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Tasuta jagamiseks

Taname koiki, kes aitasid kaasa 6petajaraamatu valmimisele.



Koolieelne iga on suurepérane aeq laste tervist ja heaolu toetavate hoiakute, vaartushinnangute, oskuste
ja harjumuste kujundamiseks. Lapsevanemate karval on selles suur roll lasteaedade t6o6tajatel. Selleks, et
lapsed saaksid eluks vajalikud oskused, on tervise ja heaolu teemade tahtsustamine ning nende IGimimine
oppekavasse oluline juba lasteaias.

Nii Eestis kui teistes Euroopa riikides on suureks probleemiks ja valjakutseks laste tilekaalulisus ning véhene
kehaline aktiivsus. Veerand Eesti esimese klassi dpilastest on (ilekaalulised vdi rasvunud. Lapsed ja noored
s6ovad liiga vahe kodgivilju ning tarbivad liiga palju magusaid ja soolaseid nékse, iiletades soovituslikku
maksimaalset kogust 3-4 korda.

Teadlikke ja tervist toetavaid valikuid saab teha siis, kui seda toetab Uimbritsev keskkond, sealhulgas
lasteaias pakutav toit ja piisavad vdimalused olla kehaliselt aktiivne. Olulised on ka toiduvalikud, s66mis- ja
liikumisvoimalused nii kodus kui kogukonnas tervikuna, samuti taiskasvanute eeskuiju. Nii annabki laste
toitumis- ja liilkumisharjumuste kujundamine parima tulemuse, kui seda tehakse koos lastevanemate ja
teiste laste heaolu méjutavate osapooltega.

Loodame, et dpetajaraamatus olevad soovitused, ideed ja tegevused aitavad teil, head haridusasutuste
tootajad, meie laste terviseteadlikkust, s6omis- ja lilkumisharjumusi kujundada.

Liana Varava ja Tagli Pitsi



Oleme koostanud Opetajaraamatu koolieelses eas lastega todtavatele spetsialistidele, kes on lapse-
vanemate korval olulised laste toitumis- ja lilkumisharjumuste kujundajad. Kuigi see on eelkdige suunatud
toidu ja s66mise teemade késitlemiseks lasteaias, sobib see ka koolidele, kes saavad seelabi oma dppe-
tegevust rikastada. Teooriaosade toidusoovitused on toodud vaid koolieelses eas lastele.

Opetajaraamatu koostamisel on lahtutud Eesti riiklikest toitumis- ja liikumissoovitustest ning see toetab
lasteaia 6ppekava rakendamist.

voimaldab lastega tootavatel spetsialistidel varskendada voi saada uusi teadmisi foidu ja s6omise
teemadel ning aitab teha tervist toetavamaid toiduvalikuid

annab suure valiku ideid eri vanuses lastega tegevuste labiviimiseks

toetab 1abi tegevuste laste vaimset, sotsiaalset, emotsionaalset ja kehalist arengut, aitab arendada
méangu-, opi-, funnetus-, sotsiaalseid ja enesekohaseid oskusi

Opetajaraamatus on viis osa, mille all on késitletud erinevaid toiduga seotud teemasid.
Osa 1 Toitumis-, toidu- ja liikumissoovitused
Moisted
S66mist mojutavad tegurid
Uldised soovitused s6dmiseks ja liilkumiseks
Osa 2 Toidugrupid
1 Leib, teised teraviljatooted, kartul
2 Puu- ja kodgiviljad, marjad
3 Piim ja piimatooted
Kala, linnuliha, muna, liha
4 Lisatavad toidurasvad, pahklid, seemned ja 6liviljad
Suhkur, magusad ja soolased naksid
Vesi
Osa 3 S6ogi tegemine ja s66mine
Toidu pakend ja margistus ning s66gi ostmine
Toidu hiigieen ja ohutus
Toiduvalmistamine - miks ja kuidas?
Lauakatmine
Kuidas s6dgilauas kaituda
Siinnipdevapidu
Osa 4 Seedimine, suutervis, meeled, erinevused
Seedimine
Toit ja meeled
Me oleme erinevad
Suutervis

Osa 5 Naidend ja viktoriinikisimused



Iga teema juures on taustteave voi sissejuhatus, mis aitab dpetajal end teemaga kurssi viia ja teadmisi
saada/uuendada. Soovitame nendega tutvuda enne arutelude ja tegevuste labiviimist.

Eraldi tahelepanu vaarivad soovitused 6petajale, mis annavad praktilisi néuandeid tegevuste kavanda-
miseks ja labiviimiseks.

Mone teema juurde on lisatud oluline teave 6petajale, mis juhib tdhelepanu teatud aspektile, mida on
vaja arvestada madne lapse juures (nt tervislik seisund) voi on lisatud selgitus, mis on seotud konkreetse
tegevusega.

Iga teema juures on nimetatud mdéned Gppe- ja kasvatustoé eesmargid. Laste areng on individuaalne ja
eesmarke vdiks vaadata kui eeldatavaid tulemusi, mida lapsed voiks teada, osata, mdista, véartustada 6.-7.
eluaastaks voi hiljem.

