimatooteid on migil
* Voimalusel pildistage neid (kiisige pildistamiseks kindlasti luba)
* Voimalusel ostke maitsmiseks moned piimatooted kaasa

Péarast 6ppekaiku paluge lastel kogemusi jagada ning arutlege, mida uut nad teada said

B4+

Kohviku véib avada koost6ds lasteaia kdogi ning lapsevanematega tahtpaevade tahistamiseks véi muu
stindmuse labiviimiseks

® Kohvikud vbdivad olla vdga erinevad, naiteks hommikukohvik véi kodukohvik, leivakohvik vdi hoopis
tulevikukohvik (laske fantaasial lennata) vai hoopiski teemaija

* Kohvikus pakkuge taisvaartuslikke hommikusdoke, suupisteid, siinnipéeva-, piknikutoite jmt
e Uute maitsete ja toitudega tutvumiseks pakkuge vahel toite teiste rahvaste koogist

* Pidage meeles, et s66mine on tegevus, mis peab olema meeldiv ning pakkuma naudingut. Nautige véarske
toidu I6hna ja maitset

® Enne kohviku avamist arutlege ning leppige laste ja nende vanematega kokku, mida vdiks kohvikus
pakkuda. Eeskatt on soovitatav pakkuda iheskoos valmistatud toite (Ik 299). Muutke pakutavaid toite
huvitavaks, kaunistades neid meeleolukate ndgudega, kasutades puu- ja ké6givilju, marju

® Erinevaid variante vdib enne kohviku avamist Iabi mangida ja arutada, mis sobib ja mis mitte

» Voite korraldada 6ppekaigu ldheduses olevasse kohvikusse. Eelnevalt leppige kokku pakutav lastemendi,
mis on mitmekesine ja lastele sobiv
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B4+

Vahendid: valge paber ja vérvilised paberid, liim, kaarid jm.

® Lapsed matlevad vélja enda kvaliteedimérgi toidule ning joonistavad véi kujundavad selle erinevaid
tehnikaid kasutades

¢ Iga laps selgitab, millistele toitudele ja mis tingimustel seda tohib peale panna

6+

® Vahendid: pappkarp, valge paber, joonistamisvahendid, liim, kaarid.

* Lapsed joonistavad valgele paberile karbi iga kiilje jargi ristkilikud (vajadusel abistage), mida hakkavad
kujundama. Pakendile vaiks panna kohustuslikud elemendid

* Toote vdib mdelda iiheskoos vélja, votta info mdnelt poes miitidavalt tootelt voi kujundada pakend néiteks
mee jaoks (siis saab toitainelise koostise votta toitumise analiilisi programmi NutriData veebilehelt
tka.nutridata.ee). Lisada voib marke toidu kohta

Lee ja Linda meisterdavad jogurtile pakendi
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Toidu tootjad, t66tlejad, miilijad ja teised osapooled teevad kdik selleks, et toit, mis jGuab tarbijani, oleks
ohutu. Samas tuleb osata ka ise toitu valmistada ja tarbida nii, et see ei pdhjustaks ohtu tervisele. Selleks
peavad aga olema esmased teadmised toidu kohta: toidu margistuse lugemise oskus, teadlikkus toidust
lahtuvate pdhiohtude kohta ja nende valtimise véimalustest, sh kodgihligieeni ning foiduvalmistamise ja
-sdilitamise nduded.

Kuigi toidu ohutust pidevalt kontrollitakse ning tootjad peavad kinni hiigieenireeglitest, voib ménikord
joogivette vai toitu olla ikkagi sattunud vdhesel maaral saasteaineid: raskmetalle, taimekaitse- ja
kahjuritdrievahendite ning puhastusainete jaake, aineid toiduga kokkupuutuvatest materjalidest vm.

Tootmise kdigus lisatakse toitu sageli selle ohutuse tagamiseks, aga ka omaduste parandamiseks erinevaid
lisaaineid. Lisaainete kasutamine on véga tapselt maaratletud ja ette on ndhtud maksimaalsed kogused,
mida ja millistesse toitudesse tohib lisada.

Kuna laste kehamass on taiskasvanutest vaiksem, siis on teatud lisaaineid' sisaldavaid toite lastel
soovituslik siilia harva ja vdikestes kogustes.

Méned potentsiaalselt ohtlikud ained vdivad tekkida toitu ka t66tlemisel - naiteks friikartulite tugeval pruu-
nistamisel vahki tekitav aine akriilamiid.

Kui inimene on ferve ning varieerib oma toitumist (ei s66 pidevalt ja suurtes kogustes (iht ja sama toitu
samalt tooftjalt), siis vdheneb risk selliste ainete kuhjumiseks ning organism saab nende kahjutuks
tegemisega ise hakkama.

Kétel, to6tlemata toidus, kddgis jm voib leiduda haigusi tekitavaid mikroorganisme véi nende poolt foode-
tud toksiine.

Seetdttu on oluline lisaks pakendi lugemisele kinni pidada hiigieenireeglitest
Pese kési alati enne toidu valmistamist ja vajadusel ka toidu valmistamise ajal
Pese kési alati enne s66mist ja parast tualettruumi kasutamist
Hoia toiduvalmistamise ndud ja t66pinnad puhtad
Ara tarvita sailimisaega tiletanud tooteid
Hoia toitu ettenahtud tingimustel ning toores toit valmistoidust eraldi
Kuumuta seda vajavad tooted alati korralikult 1abi
Kata juuksed, et toitu ei satuks juuksekarvu jne

Higieeninduete rikkumisel vdib saada toidumiirgistuse vdi -nakkuse, mille peamisteks tunnusteks on kdhu-
valu, kdhulahtisus ja oksendamine. Pesemata kétel voi toores lihas-kalas vaib leiduda ka parasiitide mune,
millest kéhtu sattudes voivad hakata arenema naiteks naaskelsabad, paeluss vm

! Asotoiduvarvid: tartrasiin (E 102), paikeseloojangukollane (E 110), asorubiin (E 122), amarant (E 123), erkpunane 4R (E 124),
volupunane AC (E 129), briljantmust BN (E 151), pruun FK (E 154), pruun HT (E 155), litoolrubiin B (E 180)

Ulimagusad magusained: kaaliumatsesulfaam (E 950), aspartaam (E 951), tsiiklamaadid (E 952), sahhariin (E 954), sukraloos
(E 955), taumatiin (E 957), neohesperediin (E 959), stevioolgliikosiidid (E 960), neotaam (E 96 1), aspartaam-atsesulfamasool
(E 962), poltigliitsitoolsiirup (E 964) ja advantaam (E 969)

Lohna- ja maitsetugevdajad: glutamiinhape (E 620), naatriumvesinikglutamaat (E 62 1), kaaliumvesinikglutamaat (E 622), kaltsium-
diglutamaat (E 623), ammooniumvesinikglutamaat (E 624), magneesiumdiglutamaat (E 625)



Laps:
teab, et kasi tuleb pesta alati duest ja WC-st tulles, séoma hakates ning toitu valmistades
oskab digesti kési pesta

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

Raakige lastega kate pesemise olulisusest. Millal seda teha? Kuidas seda peab tegema?

Arutelu labiviimiseks voite vaadata koos lastega Maailma Terviseorganisatsiooni videot toidu ohutuse
tagamisest. Selle leiab Youtube'st otsisonaga ,WHO Toiduohutuse viis votit”

Naidake ette, juhendage, harjutage ja jélgige jarjepidevalt laste diget kdtepesu

Arutlege

# Mis vdib juhtuda, kui siitia pesemata katega?

# Kas oled ndinud, et méned inimesed ei pese WC-st tulles, sédma hakates vdi toitu valmistades kasi?
# Mis voib juhtuda, kui stitia saastunud toitu?

+ Mida tuleb teha poest ostetud piimaga? Kas seda tohiks jatta auto pagasiruumi voi mitmeks tunniks
tuppa lauale?

+ Milliseid toiduaineid on vaja kindlasti pesta?

+ Millised toiduained vajaksid kiipsetamist, praadimist, keetmist vm? Miks? Kuumutama peaks naiteks
liha, kala, muna, et havineksid voimalikud haigustekitajad

¢ Kas liiva voi lund tohib suhu panna voi jaapurikaid limpsida?

+ Kas tead, et moned seened voivad olla miirgised?

# Kas oled nainud hallitama ldinud leiba véi moosi? Kas seda tohib siitia? Aga kui hallitus dra votta?
Hallitusega saastunud toitu ei tohi mingil juhul siitia, sest hallitused toodavad miirke, mis jaévad toitu
alles ka pérast ndhtava hallituse eemaldamist. Sellist toitu siilies vdib saada toidumiirgistuse

+ Kas oled ise voi on keegi teie perest leidnud toidust midagi mitteséodavat? Mida?