Opetajaraamatust saab valida laste vanusele, arengule, huvidele, véimetele ning teadmistele ja oskustele
vastavad teemad ja tegevused. Tegevusi ja ideid (nt arutelud, uurimised, praktilised tegevused, mangud,
katsed, kunstitegevused jm) on kokku iile 400. Tegevused on eri ajalise kestusega - paarikiimnest minutist
(nt moned arutelud) mitme nadalani (nt katsed). Osad tegevused véivad vajada pohijalikumat planeerimist
voi ette valmistamist (nt 6ppekaigud). Tegevuste sees on teie-vormi kasutatud siis, kui see on mdeldud kas
ainult dpetajale endale v6i tegemiseks koos lastega. Koik ,vaadelge, uurige, arutlege, tutvustage, selgitage”
tegevused on alati méeldud tegemiseks koos lastega.

1. uurimine, vaatlemine, arutelu 6. liilkumismang

2. dppekaik 7. kunstitegevus
3. Uiritus 8. katse
4. praktiline tegevus

9. keel ja kéne

5. 6ppemang 10. s66gitegemine

DOO®E
SNSACINIE)

Tegevuste juurde on margitud laste vanus, millest alates soovitame seda labi viia. Léhtuda tuleks laste
eriparadest, oskustest, vdimetest, soovidest, keskkonnast, laste arvust ja muudest teguritest ning vastavalt
sellele teha otsus. Mone tegevuse puhul sobib kiill osa tegevustest kasutada juba margitud vanusest, kuid
moned tegevuse osad on sobilikud vanematele lastele. Samuti vGib tegevusi laste vanuse jargi ise kohenda-
da voi edasi arendada. Kunsti-, liikumis- ning keele ja kdne arendamisega seotud tegevused on jarjestatud
vanuse jargi, teiste tegevuste jarjekord lahtub konkreetse teema sisust ja ilesehitusest.



Tegevuste labiviimist lihtsustab vajalike vahendite loetelu ja tegevuse detailne kirjeldus.

Riietuse kohta soovitused puuduvad, dpetajad voiksid Iahtuda konkreetsest tegevusest (nt liikumis- voi
kunstitegevused vdivad vajada eri riietust). Kunstitegevustes on tihti kasutusel toiduained (nt jahu, tarklis,
seemned jne). Nii saab erinevaid meeli rohkem arendada - toiduaineid maitstes, nuusutades, katsudes.
Soovitame selliseid kunstitdid teha jarjestikku, et saaks toiduaineid voimalikult rohkem &ra kasutada ning
jaagid voiks vdoimalusel komposteerida véi viia biojaatmete konteinerisse. Alustage voi Idpetage kunstitdid
aruteluga vastaval teemal, voimalusel tehke neid sobiva muusika saatel.

Soovitame toidu ja s6omisega seotud teemasid kasitleda regulaarselt kogu 6ppeaasta valtel.

Laste hoiakute, oskuste ja harjumuste kujunemiseks on vajalik jarjepidev ja korduv tegevus.

Opetajaraamatus olevad tegevused ja mangud on lI6imitud, need aitavad arendada sotsiaalseid ja
eneseregulatsioonioskusi ning neid saab siduda kdikide dppe- ja kasvatustegevuse valdkondadega. Tege-
vuste ja mangude juures olevad ikoonid viitavad vaid peamisele tegevuse liigile. Raamatu viimasest osast
leiate naidendi, millega on hea toitumise teema kokku votta. Samuti leiate sealt valiku kiisimusi ja vastuseid
lauaméangust ,,Reis timber sédgilaua”. Neid saab kasutada nii 6ppetdds kui ka trituste mitmekesistamiseks.

Olulisel kohal tegevuste labiviimisel on laste kaasamine, nende loovuse ja omaalgatuse ning koos-
166 soodustamine. Kui arutletakse delikaatsel teemal voi keele ja kone ttlemiste sisu Ule, siis jélgige, et ei
toimuks kellegi kiusamist, sh sildistamist.

Soovitame tegevuste planeerimisse ja labiviimisesse (nt teemapéaevade korraldamine, kiilastused taludesse
voi farmi, peod, 6ppekéigud turule vdi poodi jms) kaasata ka lapsevanemaid ja teha nendega véima-
likult palju koost66d (nt siinnipdevadel, valjasditudel pakutav toit jm), et toetada laste tervist ja heaolu.

Toidu ja s6omise teema puudutab kogu éppeasutuse peret. Tehke koostodd koka, majandusjuhataja,
liikumisdpetaia, tervisetootaja ja teistega ning vajadusel ka eri spetsialistidega valjaspool lasteaeda.

Julgustage lapsi uusi toite proovima ja erinevaid toite s6dma. See aitab kujundada positiivset hoiakut toitu
ja soomisesse. Veenduge, et tegevuste juures, kus maitstakse toitu, ei ole lapsel tervislikel pohjustel see toit
keelatud. Mitte kedagi ei tohi halvustada tema (pere) soomisharjumuste vé6i -véimaluste parast.

Iga 6petajaraamatu osa |6peb kasutatud ja soovitatava kirjanduse iilevaatega.