+ Kas monikord so6vad loomad ka inimeste s66ki? Millal see on sobilik ja millal mitte? Sobilik on naiteks
kaerahelveste voi leiva andmine hobustele omaniku ndusolekul voi s66gikorrast iile jadnud kartulitest

porsastele s66gi tegemine. Toidu ohutuse seisukohast on aga vastuvoetamatu, kui hiired on keldris,
kassid laual vGi koerale antakse oma kahvli otsast toitu

# Miks kasutatakse toidus lisaaineid? Vo6ib uurida pakendeid; milliste toodete pakenditelt leiab kdige
enam lisaaineid. Eelkdige kasutatakse lisaainetena sailitusaineid, et tagada toidu ohutus. Lisaks
kasutatakse ka selliseid lisaaineid, mis annaksid toidule paremad organoleptilised omadused - 16hna,
maitse, valimuse, konsistentsi



6+

Vahendid: toiduainete pakendid.

® Arutlege lastega, kuidas saada aru, kas toit on s66miseks kalblik, ei ole vanaks (halvaks) ldinud. Toidul
voib olla muutunud valimus, [6hn, maitse, tekstuur

* Monel toidul on kohe aru saada, et see ei sobi siiia (nt hallitanud puuviljad), aga alati ei pruugi see nii olla

® Selgitage lastele, mida tahendavad toiduainete pakenditel olevad margistused ,,Parim enne” ja , Kalblik
kuni”

* Naidake lastele naiteks piimapakki ja tehke kalendri abiga kindlaks, mitu p&eva vaib seda toitu veel
stilia. Juhtige laste tahelepanu ka sellele, et toit sailib ndidatud kuup&evani suletud pakendis ja digetes
sdilitustingimustes

* Vaadake koos, kas leiate pakenditelt ka séilitustingimuste kohta teavet
o Kiisige lastelt, kas nad oskavad nimetada, milliseid toite:

+ vdib hoida toatemperatuuril

# peab hoidma kiilmkapis

# peab hoidma stigavkiilmikus

b+

Leppige kodgi personaliga kokku, et tulete lastega kddgis olevate toiduainetega tutvuma

Arutlege lastega enne kiilaskaiku, kus hoitakse erinevaid toiduaineid. Toiduaineid saab hoida kiilmkapis,
tavalises kapis, keldris, toidulaos, piimatoodete kiilmkapis, stigavktilmikus vm

Kiilastage ja tutvuge kddgiga
+ Kus toiduaineid kdogis hoitakse?

# Kas (peaaequ) koiki mingi toidugrupi toite hoitakse kddgis kiilmas? Kiilmas tuleks hoida piimatooteid,
aga ka kala ja (linnu)liha ning enamikke neist valmistatud tooteid

+ Kas mingeid toite hoitakse ko6gis ka porandal? Pdrandal tohib toiduaineid hoida vaid siis, kui need on
pakendatud ja vastavatel alustel. Pérand ei ole hiigieeniline koht toidu hoidmiseks ning toidu pérandal
hoidmine takistab poranda puhastamist

Lapsed vdivad pilitida meelde jatta ja hiliem joonistada piiramiidile (eelnevalt peavad lapsed olema
toiduptramiidiga (lk 30) tuttavad), milliseid toiduaineid ja millistest toidugruppidest nad kddgis néagid

+ Kas lihatoodetest oli kodgis naiteks (hakk)liha vdi vorst ja viinerid?

+ Millised piimatooted kiilmkapis olid? Kas olid tavalised v6i magustatud piimatooted?

# Kas kdogis oli pahkleid-seemneid?

+ Kas leidus midagi suhkru, magusate ja soolaste nakside toidugrupist?

+ Milliseid toiduvalmistamise vahendeid kddgis kasutatakse?

# Kas kokal oli mits peas ja kittel seljas voi poll ees? Miks?

+ Kas lastel paluti enne kooki tulemist kded dra pesta? Kas kooki tohib minna Guejalatsite ja tleriietega?
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3+

Vahendid: seep, kateréatid; joonistus- ja kirjutustarbed.
® Arutlege lastega, kuidas, millal ja milleks on vaja kési pesta

® Vaadake koos lastega Maailma Terviseorganisatsiooni kdtepesu dpetavat videot, vahepeal pause tehes ja
selgitusi jagades. Selle leiab Youtube'st otsisonadega , WHO: How to handwash?”

® Tehke pesemisliigutused koos lastega Giges jarjekorras labi

Harjutage pohjalikku katepesu vaiksemates gruppides

Vanemate lastega (alates 6. eluaastast) koostage thist6ona voi meeskondades plakat lihtsate ja
konkreetsete sdnumitega, kuidas ja millal kasi pesta

Meeskonnad tutvustavad enda plakateid ka tiksteisele

Pange plakatid vélja ka lapsevanematele tutvumiseks

b+ A

Vahendid: viilutatud sai (katsetage erisuguseid), soonkinnisega (Minigrip) kilekotid, kilekindad.

Katse naitab, kui kergesti mikroorganismid levivad katelt toidule ja kuidas toit nende toimel véib muutuda.

e Esimest viilu tuleks katsuda pérast
dues mangimist (kded voiksid olla paris
méaardunud) - kdik lapsed jargemoédda
katsuvad, paitavad, patsutavad saiaviilu.
Seejarel pange see dhukindlasse kotti ja
margistage kui ,mustad kded"

® Lapsed pesevad vdga pohijalikult kaed
puhtaks, votavad teise saiaviilu ning
asetavad selle teise dhukindlasse kotti.
Margistage kui ,puhtad kded”

® Lapsed votavad puhaste kilekinnastega
kolmanda saiaviilu ja asetavad selle
suletavasse kilekotti. Margistage see kui
.kontrollkatse”

® Asetada viilud pisut soojemasse kohta Hallituse tekkimine saial
® Moned péaevad kuni nddal hiliem vaadake koos lastega, mis saiadega toimunud on

® Arutlege, miks viilud on sellised, nagu need on. Mis jareldusi lapsed katsest teevad? Vaite jatta saiad
edasi veel moneks pédevaks kilekotti ja vaadake, kuidas hallitus kasvab

® Kui on olemas mikroskoop, voite tekkinud hallitusi vaadelda ka mikroskoobi all (kotid jatta suletuks)
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Toiduvalmistamine on pdnev ja I6bus tegevus, mis annab lastele véimaluse 6ppida teadust, aru saada moa6t-
misest ja kaalumisest, proovida uusi maitseid, valmistada ja stiia omavalmistatud toitu. Toitu valmistades
saab raakida varvustest, arvudest, kujunditest, séomisest, ohutusest ja toiduhiigieenist.

Lapsed eelistavad dildjuhul tuttavaid toite. Toitude tundmadppimine ja Giheskoos lihtsate roogade valmista-
mine aitab kaasa erinevate maitsetega tutvumisele. Isegi, kui neile tavaliselt mingi roog ei meeldi, s66vad
lapsed isukamalt, kui on ise selle valmistamises osalenud - tekib huvi proovida, kuidas valja tuli.

Uheskoos kokandusega tegeledes aitavad lapsed iiksteist, tootavad paarides voi meeskonnana, ootavad
oma jarjekorda, dpivad jagama - lastel kujunevad eluks vajalikud oskused ja harjumused.

Planeerige kokandusega tegelemine oma tegevuskavasse, mdeldes labi, millistest toiduainetest, kus,
millal, kuidas ja mida teha

Vaadake (le, missugused kokandusega tegelemiseks vajalikud vahendid on olemas, ja moelge, mida
oleks tarvis juurde osta

Arvestage tegevuste planeerimisel ja retseptide valikul laste vanuse ja eelneva kogemusega; kiisige ka
laste eelistusi, pakkuge valikuvdimalusi

Valige paraja keerukusega retseptid - lapsed peaks tegema valdava osa t60st, tdiskasvanud neid
juhendama ja jalgima

Liikuge lapsi juhendades lihtsamalt keerulisemale. Enne ,,paris toidu” valmistamist harjutage kuivainete
valamist anumatesse, vedelike valamist mérgitud jooneni, séelumist ja segamist, kahe kadega pallikese
veeretamist jm. Ajapikku véivad retseptid ja tilesanded muutuda keerulisemaks

Pidage valmistatavate roogade valikul silmas lastepérasust ja toitumise tervislikkust, sh mitmekesisust

Looge meeldiv 6hkkond, mis julgustaks lapsi toiduaineid uurima ja erinevaid tegevusi katsetama. Juba
tegevust planeerides moelge |abi, et aega oleks piisavalt. Laps peab saama (iht asja mitu korda harjutada.
Téhtsam on tegevus, mitte tulemus. V6ib juhtuda, et kdik road ei 6nnestu nii nagu planeeritud - ka
ebadnnestumine on oluline 6ppimiskoht. Arutlege, mis laks valesti ja miks

Katsetage juhendamist eri suurusega gruppides. Tavaliselt toimib kdige paremini t66 4-6-lilkmelistes
gruppides, iga grupp oma laua timber (ihe taiskasvanu juhendamisel

Maéelge eelnevalt 1abi, kas s66te valmistatut vahepalana toidukordade vahel, liidate pohitoidukorrale vai
valmistate toitu mone Urituse tarbeks. Vahepalana siilies peab meeles pidama, et liiga sage s66mine
hoiab hambad pideva happeriinnaku all