Kui kasutate tegevuste labiviimisel materjali internetist, siis tuleb kindlasti Iahtuda autorikaitsest. Toidu-
piltide votmiseks saate kasutada vabavarana olevaid veebilehti (www.pixabay.com, www.pexels.com). Kasu-
tades muid allikaid, tuleb autoritelt selleks luba kiisida. To6lehtede valmistamiseks vaib leida abivahendeid
néaiteks veebilehelt www.toolsforeducators.com.

Soovime dpetajaraamatu kasutajatele rodmsat ja ponevat toidumaailma avastamist koos lastega!


https://pixabay.com
https://www.pexels.com
https://www.toolsforeducators.com
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Toiduaine on taimse voi loomse, liksikutel juhtudel ka mineraalse paritoluga saadus vo6i toode, mida
inimene tarvitab toiduks ja suudab seedida. Toiduaineid slitiakse iseseisvalt voi sellest valmistatakse roogi
(nt vesi, jahu, kaerahelbed, leib, porgand, liha, kala, piim, muna, sool).

Toit on toiduaine vai toiduainete sequ, mis on méeldud inimesele s66giks vai joogiks t66tlemata voi toddel-
dud kuijul (nt vesi, piim, jahu, porgand, liha, puder, supp, hautis).

Roog on valmistatud toiduainetest kilm- ja/v6i kuumtootiuse teel (nt peedisalat, kapsasupp, kaerahelbe-
puder, johvikakissell, kanakaste).

Ménikord on keeruline teha vahet, kas tegemist on toiduaine véi roaga. Toiduaine puhul on tegemist
tiksikkomponendiga (nt jahu, piim) v6i on see toodetud t66stuslikult mitmest komponendist, ent kuulub
toidusoovitustes kindlasse toidugruppi (nt viiner, leib, Sokolaad). Seetottu on segaduse valtimiseks Gigem
kasutada (ldist sdna ,toit” ning vaid rohutamaks néiteks retsepti koostisosi, kasutada ,toiduaine”. Kindlasti
ei tohi omavahel ajada segamini méisteid ,toiduaine” ja ,toitaine”.

Toitaine on toidu koostisaine (valgud, lipiidid, stisivesikud, vesi, vitamiinid, mineraalained), mida organism
kasutab kehaomaste ainete siinteesimiseks, energia footmiseks ja teisteks organismi talitluseks vajalikeks
tlesanneteks. Toitained jaotatakse omakorda makro- ja mikrotoitaineteks.

Makrotoitaineteks on valgud, lipiidid, slisivesikud, vesi. Neid vajame 66pdevas kiimnetes vdi sadades
grammides.

Mikrotoitaineteks on vitamiinid ja mineraalaineid. Nende 66p&evane vajadus on mikro- ja milligrammides.

Valgud koosnevad aminohapetest. Osa aminohappeid on asendamatud ning neid tuleb kindlasti saada
toiduga. Valkude peamiseks lilesandeks on organismi kasvamise, ehituse ja arengu tagamine. Samuti osa-
levad valgud organismi regulatoorsetes protsessides ning aitavad kaasa, et immuunsiisteem oleks tugev ja
toimiv.

Lipiidid on (ihendid, mis inimorganismi méttes jagunevad lihtlipiidideks (rasvad), liitlipiidideks ja koleste-
riidideks. Kuna lipiidide puhul tuleb toiduenergia praktiliselt kogu ulatuses toidurasvadest ehk trigliitse-
riididest, siis kasutatakse tihti nii lipiidide kui ka toidurasvade endi kohta (ihtmoodi séna ,rasvad”. Toidu-
rasvad sisaldavad peamiselt kolme tiilipi rasvhappeid: kiillastunud, mono- ja poliikillastumata rasvhapped.
Osa poliikiillastumata rasvhapetest on asendamatud ning neid tuleb kindlasti saada toiduga. Toidurasvad
annavad energiat ning varustavad organismi asendamatute rasvhapete ja rasvlahustuvate vitamiinidega.
Organite imber moodustuv rasvakiht kaitseb neid porutuste eest.

Susivesikud on orgaanilised tihendid, mille alla kuuluvad toitainetena téarklis, erinevad suhkrud ja kiud-
ained. Siisivesikud on organismi pohiline ja kiire energiaallikas. Kiudaineid vajatakse ennekdike seedesiis-
teemi korrashoidmiseks, sh jdmesoole normaalse mikrobioota tagamiseks ja kdhukinnisuse ennetamiseks.

Suhkur on kokkuleppeline kdibemdiste, mida enamasti kasutatakse sahharoosi (nn lauasuhkur) kohta,
kuid tegelikult hélmab see ka feisi magusamaitselisi vees lahustuvaid lihtsiisivesikuid (gliikoos, fruktoos,
laktoos, maltoos).

Lisatavad suhkrud on suhkrud, mida lisatakse toidule selle t66tlemise ja/véi valmistamise kdigus (nt
suhkur, mesi, gliikoosisiirup jne).

Mineraalained kuuluvad paljude organismi kudede koostisesse. Naiteks kaltsium, magneesium ja fosfor
luudes voi raud veres. Nii mineraalained kui ka vitamiinid kuuluvad ensiiimide koostisesse, mida on vaja
organismi protsesside digeks toimimiseks.