Tehke eelnevalt kindlaks, et kellelgi lastest ei ole allergiat toidu méne koostisaine suhtes
Jargige ohutusnoudeid

¢ Arutlege lastega labi dnnetused, mis s66gitegemise kdigus voivad juhtuda

¢ Olge ettevaatlikud terariistade ja elektrisesadmetega

+ Ahiju voi pliidi juures toimetab laps ainult koos téaiskasvanuga

Arutlege lastega

# Mida soovite teha?

+ Milliseid toiduaineid on vaja? Tutvuge retseptiga

# Maoelge, keda kaasata tegevuse labiviimisel, nditeks lapsevanemaid, vanavanemaid, lasteaia voi kooli
kokki



Enne tegevusega alustamist

¢ Peske (iheskoos kaed

+ Vaadake, et pikad juuksed oleksid kinni seotud, riided olgu puhtad, voimalusel kasutage péllesid
¢ Puhastage t66pinnad

# Pange valmis vajalikud kéogitarbed

Pdorake toiduvalmistamisel tahelepanu erinevate meelte kasutamisele - vaadelge, nuusutage, maitske
ja katsuge toiduaineid. Varuge koostisaineid nii palju, et jatkuks lastele maitsmiseks. Uurige, mis juhtub
toiduga kuumutamisel, segamisel, jahutamisel

6-7-aastaste lastega toitu valmistades kirjutage retsept suurele tahvlile vdi paberile koos kogustega voi
paluge seda lastel ise teha kas iseseisvalt, paberilt imber kirjutades voi neile sonu ette dikteerides

Valmistamise kdigus juhendage, selgitage ja 6petage lapsi retseptijargima, milline tegevus millele jargneb
Kaaluge, mootke, loendage koos lastega retseptis toodud koostisosi, et lapsed 6piksid toidukoguseid
hindama

Kaasake toiduvalmistamisse ka lapsevanemad, kas neil oleks:

+ vilja pakkuda lihtsaid, aga huvitavaid retsepte

+ voimalik tuua mingiks tegevuseks omakasvatatud puu- ja kéogivilju

+ soovi sdogitegemise ajaks appi tulla

Valmistage lastega koos suupisteid mitmesugusteks koosviibimisteks ja iritusteks

Kaasake lapsed pérast toiduvalmistamist koristamisse, kuid pidage meeles, et lastel ei pruugi see tulla nii
hasti valja kui taiskasvanul. Arge kritiseerige, pigem kiitke ja suunake

Pange labiproovitud roa retsept lapsevanematele tutvumiseks stendile

Kuna (hine toiduvalmistamine on {isna aegandudev, on see mdttekas (ihendada teiste Gppe- ja
kasvatustegevuste valdkondadega

Kokandustegevuste ldbiviimine voimaldab kasitleda ja I6imida véga erinevaid toidu ja s6dmise teemasid.
Toidu paritolu ja teekond toidulauale, selle kasvatamise ja valmistamisega seotud elukutsete tutvustamine
Toidupiiramiidi (Ik 30) ja pohitoidugruppide ning nendesse kuuluvate toitude tutvustamine
Toit kultuuri osana - traditsioonid, téhtpaevad, kombed
Uhine toiduvalmistamine

¢ Toiduvalmistamise kirjeldamine - retsepti kuulamine, lugemine, kirjutamine, meeldejatmine,
kujundamine

+ Toidu valmistamisega seotud sdnavara: toiduainete ja -ndude nimetused, erinevad tegevused k6ogis

¢ Toidu valmistamiseks vajalike toiduainete kaalumine, vordsetesse osadesse jagamine, vedeliku
modtmine (mdotihikud: liiter, detsiliiter, gramm, kilogramm, supilusikatais, teelusikatdis jne), sonade
Jterve”, ,pool”, ,veerand", ,suurem/vaiksem kui“ méistmine ja kasutamine

# Peenmotoorika arendamine, silmade ja kate koordinatsioon (koorimine, kloppimine, sdelumine,
valamine, Idikamine, hakkimine, rullimine jne)

¢ llumeele arendamine (roa serveerimine, kaunistamine)

+ Kella tundmine, aja tajumine jne

Erinevad maitsed, Iohnad, tekstuur, nende kirjeldamine
S66miseqga seotud eripdrad: harjumused, maitse-eelistused jne
Viisakusvaéljendite kasutamine, suhtlemine jne



Eesmargid

Laps:
e suhtub positiivselt toiduvalmistamisse ja s66misesse

® saab juhendamisel hakkama lihtsamate toiduvalmistamisega seotud tegevustega (Idikamine, hakkimine,
segamine, vahustamine, rullimine jm)

® tunneb r6dmu koos teistega tegutsemisest ja ndeb oma t66 tulemust

3.3 IDEID UHISEKS TOIDUVALMISTAMISEKS

Toiduvalmistamisel pidage kinni hiigieeni- ja ohutusnduetest. Selgitage ning arutlege lastega, millele tuleb
enne iga toiduvalmistamist tahelepanu p6éorata (kétepesu, puhtad aedviljad, t66pinnad, néud, koristamine,
kuum ahi jm).

Enne toidu valmistamist ja toidu valmistamise ajal, kui vahepeal tegeletakse millegi muuga, on véga
oluline, et alati pestakse vaga hoolikalt kaed.

Vahendid: nuga, I6ikelaud, kausid, lusikad; toiduained igast pdhitoidugrupist, nditeks saiakuubikud, kee-
detud kruubid, keedetud kartul; erinevad puu- ja kddgiviljad; juust, feta, kodujuust, hapukoor; keedetud
(vuti)munad, keedetud voi kiipsetatud kala, kana vdi liha; seemned, pahklid, 6li, maitsetaimed, maitsmiseks
vaikesed korduvkasutatavad néud ja lusikad voi kahvlid.

® Lapsed puhastavad, tiikeldavad (riivivad, purustavad) toiduained salati tegemiseks sobiva suurusega
tiikkideks (vajadusel abistage)

® |Iga laps segab oma salati kokku vahemalt kolmest eri toidugruppi kuuluvast toiduainest, vajadusel
maitsestab seda

* Iga laps tdstab endale natuke teiste tehtud salatist ja maitseb seda

® Paluge lastel arvata, milliseid toiduaineid on iga salati valmistamisel kasutatud ning autor Gtleb, kas
arvati digesti

Kart, Aron, Anna ja Linda valmistavad salatit
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Vahendid: kddgitarbed, toiduained, voileivatikud, piparkoogivormid vm, toiduained erinevatest péhitoidu-
gruppidest (nt sepik, taisteraleib, seemneleib, rukkileib, tdisterasai; keedetud (vuti)munad, sink, kalatoode,
linnulihatoode; kurk, kirsstomat, paprika, lehtsalat; juust, toorjuust; voi).

® Lapsed tiikeldavad toiduained sobivateks tiikkideks vdi Idikavad neid vélja piparkoogi- vai
tikuvaileivavormidega

 Iga laps teeb tikuvdileiva, kus oleks vahemalt kolm komponenti, iiks igast toidugrupist
® Lapsed nimetavad, milliseid toiduaineid nad kasutasid ja millistesse toidugruppidesse need kuuluvad
* Vanemad lapsed voivad teha ka 3-5 samasugust vdileiba, et jagada ja maitsta neid koos kaaslastega

Uku ja Liisi vigurvéileibu valmistamas

Vahendid: rukkijahu, joogivesi, sool, juuretis, soovi korral vaib lisada maitseks seemneid, rosinaid, dunu,
kdéomneid, maitsetaimi ja -aineid jm; kdogikaal, médtekannud, kausid, puulusikad, pdlled jm.

® Voimalusel korraldage koost6ds lapsevanemate ja lasteaia kokkadega leiva kiipsetamise péev. Leppige
eelnevalt kokku ajaplaan ja to6jaotus

* Tutvustage lastele leiva jaoks vajalikke toiduaineid ja retsepti

* Mabtke koos lastega vajaminevad toiduainete kogused vastavalt retseptile

* Valmistage fainas jargides retsepti (voi kasutage valmis jahusegusid), mis millele ja kuidas jargneb
¢ Valmis tainast vormivad lapsed patsikesed, laske patsikestel kerkida ja viige kooki kiipsema

¢ Nautige vérske leiva I6hna ja maitset ning tdnage abilisi

300 Laste toiduteadlikkuse ja séomisharjumuste kujundamine



Vahendid: valik kaerahelbeid (nt jamedad kaerahelbed, kiirkaerahelbed, seemnete ja kliidega helbed,
8-viljahelbed kliidega jne); li, erinevaid pahkleid, kuivatatud marju, puuvilju, seemneid, kaneeli, kiipsetus-
paber, kauss, lusikas.