Toitumissoovitustes antakse soovitusi keskmiseks pdevaseks energia ja toitainete tarbimiseks.

Toidusoovitustes antakse lahtuvalt toitumissoovitustest ning Eesti elanike toitumisharjumustest ja
voimalustest soovitusi eri foidugruppides olevate toitude tarbimiseks (nt kui palju voiks pdevas stitia puu- ja
kdogivilju, mida eelistada teraviljade toidugrupist jne).



Toidusoovituste puhul on toitude toidugruppidesse jaotamisel lahtutud enamaltjaolt nende botaanilisest
maaratlusest v6i tootmisviisist, ent 1ahtuvalt toitainelisest koostisest on ka méned erandid, mis on toodud
siin tabelis.

Toit Kuuluvus botaanilise voi Kuuluvus toidugruppi
tootmisviisi jargi toidusoovituste jargi

Kartul puu- ja koogiviljad, marjad tarkliserikkad ftoidud

Oliivid, avokaado puu- ja kéogiviljad, marjad lisatavad toidurasvad, pahklid,
seemned, 6liviljad

Nektar, mahlajook, moos puu- ja kéogiviljad, marjad suhkur, magusad ja
soolased néksid

Véi piimatooted lisatavad toidurasvad, pahklid,
seemned, 6liviljad

Kohuke, jaatis, puding, piimatooted suhkur, magusad ja

kondenspiim soolased naksid

Seevastu toidusoovituste pohjal loetakse naiteks nn pseudoteraviljad (tatar, kinoa, amarant) samuti tarklise-
rikaste toitude toidugruppi.

Kodgiviljad on vaga lai mdiste, mis haarab enda alla eri vilju, mida jaotatakse botaaniliselt naiteks juur-
viljadeks, kaunviljadeks, vili- ja varskéogiviljadeks jne. Koogiviliade hulka loetakse ka idud, seened, rabarber.
Tavavestluses kasutatakse ekslikult sona ,juurviljad”, kuigi mdeldakse kdiki kddgivilju. Juurviljad on vaid
ks vaike grupp vilju kédgiviljade seas, mille s6davaks osaks on juur (nt porgand, peet, kaalikas, redis it).

Puuviljade-marjade hulka loetakse lisaks traditsioonilistele puuviljadele nii aia- kui metsamarjad, aga
ka koik troopilised ning selliste rohttaimede viljad, mis ei kasva tegelikult ildse puu otsas. Naiteks banaan,
ananass, melon, arbuus, viinamarjad, mustikad, maasikad jne.

Vaatamata sellele, kas vili véi mari on kasvanud aias, metsas voi toodud sisse valismaalt, voib kéiki puu- ja
koogivilju ning marju nimetada thise nimetusega ,,aedviljad®.

Kehaline aktiivsus ehk liikumine on keha mis tahes liikumine, mis on péhjustatud lihast66st ning
millega kaasneb suurem energiakulu vorreldes organismi pdhiainevahetuse (rahuolekutaseme) energia-
kuluga, naiteks nii sporditegemine kui ka jalgsi lasteaeda vai kooli minek jne.

Kerge kehaline aktiivsus ehk madala intensiivsusega lilkumine on liikumistegevused, mille jooksul
stidame l66gisagedus praktiliselt ei kiirene. N&iteks seismine, rahulik jalutamine, venitusharjutused.

Mé6o6dukas kehaline aktiivsus ehk keskmise intensiivsusega lilkkumine on kehaline tegevus, mille taga-
jarjel sidame I66gisagedus ja hingamine kiirenevad, kuid samaaegselt on vdimalik vabalt vestelda. Naiteks
kiire kdndimine (4-7 km/h), sérkimine, tempokas jalgrattasdit, rahulik ujumine, kerge tantsimine.

Tugev kehaline aktiivsus ehk kdrge intensiivsusega liilkumine on kehaline tegevus, mille tagajariel
stidame |66gisagedus oluliselt kiireneb ning sagenenud hingamise t6ttu on radkimine raskendatud.
Naiteks kiire jooksmine, hiipped, suusatamine, palliméngud.

Kehaline inaktiivsus ehk joudeolek on ebapiisav kehaline aktiivsus, mis vordub istuva eluviisiga ehk
eluviisiga, mille puhul on tilekaalus istumisaeg.

Istumisaeg on mis tahes tegevus arkvel olles, mil peamiselt istutakse voi lamatakse. Naiteks televiisori
vaatamine, videomédngude méngimine, arvuti kasutamine, autoga sditmine, lugemine.

Ekraaniaeg on arvuti, televiisori jm elektrooniliste vahendite kasutamisele kulutatud aeq.



2 SOOMIST MOJUTAVAD TEGURID

Enamik inimestest ilmselt ei m&tle toiduvaliku planeerimisel sellele, et ta saaks toidust kaik vajalikud toit-
ained Giges vahekorras. S6omisel |dhtutakse eelkdige harjumustest, isudest, toidu kadttesaadavusest ja
s60gitegemise oskustest. Jooniselt leiate (ilevaate peamistest s6dmiskaitumist méjutavatest teguritest.

Nélg Vélimus Toidu kéttesaadavus Umbritsevate Emotsioonid
Isu Lohn el inimeste eeskuiju Harjumused

Suhted Lohutus,

Terviseseisund Maitse S66mise aeq ja koht o
premeerimine

Tekstuur Info toidu kohta 5u|’ru1{ri’raus’r.. . .
kaitumisnormid Toiduvaliku

Vairtused, hoiakud, varieeruvus
oskused, teadmised

Portsjonite
suurused

Meedia, sh

reklaamid Pere sotsiaal-

majanduslik olukord
Seadusandlus

Ulevaade sé6miskditumist méjutavatest tequritest

Fusioloogilised tequrid ja toidu sensoorsed omadused

Meid sunnib s66ma néljatunne. Nalg on fiisioloogiline vajadus toidu jarele. Nalg tekib sisemistest kehalistest
signaalidest, nagu tiihjenenud magu v&i vere madal gliikoosisisaldus. Olenevalt s66dud toidu koostisest ja
kogusest tekib néljatunne umbes 4-6 tundi parast eelmist toidukorda. Nalja sunnil rahuldame (tildjuhul
enese teadmata) oma energia- ja toitainete vajadust.

Kuid inimesed s6dvad peale nélja veel paljudel muudel pdhijusel. Isu ehk soov siilia voib alles jaada ka
parast nalja kustutamist. Nalg sunnib s66ma, kuid nélja puudumine ei takista séomast. Toit pakub meelelist
naudingut ja vdib ajendada s66ma isegi siis, kui selleks puudub kehaline vajadus. Isu voivad tekitada, meeli
ergutada ning s6omise soovi suurendada néaiteks toidu sensoorsed omadused (I6hn, véljandgemine, maitse,
tekstuur), imbritsev keskkond, sotsiaalsed, psiihholoogilised ja emotsionaalsed tegurid ning palju muud.
Isu voib tekkida ka pelgalt ilusate toidupiltide ja retseptide vaatamisest. Olukorras, kus kdht ei ole tiihi, vib
toiduga kokkupuutumine suurendada s66mise véimalust.

Toidu sensoorsete omadustega on kerge manipuleerida. Laste puhul on isu suurendamiseks kasutusel
naiteks putrudele moosi v6i marjadega nédo joonistamine voi vigurvaileibade kujundamine. Ainutiksi toidu
kohta saadav informatsioon enne selle s66mist voib méjutada hinnanguid toidu maitse kohta. Seda on
voimalik teha naiteks menidlis toitude nimetusi muutes véi réhutades toidu teatud koostisosade olemasolu
voi nende puudumist. Kumba toitu laps Gldjuhul eelistab, kas manna-kdrvitsaputru véi paikeseputru? Kas
laps s66b parast mone tédiskasvanu voi teise lapse kommentaari: ,,Seda toitu sina (mina) kill ei s66"?

Isu tdstab ka toiduvaliku varieeruvus. Mida suurem on valik, seda enam siitiakse - seda nii rohkem kui véhem
soovitatavate toitude puhul. Mida mitmekesisem on salati- voi kodgiviljade valik, seda enam neid siitiakse.
Samas, mida suurem on néiteks koolipuhvetis' kommide-Sokolaadide-saiakeste valik, seda rohkem ning
sagedamini lapsed neid ostavad ja s66vad.

! Tervise Arengu Instituut on koostanud juhendi haridusasutuste puhvetites ja miitigiautomaatides pakutava toidu kohta, mis plitiab
teha kdttesaadavamaks rohkem soovituslikud foidud ning piirata véhem soovitatavate toitude valikut. Selle leiab www.terviseinfo.ee
lehelt otsisdnaga ,.puhvetitele”
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Uheks olulisemaks séomiskaitumise mojuteguriks on keskkond. See peaks olema selline, et aitaks teha kai-
gil paremaid ja tervist toetavamaid valikuid ning tagaks, et need valikud oleksid lihtsalt kattesaadavad. See
hdlmab nii fllsilise kui sotsiaalse keskkonna loomist, aga ka toitumisega seotud teavet, haridust ja haritust.
Naiteks voimalus siita flsioloogiliselt 6igel ajal, votta s6omiseks aeqa, siilia ilusas keskkonnas, tegeleda
s6Omise ajal ka sotsiaalse suhtlusega, saada mitmekesist toiduvalikut ja piisavat infot pakutava toidu kohta.

Toit on muutunud 66padevaringselt kdttesaadavaks. Kaige lihtsamini kadttesaadavad toidud on {ldjuhul
maitsvad, aga ka energiarikkad ning tihtipeale lisna kesise toitainelise koostisega. See omakorda voib
viia selleni, et inimene enam ei saa aru, kas fa tahab siitia nélja parast voi muudel péhjustel. Mida katte-
saadavam on toit, seda rohkem seda siitiakse.

Kéattesaadavus tahendab nii poodides pakutavat valikut (nt kas ja kui palju on poes kddgivilju, milline on
nende kvaliteet) ning milliseid valikuid teeb inimene ise toidupoes ja kuidas kujundab pere toidulaua. Aga
see tdhendab ka seda, milliseid valikuid pakutakse lasteaias, koolis, t66kohal. Kas lapsel on vahepalaks
porgandid-6unad vdi kommid-kiipsised? Kas kooli- ja lasteaiatoit sisaldab piisavalt puu- ja kddgivilju voi
hoopis rohkelt (suhkrurikkaid) kiipsetisi?