® Uurige koos lastega, millest koosneb miisli (kaerahelvestest ja mitmesugustest lisanditest, néiteks
kuivatatud puuviljad, peenestatud pahklid jmt)

» Selgitage ja arutlege lastega, kuidas ise muslit valmistada. Ise tehtud misli maitseb hasti ning kdige
parem on, et kdik lisandid saab valida vastavalt oma maitse-eelistustele

* Votke 250 g valitud kaerahelbeid. Valige koos lastega miislisse erinevaid komponente, sh iga toorainet
umbes 3-4 spl (hakitud pahkleid, mandleid, paevalille- v6i kdrvitsaseemneid, kookoslaaste vai -helbeid,
linaseemneid vms), soovi korral voib raputada iile kaneeliga ja piserdada peale veidi 6li

* Segage komponendid korralikult Iabi ning asetage mdsli Gihtlase kihina kiipsetuspaberiga vooderdatud
ahjuplaadile. Koost66s koogiga kiipsetage 175 °C juures 15-20 minutit, aeg-ajalt kiipsemise ajal
segades, kuni segu on kuldpruun. Seejérel votke misli ahjust ning laske jahtuda

® Lapsed valivad ja lisavad mislile juurde veel vdhemalt 3-4 spl midagi jargmistest komponentidest

(kuivatatud ja vajadusel vaiksemaks hakitud ploomid, aprikoosid, johvikad, maasikad, rosinad,
banaanilaastud vms) ning segage korralikult

* Nautige koos mslit piima, maitsestamata joqurti voi keefiriga

Vahendid: piimatooted (joogipiim, keefir, maitsestamata jogurt), marjad, puuviljad, seemned, pahklid vm.
* Valmistage koos lastega kama erinevate piimatoodetega, maitsestage marjade véi toormoosiga
e Lisada voib puuviljatiikke (nt banaan, kiivi, mango jm), seemneid, pahkleid jm vastavalt soovile

Vahendid: 6huke lavass, magus tSillikaste, erinevad seemned, kiip-
setuspaber, kaarid.

® Lapsed aseftavad lavasi kiipsetuspaberile ahjuplaadile ning
maarivad peale kastme (umbes 1-2 mm paksuself)

® Lapsed puistavad peale seemneid nii, et kogu lavass oleks kaetud
® Asetage plaat ahju 180 °C juurde umbes viieks minutiks

* Votkeplaatvilja,ldigake lavass kohe vaiksemateks ruudukesteks,
sest jahtununa ei ole see enam voimalik

Lavasikrépsude l6ikamine
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Vahendid: 6huke lavass, toorjuust, lehtsalat, tomat, sink vm toidu-
ained, mida lavasirullide vahele panna, nuga, I6ikelaud, alus.

e Lapsed pesevad tomati, vajadusel lehtsalati ning viilutavad
(abistage, kui vaja) tomati jt foiduained

» Edasi maarivad lapsed lavasile toorjuustu, asetavad sinna peale
tomati- ja singiviilud

* Aidake lavass rulli keerata, vaiksemateks tiikkideks ldigata ning
alusele asetada

Lavasirullid

Kaerakiipsised vdi patsikesed

Karask

Vaileivatort

Kiluvdileivad

Mitmeviljapuder, , Joumeeste puder” jm

.Mundris” ahjukartul e fooliumis kiipsetatud kartul - laps saab ise kartuli fooliumisse pakkida

Vigurahjukartulid, naiteks piparkoogivormiga stidamekujuliseks ldigatud
e Viljaséidul vaib proovida valmistada ka tuhas kiipsetatud kartuleid

Kiluvéileivad »

Lee, Linda ja Kdrt valmistavad ,mundris” kartuleid
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Vahendid: grilltikud, vanematele lastele I6ikelauad ja noad, piparkoogivormid, kausid, serveerimisnéud;
puuviljad, marjad (tervelt voi valmis Idigatult) - néiteks dun, mandariin, kiivi, banaan, viinamarjad, pirnid,
mango, papaia, mustikad, ananass, maasikad, arbuus, vaarikad jne. Lisandid: maitsestamata jogurt voi
kohupiim, seemned, besee.

Puuvilija-marjavardad apelsinis ja melonis

Erinevalt l6igatud ja kujundatud puuvilja- ja marjavardad

Viinamarjaussikesed Viinamarjad maasika- ja beseemditsikesega »
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Puuviljad ja marjad erinevalt serveerituna - muffinivormides, muretainakorvikestes, paadikestes

Puuviljad ja marjad topsikutes ja vahvlis kohupiima ja/véi jogurtiga

Puuviljad ja marjad arbuusikoores ning kookospdhklis

Puuvilja- ja marjavaagnad - arbuusitiikid ja sequvaagen ,Jdnes” llona . Jdnest” valmistamas
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Vahendid: noad, I6ikelauad, kausid, lusikad, serveerimisndud, erinevad kddgiviljad (nt porgand, kurk, paprika,
seller, aga ka kirsstomatid, lillkapsas), oliivid, maitsestamata jogurt, maitsetaimed ja -ained, lehtsalat, ise-
tehtud kartulisalat.

® Arutlege javalige koos lastega, millist dipikastet soovite teha. Naiteks segage koos lastega maitsestamata
jogurt kokku maitsetaimede ja -ainetega. Vdite valmistada tihe v&i ka mitu dipikastet

® Serveerimise ,alustena” voib kasutada ka aedvilju (paprika, kapsas, kurk, suvikarvits) vdi leiba/sepikut

* Valige lastega meelepérased aedviljad ja vanemad lapsed tiikeldavad need ise kangideks voi Idikavad
neist vahvaid kujundeid (nt lilli)

¢ Iga laps koostab endale meelepé&rase topsiku (dipikastme paneb topsiku p&hija vai eraldi topsikusse) voi
kujundage ilusad serveerimisvaagnad-topsikud tiheskoos

Kéagiviljad topsikus Kéégiviljad ja dipikaste saia sees
Tomativaagen kartulisalatiga Kéégiviljavaagen Paprikarong
tdidetud kurkidega

Kéagiviliavaagnad , Kalkun“ja ,,Kuusepuu”
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Vahendid: pikk kurk, paksem porgand, téhekese piparkoogivorm,
koorimisnuga, grilltikud.

® Lapsed pesevad kurgi, koorivad porgandining |6ikavad koorimisnoaga
kurgist pikad dhukesed viilud

® Seejarel ldikavad lapsed porgandi seibideks ning vajutavad
piparkoogivormiga neist vélja tdhekesed

® Lopetuseks kujundavad lapsed kurgiviiludest ja porganditahekestest

grilltiku abil kuusekesed
Kurgikuused

Vahendid:  banaanid, toidupliiatsid,  riidetlikikesed,  késit66-
silmad, liim.

*  Riietage” koos lastega banaanid ning joonistage (voi liimige) neile
silmad, suud jne

Banaanipoisid ja mereréévlibanaanid

Vahendid: pestud banaanid, marjad, serveerimisndéud, noad,
I6ikelauad.

e Lapsed l6ikavad banaanid (vajadusel abistage) delfiini voi
krokodilli moodi ning asetavad serveerimisalusele

Banaanikrokodillid ja -delfiinid

306 Laste toiduteadlikkuse ja s66misharjumuste kujundamine



Vahendid: banaanid, maasikad, hambatikud, serveerimisalus.

® Lapsed ldikavad banaanist rongivagunid ning maasikatest ja
banaanist rattad

o Seejarel kinnitavad lapsed hambatikkudega (vajadusel
abistage) rongile rattad ning mdoned maasikad reisijateks

Banaanirong

Vahendid: 6unad, riide- v6i paberiribad, toidupliiatsid, k&sit6o-
silmad, liim.

® Lapsed seovad ountele (imber riide- vai naiteks krepp-
pabeririba, liimivad sinna peale silmad ning joonistavad suu

Ninjadéunad Jan-Kristhor ninjaéunu valmistamas

Vahendid: mandariinid, kartongitiikid, toidupliiatsid v6i muud
katvad varvid, liim.

® Lapsed maalivad mandariinile peale triibud ja silmad
® Seejarel joonistavad lapsed kartongile uimed ja saba ning
liimivad need mandariini kiilge

Mandariinist klounkalad
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Vahendid:mandariinid, karvasedtraadid,kaéarid, kasitoosilmad, punased
karvapallikesed, hambatikud, liimipistol.

® Aidake lastel traadid juppideks |digata ning imber teise keerata, nii
et tekiksid sarved

® Lapsed vajutavad sarved ,pddrale” (mandariinile) pahe ning liimivad
silmad ja nina (vajadusel abistage)

Mandariinipédrad

Vahendid: pirnid, hambatikud (kahest otsast teravad), viinamarijad, rosinad, nuga.
* Aidake lastel pesta pirnid ja viinamarijad, soovi korral pirnid peenemast otsast koorida

® Lapsed panevad viinamarjad hambatikkude otsa ning vajutavad need pirni jsgmedamasse otsa,,okasteks"
o Uks viinamari (v6i rosin) panna siilile ninaks ning kaks rosinat silmadeks

Pirnisiilid ning Teele ja Liisi neid
valmistamas

Vahendid: paprikad (suvikérvitsad, tomatid), kurk, juustuviilud, nuga,
hambatikud, taidis (nt toorjuust, isetehtud kartuli- voi kddgiviljasalat).