Soodavad toidukogused suurenevad, kui suurendatakse miiidavaid v6i pakutavaid toiduportsjoneid.
Nimelt arvatakse tihti ekslikult, et portsjonite ja pakendite suurus annab ettekujutuse sellest, kui palju on
korraga sobiv vdi paras siilia.

Lapsed on need, keda enim mdjutab toiduvalikute tegemisel meedia, sealhulgas reklaamid, mis ei pruugi
samas olla suunatud neile. Televiisoris reklaamitakse pauside ajal toitudest eelkdige kdrge rasva-, lisatud
suhkrute ja/vdi soolasisaldusega tooteid. Reklaamides réhutakse toiduga seotult flisioloogiliste vajaduste
asemel pigem psiihholoogilistele ja emotsionaalsetele vajadustele.

Mida noorem on laps, seda enam on ta reklaamidest méjutatud. Milline laps ei tahaks siilia Sokolaadikreemi,
kui seda reklaamitakse kui ,eriti tervislikku” hommikusdoki, kui seda taisterasaiale méaarida. Samamoodi
on keeruline vastu panna pakkumisele, et ostes kaks Sokolaadi, saad kolmanda kauba peale. Reklaam on
sageli ka kaudne, naiteks mitmesuguste maskottide véi spordivoistluste auhindade néol.

Lisaks jouab suur hulk reklaame lasteni interneti, sh sotsiaalmeedia kaudu ja seda paraku tisna kontrol-
limatult. Meedia kaudu saadav info toitumisest, millest lapsevanemad lahtuda ptitiavad, ei pruugi samuti
olla alati kdige digem, seda on segadusse ajavalt palju ning liigagi tihti on see vasturaakiv. Kaigele lisaks
stiliakse sageli feleviisori- v6i arvutiekraani ees, mistottu ei keskenduta s6omisele ning voidakse seetottu
stitia rohkem kui fiisioloogiliselt vaja.

Véaga suur roll s6omisel ning séémisharjumuste kujundamisel on eeskujul. Vaikemaid lapsi mojutavad
ennekdike perelilkmed, seda ka kaudselt, oma toitumisharjumuste kaudu. Juba eelkoolieas, aga eriti teis-
melisena, on toiduvalikute tegemisel iiha suurem roll soprade eeskujul. Oppeasutustes majutavad lapsi ka
Opetajad ja teised to6tajad. Nad vaiksid siitia lastega sama toitu ning nende kdrval, et olla eeskujuks ning
anda teadmisi toidu ja toitumise kohta.

Kultuuritaust ja kaasinimeste suhtumine toitu ja s6dmisesse majutab samuti s6omiskaitumist, sealhulgas
lles6omist. S66miskaitumist mojutavad ka kultuurile voi religioonile iseloomulikud normid (nt teatud
piirangud), enam s66davad toidud ja foitumisharjumused (nt kas stitiakse iheskoos). Noue taldrik tiihjaks
stiia on eelkdige iseloomulik ihiskondadele, kus valitseb, vdi on hiljuti valitsenud, toidupuudus. Lapsed
peaksid tostma ise toidu taldrikule - vaid siis on digustatud néue taldrik tiihjaks siita.

Osa inimesi keeldub teatud toitudest moraalsetel vdi eetilisel pdhjustel. Naiteks voib mdni inimene naidata
tles keskkonnateadlikkust voi moista hukka loomade vaarkohtlemist. Samuti voib méni inimene boiko-
teerida toitu teatud riikidest voi ettevotetest, et seeldbi moista hukka inimdiguste rikkumist voi todliste
arakasutamist.



Toidul on tahtis roll ka inimestevahelises suhtluses. Monikord plitakse toidu pakkumisega valjendada
armastust ja soojust ning sel juhul toidust keeldumist vdidakse télgendada ebaviisakuse vdi pakkuja solva-
misena. Seetdttu voib monikord ette tulla s66mist n-6 kohustusest.

Toitumiskaitumist ja toiduvalikute tegemist mdjutab suuresti pere sotsiaal-majanduslik olukord. Samuti
voidakse toiduga réhuda oma staatusele ja jdukusele ning valiendada gruppi kuuluvust.

Olulise osa meie igapaevast s6omist mojutavatest teguritest moodustavad psiihholoogilised tequrid, néiteks
harjumus. Paljudel on harjumus pidevalt midagi naksida, stitia televiisori ees, stitia kinos popkorni vms. Samuti
voivad s6omist mojutada n-6 kindlaksméaratud sé6giajad, néiteks liiga varane koolilduna pakkumine. Kui laps ei
tunne vajadust stilia, voib see kahjulikult mgjutada tema nalja- ja killastustunde requlatsioone.

Inimese s66miskaitumist mojutab palju tema emotsionaalne seisund. S66mist voivad méjutada nii positiiv-
sed kui negatiivsed emotsioonid ja situatsioonid, nditeks r6dm voi saavutuse tahistamine, aga ka kurbus,
viha, Uksildustunne, hirm, valu, igavus, drevus. Kinnitust on leidnud negatiivsete emotsioonide méju tle-
soomisele. Tihti stiiakse lohutuseks, kui midagi on halvasti. Selline harjumus tuleb tihti lapsepdlvest, mil
naiteks fliusiliselt haiget saanud lapsele on antud lohutuseks kommi v6i igavuse peletamiseks pakutud
kipsist. Hiljem kasutab ta samu vdtteid oma negatiivsete emotsioonidega toimetulekuks. Tegelikult oleks
moistlik harjutada erinevaid stressi maandamise tehnikaid voi leida alternatiivseid véimalusi ja tegevusi
oma emotsioonidega toimetulekuks. Naiteks pere ja sdpradega suhtlemine, mone hobi harrastamine, luge-
mine, looduses kdimine, liikumine vms.

Emotsioonide m&ju on suurem pigem Ulekaaluliste inimeste s6omiskaitumisele. Neil voib olla raskem teha
vahet toiduvajaduse ja muude ebameeldivate, tihti emotsionaalsete seisundite vahel, millel ei ole midagi
tegemist néljatundega. Lahenduseks tuleks otsida alternatiivseid viise oma muredega tegelemiseks.

Kui raakida inimestele toitumise pohitddesid, siis peetakse seda igavaks, vaidetakse, et teatakse seda kodike
niigi. Enamjaolt selle jargi siiski ei kaituta. Ometi on ka teadmised tisna liinklikud. Nii n&iteks ei teata voi
ei teadvustata endale, kui palju peaks s66ma kodgivilju véi kui suur osa paevasest toiduvalikust vaiks tulla
magusate-soolaste nakside toidugrupist. Aga iga liigselt tarbitud kilokalor on samm |dhemale ilekaalule.
Samas ei pruugi tlekaalu alati pohjustada liigselt saadud energia, vaid hoopis see, et toiduvalik ei ole tasa-
kaalus - saamata on jaanud paljud olulised toitained (kiudained, vitamiinid, mineraalained), mille puudus
mojutab ainevahetust ning voib samuti aidata kaasa tilekaalu tekkele.



3 ULDISED SOOVITUSED SOOMISEKS JA

LIIKUMISEKS
3.1 TOITUMIS- JA TOIDUSOOVITUSED

Toitumis- ja toidusoovituste andmisel eeldatakse, et inimesed on tervislike eluviisidega: toituvad mitme-
kesiselt, on kehaliselt aktiivsed, puhkavad piisavalt ja kui tarvitavad alkoholi (tdiskasvanud), siis teevad
seda moddukalt ning ei suitseta. Samuti eeldavad soovitused, et ollakse terved, st inimesel ei ole kliiniliselt
diagnoositud pikaajalist haigust, ning ei olda oma toiduvalikuid ise piiranud.

Toidusoovituste naitlikustamiseks ja igap&devaelus lihtsamaks kasutamiseks on loodud toidupiliramiid,
mille leiab Tervise Arengu Instituudi veebilehelt (www.tai.ee) triikiste rubriigist otsisdnaga ,toiduptiramiid".
Toiduptiramiidi juurde on antud ka liilkumissoovitused, kuna lilkumine on mitmekesise ja tasakaalustatud
toitumise karval tervise hoidmisel ja haiguste ennetamisel tahtsal kohal.

Toidupiiramiid
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Soovitused ei ole kohustuslikud, kuid nende jélgimisel on tagatud organismi kasv ja funktsioneerimine ning
vaheneb risk haigestuda eri haigustesse, mis on tingitud tasakaalustamata toitumisest.

Toidusoovitustes on toidud jagatud viide, oma olemuselt vordsesse pdhitoidugruppi.

Ideaalis peaks segatoiduline inimene iga pdev s66ma toite kdigist viiest pohitoidugrupist:
tarkliserikkad toidud (teraviljatooted, kartul)
puu- ja kédgiviljad, marjad (sh kaunviljad, seened)
piim ja piimatooted
kala, linnuliha, muna, liha

lisatavad toidurasvad, pahklid, seemned, 6liviljad

Lisaks neile toidugruppidele vib, aga ei pea, sééma toite toidugruppidest suhkur, magusad ja soolased
naksid ning muud toidud ja joogid. Lisaks tuleb juua piisavalt vett.

Alkoholi ei tohi tarvitada alla 18-aastased, soovituslikult voiks alkoholist hoiduda isegi kuni 2 1-aastaseks
saamiseni. Alkoholitarvitamise ja selle mdjude kohta loe tapsemalt Tervise Arengu Instituudi Alkoinfo por-
taalist (www.alkoinfo.ee). Ka kohv, energiajoogid ja kange tee ei ole laste joogid, kuna sisaldavad rohkelt
narvislisteemi ergutavat kofeiini.

Iga toidugrupi kohta on antud nende paevased tarbimissoovitused ja neid véljendatakse portsjonite arvuna (lisa
1,1k 59). Kuigi arvud tuuakse paeva kohta, peaks tegelikult vaatama umbes kahe nadala keskmist s6omist, kuna
inimesed s66vad paeviti erinevalt. Seetdttu on ka toiduptiramiidil tihe terve nadala naitlik toidukogus inimesele,
kelle pdevane energiavajadus on 2000 kcal. See on umbes 11-12-aastase keskmiselt aktiivse tiitarlapse voi
9-aastase vdga aktiivse poisslapse paevane energiavajadus.