® Lapsed loikavad paprika voi muu aedvilja pooleks, vajadusel vétavad
sisu valja

® Seejarel |6ikavad lapsed kurgi viiludeks ning valmistavad
hambatikkudest ning juustust ja/voi kurgist purjed

® Loputuseks taidavad lapsed ,laevukese” toorjuustuga ning panevad
purje peale

Paprika- ja suvikorvitsalaevukesed
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Vahendid: paprika, nuga, maitsestamata jogurt, maitsetaimed, porgand, suvikorvits, pipraterad, seller, toor-
juust, kirsstomatid, viinamarjad, maasikad, kiivi, kurk, murulauk, hambatikud, serveerimisalus.

* Paprikast kaheksajala tegemiseks I6ikavad lapsed iihe paprika risti pooleks (puhastavad selle seemnetest)
ja teise viiludeks, valmistavad dipikastme ning kujundavad paprikatiikkidest taldrikule kaheksajala

* ,Konnad roolis” tegemiseks l6ikavad lapsed puhastatud paprikast vastavad tiikid ning asetavad need
hambatikkude abil suvikérvitsale ,istuma”“. Sinna lisavad nad hambatikkude abil ka eelnevalt puhastatud
ja ringideks |digatud porgandid ratasteks ja roolideks

e Paprikast konna tegemiseks Igikavad lapsed paprika pikuti pooleks ja puhastavad seemnetest. Ule jaanud
paprika osadest Idikavad lapsed konna jalad ning asetavad kogu konna taldrikule, néiteks salatilehele.
Soovi korral lisavad lapsed konnale silmad

® Selleriputukate tegemiseks ldikavad lapsed selleri juppideks ja omakorda pikuti pooleks. Panevad peale
toorjuustu ning kujundavad tomatite, viinamarjade v6i muude marjade ja vaiksemate vilja(tiikki)dega
neist putukad

Paprikast kaheksajalg, konnad roolis ning konn selleriputukatega

Vahendid:paprika,noad,|dikelauad,riisi-hakkliha-porgandi-
hautis, madalam ahjundu.

® Paluge kokkadel valmistada riisi-hakkliha-porgandi-
hautis

* Lapsedpesevad paprika, |dikavad pealtlahti,puhastavad,
uuristavad sisse silmad ja nina ning tdidavad kokkadelt
saadud sequga

® Lopetuseks panevad lapsed paprikatele ,mitsikesed”
pahe tagasi ning asetavad need ahjundusse

® Paluge kokkadel paprikad valmis kiipsetada

Tdidetud paprikad
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Smuutisid saab valmistada eri puu- ja kd6giviljadest ning marjadest, retsepte selleks leiab internetist ning
raamatutest vdga palju.

Méned nipid

® Smuuti tuleb parema konsistentsiga, kui kasutate iihe koostisosana banaani

¢ Arge lisage suhkrut ega mett, magusama maitse annavad banaan, mango, hurmaa
* Smuuti on paremini jooday, kui sellele lisate peale aedviljade ka tavalist vett

® Selleks, et smuutituleks kiilmem, kasutage kiilmutatud marju voi eelnevalt tiikeldatud ja sigavkiilmutatud
arbuusi

o Lisage smuutisse ka pahkleid-seemneid
» Kasutage smuuti tegemisel ka spinatit, brokolit véi muid kd6givilju

Vahendid: piim, varsked vai kiilmutatud marjad, mikser, vajadusel Gige pisut mett véi moosi.

® Lapsed lisavad piima sisse mariju ja vahustavad mikseriga
® Vajadusel maitsestavad vahese koguse mee vGi moosiga

o Piimakokteil tuleb juua &dra voimalikult kiiresti parast selle valmistamist, sest juba pisut seistes voib
(s6ltuvalt aedviljade hapukusest) toimuda muutusi piimakokteili vdlimuses ja maitses

® Arutlege
+ Milliseid marju tead?
# Milliseid marju me véiksime lisada?
¢ Mis varvi tuli piimakokteil?
+ Mis maitsega see on? Miks?
# Kas sulle meeldis kokteili teha? Miks?

+ Miks on piimakokteili tore juua?

Piima-mustikakokteil
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Vahendid: maitsestamata kohupiim véijogurt, erimarjad-puuviljad, nuga, |6ikelaud, segamisndu, serveerimis-
noud, poest ostetud magustatud kohupiim vdi jogurt.

e Lisage maitsestamata kohupiimale voi jogurtile juurde meeleparaseid marju ja puuvilju.
NB! Arge lisage suhkrut ega mett

¢ Lapsed maitsevad enda valmistatud kohupiima-jogurtit ja vordlevad seda poest ostetuga
® Arutlege
# Kas sulle maitseb rohkem enda tehtud v6i poest ostetud? Miks?

# Kusttulevad suhkrud endatehtud kohupiima-jogurtisse, kust poekohupiima-jogurtisse? Maitsestamata
kohupiimast-jogurtist enda valmistatud roas on vaid toiduainetes looduslikult esinevad suhkrud
(laktoos, mis on olemas maitsestamata kohupiimas-jogurtis, ning puuviljades-marjades leiduvad
suhkrud), poe omasse on lisatud lisaks neile palju tavalist suhkrut

Vahendid: keedetud munad, kauss, lusikas, nuga, v&i, majonees, sinep, petersell, johvikad vm marjad,
mustad oliivid, avokaado, porgand, tordiprits véi kilekott, serveerimisalused.

® Lapsed ldikavad puhastatud munad pikuti pooleks, purustavad munakollased ja segavad need véhese
foasooja voi, majoneesi ja sinepiga

® Seejarel tdidavad lapsed munad (vajadusel abistage, kasutades selleks tordipritsi voi kilekotti, millelt on
nurk &ra Idigatud) ning kaunistavad need petersellilehekese ja jdhvikamarjaga

® Soovikorral voib kaunistada mune hoopis oliividest I6igatud &mblikega véi valmistada taidise avokaadost

* Samuti vdib muna risti siksakiliselt pooleks Idigata. Sellisel juhul peaks valmistatav sequ olema tihkem,
et seda saaks panna kahe munapooliku vahele justkui tibu. Kasutage tibule silmadeks oliivitiikikesi voi
rosinaid ning ninaks keedetud porgandi tiikikest

Munatibud, munadmblikud, avokaadotdidisega munad
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Vahendid: keedetud munad, lusikas, petersell, valmis kartulisalat, nuga.

® Lodigake koos lastega kooritud muna tilaosast &ra umbes 2/5 ning
munakollase voite kasutada &dra traditsiooniliste tdidetud munade
taidise tegemiseks

® Lapsed taidavad saadud korvikesed kartulisalatiga, kaunistavad
.korvikese” aare petersellitikikestega ning teevad varrest korvile
sanga

Munakorvikesed

Vahendid: keedetud munad (S- ja L-suurus, vdib keeta ka vutimune),
keedetud porgandid, pipraterad, nuga, hamba-ja vdiksemad grilltikud.

* Lapsed ldikavad porgandist miitsi ja nina

® Seejarel ithendavad lapsed puhastatud munad omavahel grilltikuga,
lisades kdige tippu miitsi, kinnitavad nina ning panevad silmadeks
ja noopideks pipraterad

Munalumememmed

Vahendid: keedetud munad, keedetud porgandid, redis, murulauk,
pipraterad, nuga.

* Lapsed teevad kukeharija - I6ikavad porgandist seibi ja teevad selle
aéare siksakiliseks

o Aidake ldigata puhastatud keedetud munale dles véike pilu ning
lapsed panevad kukeharija ja porgandist IGigatud nina oma kohale,
lisavad piprateradest silmad

® Hiirekese tegemiseks loikavad lapsed keedetud muna pikuti
pooleks, lisavad kaks rediseviilu kérvadeks, murulaugu vurrudeks
ning pipraterad silmadeks

Munakukk ja munahiired
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Vahendid: keedetud vutimunad, kirsstomatid, toorjuust, nuga, vatitikk.

® Lapsed ldikavad puhastatud vutimunalt veidi dra alumist osa, et see
seisaks tombi ofsa peal pisti, ning kirsstomati pooleks ja asetavad
selle munale

® Seejarel tapitavad lapsed tomatile toorjuustuga tapid peale

Munaseened

Vahendid: keedetud vutimunad, vorst, pipraterad, nuga, vaikesed
sabaga redised, serveerimisalus jm.

e Lapsed kujundavad puhastatud vutimunadest ja vorstist
serveerimisalusele janesed ning lisavad kaunistusi

Munajdnesed

Vahendid: kiipsised, mahl, maitsestamata kohupiim, marjad, hapukoor, vahukoor, dige pisut suhkrut, kandik,
kausid.

¢ Pange valmis vahendid ja koostisained
¢ Jaotage lapsed meeskondadesse ja lilesanded nende vahel, naiteks:
+ 1. meeskond - leotavad kiipsised kausis mahlas ja asetavad kandikule the kihi (nii palju kipsiseid, kui
on s6djaid)
+ 2. meeskond - segavad kausis kohupiima, hapukoore, marjad, soovi korral dige pisut suhkrut (voi
hoopis banaani voi mangot), maarivad pool sequst kiipsistele
+ 3. meeskond - asetavad peale teise mahlas leotatud kiipsiste kihi
* 4. meeskond - maarivad peale sama kohupiimakreemi véi vahustatud vahukoort véhese suhkruga
¢ Tordi kaunistavad lapsed marjadega kdik (iheskoos
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Vahendid: piparkoogitainas, kiipsetuspaber, tainarullid, piparkoogivormid, glasuur.
® Lapsed rullivad tainast, I6ikavad vormidega piparkoogid vélja ja tdstavad plaadile
» Kiipsetage piparkoogid jérgides ohutust

® Ahijust tulnud ja jahtunud piparkooke véivad lapsed kaunistada glasuuriga. Iga lapse kohta arvestage
maksimaalselt kolm piparkooki

* Vanemad lapsed véivad proovida teha védikesi piparkoogimajakesi (vajadusel abistage) ning serveerida
neid ka naiteks kohupiimaga

Piparkoogimajakesed

Vahendid: marjad, jaakuubiku-
vorm, vesi, kann.

e Lapsed panevad marjad
jadkuubikuvormi, lisavad vett
ning asetage see stigavkiilma

e Kui jadkuubikud on valmis,
lisavad lapsed need kannu vee
sisse

Jadkuubikute tegemine ning vesi jadkuubikutega
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3.4 RETSEPTIRAAMATUTE KOOSTAMINE

B+

® Koost6os lapsevanematega koguge raamatusse laste lemmiktoitude
(toidud puu- ja koéogiviljadest, teraviljatoodetest, kartulist jm)
retseptid

® Paluge lapsevanemal kodus koos lapsega valida vélja lapse, tema
vanema ja/vdi vanavanema 1-2 lemmiktoitu (jargides tervisliku
toitumise pohimdtteid) ja kujundada need A4-paberile retseptidena

* Koondage retseptid ihtsesse raamatusse, naiteks toidugruppide
kaupa

® Koost6os valmib vaartuslik kogu koduste toitude retseptidest, mida
voib tutvustada koigile monel tahtpaeval

Lemmiktoitude retseptiraamat

B+

* Koguge raamatusse koos lastega valmistatud toitude retseptid ja
taiendage seda jarjepidevalt

* Retseptis tooge esile, millised toidupliramiidi (lk 30) toidugrupid
on esindatud (nt leib, taisteratooted, kartul). Nii kasvab riihma
kokaraamat 6ppeaasta(te) jooksul

® Lisage laste vahvaid ttlemisi, lugusid toidu valmistamisest, laste
joonistusi, pilte jm

* Hoidke kokaraamatut nédhtaval, et lapsed saaksid tuttavaid toite
ikka ja jalle vaadata, lapsevanematele ndidata ja arutleda

Kokaraamat
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Toetava keskkonna loomiseks, laste kaasamiseks ja uute oskuste dppimiseks on hea vote lasta lastel
lauda katta ja toitu serveerida. ,Péris” tegevus, vahetu kogemuse kaudu 6ppimine, on lastele alati huvitav ja
arendav. Laua katmine on eluks vajalik oskus - tanuvaarne t66, mida hindavad kéik, kes laua taha istuvad.

Valige lauakatmise abilised loosimise teel voi mingis kindlas jarjekorras. Kui abilistele on selga anda
selleks spetsiaalne riietus (nt poll), on see laste jaoks veelgi ahvatlevam

Leppige eelnevalt kokku, kas lapsed osalevad ainult laua katmises v&i ka toidu serveerimisel ja hilisemas
koristamises

Lauakatija tilesanne voiks olla ka enne s6dma hakkamist teistele toidu tutvustamine ja head isu soovimine

Kasutage laua katmist erinevate oppe- ja kasvatustegevuste valdkondade I6imimiseks: matemaatika
(suur taldrik - vaike taldrik, nuga paremal - kahvel vasakul, mitu kohta lauas katame), kunst (ilumeele
arendamine, salvratikute voltimine, lauakaunistuste meisterdamine tahtpdevadeks), keel ja kdne
(lauandude ja s6ogiriistade nimetused, kiisimuste esitamine)

Lauakatmine vdib olla ka osa vaartuskasvatusest - dpetage abivalmidust ja tahelepanelikkust ning
markama ja austama teiste tehtud t66d

Selgitage, et enne laua katmist on vaja hoolega kasi pesta ning toidundudele ei kohita-aevastata, pikad
juuksed peavad olema kinni pandud

Lugege lastele ette meniili ja paluge pakkuda, milliseid nusid ja s66giriistu vaja laheb
Arutlege lastega, kuidas ndud ja s6dgiriistad ilusasti ja otstarbekalt lauale paigutada
Katsetage juhendamist individuaalselt v6i vaikeses grupis

Esitage korraldused tikshaaval, paraja tempoga ja veenduge, et laps saab nendest digesti aru. Vajadusel
paluge lastel antud korraldused oma sénadega tile korrata

Tahtp&eval voi mone Urituse tarbeks katke laud pidulikumalt kui tavaliselt. Ka siis saavad lapsed aidata.
Meisterdage koos temaatilisi lauakaunistusi, voltige salvratikud teistmoodi kui tavaliselt, sattige vaasi lilli
voi oksi, valige linikute hulgast sobivad. Ettevalmistustes osaledes 6pib laps vaartustama traditsioone ja
tundma r6omu pidupaevadest

Kuigi opetaja abil voi 6petajal oleks vahemalt esialgu kiirem ja lihtsam 166 ise dra teha, panustage see
aeq teadlikult. Alustatu tuleks alati I6pule viia ja tanage lapsi abi eest

Laps:
oskab valida toitude jaoks sobivad lauandud ja need digesti lauale asetada
tunneb r6omu koos teistega tequtsemisest

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



3+

Vahendid: ettevalmistatud lauamatid lauanéu-
de ja sodgiriistade asukoha meeldejatmiseks
(nt veekindla markeriga Gihevarvilisele plastist
lauamatile voi A3-paberile (mis hiliem lami-
neeritakse) joonistatud lauandude piirjooned),
lauandud ja s6ogiriistad.

® Korrake koos lastega (le lauandude ija

s6ogiriistade nimetused

® Algul katavad lapsed laua alusele, hiljem
otse lauale, vajadusel aluselt ndude asukohti
meelde tuletades
» Katmise kdigus selgitavad lapsed, mida ja
kuhu nad asetavad
e Lauamatte vaib olla mitu komplekti:
hommikus6dgile, supi- voi praepéevale Linda ja Lee épivad lauda katma

3+

Vahendid: lauandude ja s60giriistade lamineeritud pildid ning toitude ja jookide nimetused voi pildid.
® Arutlege

# Milline toit vdi jook millisesse ndusse sobib?

# Miks need toidud kaivad just sellisesse ndusse?

¢ Kuhu panna laual taldrik v6i kauss?

¢ Kuhu panna klaas véi tass?

# Millist s60giriista on sul tarvis supi s66miseks? Salati s66miseks? Kartuli ja liha jaoks?

# Kuhu panna nuga ja kahvel? Miks just nii?

¢ Kuhu panna lusikas? Miks?

+ Kas nii, nagu sa praegu ndud panid, on mugav neid toite siitia?

e Arutluse kaigus asetavad lapsed lauandude ja s60giriistade lamineeritud pildid laual Gigele kohale, toidu
ja joogi nimetustega sildid v6i nende pildid nende peale. 6-7-aastased voivad siltidelt ise nimetusi kokku
lugeda ja sildi dige s60giriista voi lauandu peale panna.
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3+

Vahendid: kapiknukud véi méanguloomad, nukunéud, laudlina, vaas jm.
* Looge manguline situatsioon méngulooma véi kdpiknukuga

e Jutustage: ,Karu kutsus janese ja rebase oma stnnipdevale. Ta tahab neile pakkuda meeleiba ja
vaarikateed, aga ta ei oska kilalistele lauda katta.”

* Lapsed katavad siinnipdevalaua, vajadusel suunake abistavate kiisimustega
® Arutlege

+ Milliseid n6usid vaja laheb?

¢ Mitu taldrikut on vaja?

# Kas laheb tarvis ka s66giriistu? Kuhu need panna?

¢ Millest juuakse teed?

+ Akki on vaja sérmi piihkida?

# Millega véiks karu oma siinnipdevalaua kaunistada?

® Tegevust saab labi viia korduvalt, tegelasi ja pakutavat toitu varieerides (nt ,Pédraonu kutsus kiilla
kitseemanda ning tahab teda kostitada samblasupi ja kummeliteega. Aitame tal lauda katta!")

4+

Vahendid: kure ja rebase kadpiknukud v6i ménguasjad, méned taldrikud ja pudelid; raamat ,Loomad, linnud,
putukad: Eesti loomamuinasjutte” (koostaija Pille Kippar:; kirjastus Varrak, Tallinn, 1997).

® Lugege lastele ette eesti muinasjutt ,Rebane ja kurg” (muinasjutu teksti keerukust vgib vastavalt laste
vanusele kohandada) vai veelgi parem, jutustage see iimber ise oma sonadega. Et jutt oleks ilmekam ja
mote paremini lasteni jouaks, voib muinasjutu ka kédpiknukkudega lavastada ja vastavad néud lauale
fuua

® Arutlege
* Kes olid loo tegelased?
# Mis selles loos juhtus?
+ Millistelt ndudelt pakkus rebane kurele stitia?
# Kas kurg sai taldrikutelt toidu katte? Miks?
¢ Mis kurg selle peale tegi?
+ Kuidas kurg rebasele toitu pakkus?
+ Kas rebane sai niimoodi stiia? Miks?
+ Kas rebane ja kurg olid kiilalislahked?
# Kuidas oleks olnud dige rebase ja kure jaoks ndusid valida?
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Lauakommete tdsisem ,6ppimine” toimub véikelapse- ning koolieelses eas. S66miseks tuleb votta aega
ning lapsele juba varakult 6petada ja enda eeskujuga néaidata, et s6omise ajal pihendutakse ainult s66mi-
sele, mitte ei tegeleta korvaliste tegevustega (televiisor, nutitelefon vm).

Enne s66ki tuleb kindlasti pesta kded, et toidule ja suhu ei satuks haigusi tekitavaid baktereid. Lapse-
vanemad ja teised last imbritsevad taiskasvanud peaksid nditama eeskuiju, kuidas tuleks s6dgilauas kéai-
tuda. Kui laps jélgib ja jéljendab viisakalt kaituvat taiskasvanut, siis kujuneb ka temal suure téendosusega
harjumus teiste inimestega rohkem arvestada ja sd6gilauas sobivalt kaituda. Head lauakombed néitavad
austust nii kaaslaste kui ka foidu suhtes. Umbes kuuendaks eluaastaks vdiks laps osata lauas viisakalt
kaituda ja teistega arvestada.

Noa ja kahvliga s66mist voiks hakata harjutama hiljemalt kolmandast eluaastast. Laste areng on vdga indi-
viduaalne, kuid 6.-8. eluaasta vahel voiks laps omandada oskuse siilia korrektselt noa ja kahvliga.

Lasteaias s66vad lapsed tavaliselt kolm korda péevas, seega on lasteaed lisaks kodule suurepérane kohtf,
kus oppida haid lauakombeid. Lapsed 6pivad jalgides ja sihiparaselt harjutades. Kui taiskasvanud s66vad
koos lastega ning sama toitu, on iga s6dgikord lastele naitlik ppetund.
Enamlevinud reeglid sd6gilauas kaitumiseks meie kultuuriruumis
Nari toit korralikult I4bi ja tee seda kinnise suuga
S606 rahulikult ja ilma ahmimata
Enne, kui votad jargmise suutaie voi hakkad klaasist jooma, s66 suu tiihjaks
Toidulauas on viisakas omavahel ragkida, kuid ara tee seda liiga valjult, pealetiikkivalt ning tais suuga
Ara vehi séogiriistadega, see vaib olla ohtlik

Kui katkestad s6omise, aseta s6ogiriistad taldrikule risti, soémise |6petamisel kdrvuti ja diagonaalselt
taldrikule

Kui lauas juhtub @pardus (nt piimaklaas laheb Gimber), lahenda olukord rahulikult

Lauas kasutata viisakusvaliendeid: ,Head isu!“,, Tanan!“,, Palun!”,, Vabandust!". Kui miski on kdeulatusest
véljas, palu viisakalt, et see ulatataks

Kui oled tdstnud taldrikule toidu ise, siis tuleks siitia ka taldrik tiihjaks

Kaasake lapsed lauakatmisesse. See aitab lapsel tunda end osalise ja vajalikuna
Looge s6omiseks rahulik ja meeldiv 8hkkond

S66ge koos lastega - lapsed on suured matkijad ja eeskuju on parim dpetaja. Pealegi - kui tdiskasvanud
s6ovad lastega sama toitu, innustab see lapsi sarnaseid toiduvalikuid tegema voi vahemalt uusi toite
proovima

Lisage kokkulepitud kaitumisreeglite hulka reegel sédgilauas kaitumise kohta, naiteks ,S6d6gilauas
kaitun viisakalt”

Seletage lastele eakohaselt lahti, millised on viisakad lauakombed. Laste kodused kombed ja harjumused
voivad olla vaga erinevad. Ka lauakombed vdivad eri kultuuriruumides suuresti erineda

Juhendage lapsi jarjepidevalt ja sébralikult, kiitke ja innustage



5.2 TEGEVUSED

Eesmargid

Laps:

* teab lihtsamaid lauakombeid ja oskab neid jérgida
® oskab selgitada, miks on lauakombeid vaja

» oskab kasutada s6dgiriistu digesti

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

Sissejuhatav arutelu teemasse

Enne (voi parast) arutelu voite lastele lugeda Eno Raua ,,Sipsikust” juttu ,,Sipsiku saladus”, kus Anu vaatab
raamatut, endal ndpud rasvased. Arutlege lastega lauakommete (ile

® Miks tuleb enne s66ki kasi pesta?

® Miks s6ogilauas ei l6sutata? Eelkdige esteetilisuse ja dige kehahoiu parast. NB! Sirgelt istumine ei
soodusta toidu liikumist seedekanalis, toit liigub seal teiste mehhanismide toimel ja séltumata inimese
asendist

® Kas soogilauas tohib ragkida? Mida peab silmas pidama? Sédgilauas tohib radkida, aga vaikselt ja
viisakalt. S66mine on sotsiaalne tegevus. Téis suuga ei rddgita, kuna nii voib toit kurku minna vai suust
vélja pudeneda ning teistel ei ole seda kena vaadata

* Miks supitaldrikut peab kallutama véljapoole? Kui suppi peaks pritsima vélja vdi juhtub see kummuli
minema, siis supp ei tule sulle siille, vaid laheb lauale. Lauda on lihtsam puhastada kui seljas olevaid
riideid

* Kuidas pannakse sodgiriistad taldrikule soomise katkestamisel ja I6petamisel?

® Mida teha, kui piimaklaas timber |dheb?

® Mis juhtudel peaks pérast soomist kasi pesema? Naiteks, kui need on ldinud rasvaseks voi muidu
méaardunud

L+

Vahendid: Leelo Tungla ja Peeter Volkonski raamat , Tahan olla kiiduvaart” (kirjastus Kirilill, Tallinn, 2008)

e Uurige koos lastega raamatut “Tahan olla kiiduvaart” (lk 44-47)

® Lapsed kirjeldavad pilte

® Lugege ette igal lehekdljel olev liihike luuletus pildil oleva situatsiooni kohta
* Arutlege, mis on pildil valesti

o Kisige, kuidas kaituksid lapsed sellises olukorras
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b+

Vahendid: Annie M. G. Schmidti raamat , Jip ja Janneke" (kirjastus Eesti Raamat, Tallinn, 2010)
® Lugege raamatust,Jip ja Janneke" ette jutt, Aukudega tort"
® Arutlege

+ Mida Jip ja Janneke tegid?

# Kas nii on ilus teha?

+ Mida Jannekese ema aukudega tordist arvas?

# Miks siities foiduga ei mangita?

B4+

Vahendid: Andrus Kivirdhki raamat ,,Kaka ja kevad” (kirjastus Varrak, Tallinn, 2010).
® Lugege raamatust,Kaka ja kevad” ette jutuke ,Mererddvel lusikas”
® Arutlege

¢ Millest lugu raakis?

# Kas lusikas oli mererdével pariselt véi méngult?

+ Miks ei voi lusikaga supi sees laineid teha?

# Kas on hea mote oma supi seest kartulid ja frikadellid laua juures koerale anda? Miks?
® Korrake Ule viisaka s6omise pohitded

# Enne s606ki pesen kaed

# S66n laua dares rahulikult

+ Raéagin vaikse haalega ja suu peab olema tiihi

¢ Eisega teisi

¢ Kasutan soogiriistu digesti

# Kasutan viisakusvéljendeid
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Lapse jaoks on stinnipdev tahtis paev, kus ta saab olla tdhelepanu keskpunktis ja sdpradega koos tegutseda.
Voib kiill méelda, et lapse stinnipéeval on lastel kdike muud teha kui siitia, aga stinnipdev tdhendab alati ka
seda, et toidulaud on pisut teistsugune. Kuidas tahistada seda péeva nii, et see oleks vahva ja meeldejaav nii
pdevakangelasele kui kiilalistele, samal ajal ka tervislikku, sh mitmekesist toitumist silmas pidades?

Eesmark ei ole taielikult maiustamist valtida. Maiuspaladel on kindel koht millegi t&histamisel,
stiinnipdevadel, pihade ajal jne. Pigem tuleks lastele Gpetada vahet tegema igapdevatoidu ja
maiuspalade vahel.

Slinnipdevalaua ainuke valik ei peaks olema karastusjoogid ja friikartulid-kartulikropsud.

Ideed, mida teha koos lastega
Viilutatud porgand, kurk, paprika, lillkapsas jm erinevate dipikastmetega (vdib samuti kohepeal kokku
segada)

Puuviljavardad - dun, pirn, melon, arbuus, viinamarjad jm



Tikuburgerid (tera- v6i rukkileivaruudukesed, toorjuust, lihapall, kirsstomat, keedetud vé6i praetud
vutimuna, kurk)

Isetehtud ,lastesusi” (6hukeseks rullitud taisterardstsaiaviilud, toorjuust, peeneks hakitud sink vai
kanaliha, avokaado, riivitud porgand)

Téaidetud lavasirullid (taisteralavass, toorjuust, kala, kurk jne)
Kaerahelbekiipsised (kaerahelbed, muna, v6i, kuivatatud puuviljad)
Smuutid (puu- ja kodgiviljad, marjad)

Puuviljasalatid ja puuviljad topsikutes-vaagnatel (eri puuviljad, marjad, kohupiim vm)

Kamajook
Vaikesed ,|6busad vdileivad” jm

Kui kokandustegevus planeerida

mone lapsevanematega toimuva liritusega paevale, saab laste valmistatud toiduga neid kostitada ja
neilegi laste tahtpéaevade toiduvalikuks uusi métteid anda.



6.1 SOOVITUSED OPETAJALE

e Kuigi lapse siinnipdeva tahistamisel vdivad lapsevanemad anda lapsele kaasa midagi teistele
pakkumiseks, saab ka lasteaias voi koolis kaasa aidata sellele, et slinnipdevade tahistamise juures
pOoratakse tédhelepanu peol pakutava toidu vaheldusrikkusele ja valikule

* Naiteks mones lasteaias on lapsevanemate koosolekul s6Imitud ,.Ei kommile!” kokkulepe. See tdhendab,
et lapse stinnipdeval pakub laps kaaslastele kaasavoetud kommi asemel muud, tavaliselt on selleks
puuviljad, ménes kohas on lubatud ka isetehtud kiipsetised. Leppige lapsevanematega dppeaasta alqul
kokku, kuidas stinnip&evi ja muid tahtpaevi tahistatakse

* Toitumisteemasid kasitledes valige méngud vdi proovige labi tegevused, mis panevad lapsi métlema
stinnipdevadel ja laste omavahelistel kiilaskaikudel pakutavale toidule ning tegema tervislikumaid valikuid

® Ka peol saab siliia ponevalt ja tervislikult. Voib-olla on abi toidu nimetuse (nt péikesekiiresalat,
tuletoriesupp, karumémmi magustoit) vdi valimuse ahvatlevamaks muutmisest. Moningaid laste
lemmiktoite saab koostisosasid valides taisvaartuslikumaks ,tuunida“

* Kui teete koos slilia, siis valmistage toite, mida sobiks pakkuda ka laste pidudel. Kui laps on saanud
toiduvalmistamisel ise osaleda ja ndha, millistest koostisosadest toit koosneb, s66b ta parema meelega
ning soovib ehk ka oma peole labiproovitud asju. Uhine toiduvalmistamine aitab kaasa erinevate
toitudega tuttavaks saamisele. Tuttavaid maitseid s66b laps ka edaspidi parema meelega. Parast ,toidu
sisse vaatamist” voi ise kded kiilge panemist saab tervislik foitumine hoopis teise tdhenduse

* Teema-slinnipéeval on tore pakkuda teemakohaselt kujundatud suupisteid. Lapsed ,s66vad silmadega”
- eriliselt kaetud laud on lapse siinnipdeval omal kohal. Ehk saab laps hakkama lauakaunistuste
meisterdamise voi nimesiltide kirjutamisega

® Peol ringi joostes ja tequtsedes tahavad lapsed palju juua. Pakkuge janujoogiks vett, samuti voiks
olla valikus maitseveed (kurgiviilude, kilmutatud marjade, sidruni- voi apelsiniviiludega) véi veega
lahjendatud mahl. Maitsvad ,vitamiinipommid“ on smuutid, mida vdib samuti koos lastega valmistada

6.2 TEGEVUSED

Eesmargid

Laps:

» oskab selgitada, milliseid toite vdiks stinnipdevalaual pakkuda maiustuste asemel
 tahab ja julgeb proovida erinevaid ja uusi toite

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

b+

* Valmistage koos lastega toite, mis sobiksid hasti ka laste stinnipdevalauale. Internetis ja kokaraamatutes
leidub palju retsepte, mille hulgast saab valida lihtsalt valmistatavaid ja lastele sobivaid toite

® Lugege ette retsept ja arutlege, milliseid vahendeid ja toiduaineid on selle roa valmistamiseks vaja.
Varuge vastavad toiduained

® Peske ja kuivatage hoolega kaed
* Otsige valja vajaminevad kodgiriistad ja lugege voi mootke-kaaluge koos toiduaineid
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® Vastavalt retseptis olevale t66 kaigule hakkige, segage, jagage, kaunistage
* Kaasake lapsed ka laua katmisesse ja koristamisse

3+

Vahendid: toitude (nt puu- ja kddgiviljade, marjade) pildid, taldrikud vm alused, plastiliin.

* Maéngige |abi, et kellelgi (nt ménel ménguasijal) on stinnipéev ja ta soovib katta stinnipéevalaua, kuid ei
taha pakkuda kiilalistele kooki, torti vm magusat

® Arutlege, mida voiks sellisel juhul kiilalistele pakkuda
* Vaadelge koos lastega erisuguste toitude pilte

® Lapsed riihmitavad pilte toidugruppidesse, kirjeldavad toitude kuju ja varvust, vérdlevad suurusi,
loendavad ning arutlege, mida neist toitudest on nad s66nud ja kuidas maitses

» Selgitage, et stinnipaeval oleks tore pakkuda kdlalistele erinevaid valikuid, sealhulgas varskeid puu- ja
ko6givilju ning marju
® Voolige taldrikutele panemiseks pisikesed aedviljad

» Viljapanek piltidest ning plastiliinist voolitud aedviljadest pange iiles ka lapsevanematele vaatamiseks
® Arutlege

Voolitud aedviljad siinnipédevalauale

# Mida stinnip&eval tehakse?

+ Mida sina stinnipdeval kaaslastele pakkumiseks t6id? Miks just neid asju?
+ Mida vdiks veel stinnipaeval pakkuda? Miks?

+ Kas kaigile lastele meeldivad samad toidud?
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B+

Vahendid: (kapik)nukud vdi ménguasjad; paber, varvi- vai viltpliiatsid.

® Valige vélja ks (kdpik)nukk voi pehme ménguasi, kellel on méangult siinnipdev. Stinnip&devalapseks voib
olla lasteaia maskott véi moni laste lemmiktegelane

* Katke koos lastega talle siinnipdevalaud nukundudega

o Réakige, et ta ootab kiilla kdiki oma sdpru ja tahab kingituseks ainult s66davaid asju, et neid siis
sopradega jagada

® Iga laps valib endale tegelaskuju - (kdpik)nuku vdi manguasja - ja peab védlja mdétlema, mida
~sinnipdevalapsele” kingiks viia

» Voib ka kokku leppida, et iga laps joonistab pildi enda valitud tegelasest ja kingitusest, nditab seda teistele
ja pohjendab, miks ta valis just sellise kingituse. Ei pea joonistama ainult puu- ja kdégivilju - oluline on
teha otsus ja osata seda pohjendada. Naiteks ma viin talle stinnipdeva puhul Sokolaadikoogi, sest ma
tean, et ta ei ole seda ammu s66nud, aga see on tema lemmik

¢ Pildid v6ib kinkida ,stinnipaevalapsele” voi teha nendest valjapaneku lapsevanematele
® Arutlege

¢ Kes sa tédna mangult oled?

+ Mida sa stinnipdevalapsele viid?

# Miks sa valisid just selle toidu?

# Mis sa arvad, kas see meeldib slinnipdevalapsele?

+ Kas see meeldib sulle?

# Kas seda voib siiia iga paev voi monikord harva?

3+

Vahendid: Eno Raua jutt ,Stinnipdev” kogumikust ,.Stinnipdevalood” (Eesti Lastekirjanduse Keskus, Tallinn,
2013).

® Lugege lastele ette Eno Raua jutuke ,Siinnipaev”

.Vaikesel kallurilapsel oli sinnipéev. Tema isa, suur kallur, t6i lasteaeda bensiinikompvekid, mida kdik auto-
lapsed hullupééra armastavad...”

® Arutlege
# Mis oli loo pealkiri?
+ Kellel oli sinnipaev?
¢ Mida autolapsed stinnipéeval tegid?

+ Millega nad maiustasid? Miks just sellega? Aga mida vajaksid sina? Kallurilapsed vajavad bensiini
kutuseks, nagu sina vajad toitu

+ Mida sulle meeldiks sinnipdeval siitia?
+ Mida sa oma siinnipdeval sopradele pakuksid? Miks just neid asju?
# Kas kaigile meeldivad samad toidud?
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