Et saada aimu, mida tdhendab néiteks 2-3 portsjonit leiba vdi muud toitu, on lisas 2 (Ik 60) toodud kogu-
sed ka naiteks viiludes, supilusikatéites, detsiliitrites jne. Need tulenevad vastava toidugrupi tihe portsjoni
energeetilisest vaartusest. Naiteks annab {iks kddgiviljaportsjon keskmiselt 30 kcal, piimatooted 110 kcal.

Toidugrupid ei ole enam asetatud toidupiiramiidis korrustele, et réhutada koigi viie péhitoidugrupi oluli-
sust. Lastele mdeldud toidupiiramiidil on toidugruppidele lisatud katkendjooned selleks, et lastele saaks
opetada ka toitude kuulumist iihte véi teise toidugruppi. Konkreetsed jooned puuduvad toidugruppide
vahel seetottu, et teatud piirides on nende vahel voimalik teha asendusi (nt asendades mingi koguse
teraviljatooteid puu- ja kddgiviljadega vai kala mittesddjad suurendavad linnuliha kogust). Kuid sellisel juhul
peab vdga tapselt teadma, milliste toitainete defitsiidi tihe voi teise toiduaine vahendamine (eriti aga taielik
menldst valjajatmine) endaga kaasa toob ning kas selle valtimiseks oleks vgimalik leida alternatiivseid
allikaid.

See, et mdni toidugrupp paikneb piiramiidil all- ja teine tlalpool, on tingitud soovitatavate s6omiskoguste
erinevusest.

Kui laps ei leia toiduptramiidi pildilt enda lemmikut (nt rooskapsas), ei tdhenda, et seda ei tohi siitia, voi
leides siit enda mittelemmiku (nt brokoli), ei tahenda see, et niitid kindlasti peab s66ma hakkama ainult
seda - pliramiidil toodud valik ei ole kindlasti [6plik ega kohustuslik.

Oluline on toite toidugruppide sees varieerida.

Valides naiteks tihel padeval porgandi, teisel kapsa ning ostes {ihel nddalal tihe tootja, teisel nédalal teise
tootja leiva. Kui s6dmisel jargida iga toidugrupi soovituslikke portsjonite arve vastavalt soovituslikule
energiahulgale ning ka tapsustavaid soovitusi iga toidugrupi sees, aitab see tagada seda, et pohitoitainete
(s.0 valkude, rasvade, siisivesikute) omavaheline vahekord on tasakaalus ning laps saab piisavas koguses
kiudaineid, vitamiine ja mineraalaineid.


http://alkoinfo.ee

Toitumissoovitustele vastav foitainete saamine vaib olla voimalik ka teiste portsjonite arvude juures (nt kui
laps haiguslikel vai muudel péhjusel ei saa teatud toite siilia), kuid sellisel juhul tuleb meniiiile laheneda

individuaalselt ning vajadusel votta puudujaavad toitained toidulisandina.

Taiskasvanute soovituslike ning tegelikult tarbitud toidukoguste kohta on Tervise Arengu Instituut teinud
vordleva plakati, mille leiab Tervise Arengu Instituudi veebilehelt (www.tai.ee) triikiste rubriigist otsisonaga
Jfoidupliramiid”. See néitab, kuivdrd erineb rahvastiku toitumise uuringu (2014) andmetel Eesti elanike

tegelik toidulaud soovitustest.

SOOVITUSLIK EESTI ELANIKU NADALA TOIDULAUD

KALA, LINNULIHA,
MUNA, LIHA

SUHKUR, MAIUSTUSED
MAGUSAD JA
SOOLASED NAKSID

LISATAVAD TOIDURASVAD,
PAHKLID, SEEMNED, OLIVILJAD

TEGELIK EESTI ELANIKU NADALA TOIDULAUD

KALA, LINNULIHA,
MUNA, LIHA

SUHKUR, MAIUSTUSED
MAGUSAD JA
SOOLASED NAKSID

LISATAVAD TOIDURASVAD,
PAHKLID, SEEMNED, OLIVILJAD

PIIM, PIIMATOOTED PIIM, PIIMATOOTED
TERAVILJATOOTED, TERAVILJATOOTED,
KARTUL KARTUL
PUU- JA PUU- JA
KOOGIVILJAD, KOOGIVILJAD,
MARJAD MARJAD

Koolieelses eas laste puhul vaib rahvastiku toitumise uuringu andmete ja tegelike soovituste vordlemisel
vélja tuua tsna sarnased soovitused taiskasvanutega.

Lastele tuleks pakkuda ja jalgida, et nad s66ksid:
rohkem teraviljatooteid (leib, pudrud)
oluliselt rohkem kodgivilju, sh kaunvilju
puuvilju ja marju, mahlade asemel pigem terveid puuvilju ja marju
magusate piimatoodete asemel maitsestamata piimatooteid
vahem lihatooteid (sh vorstid, viinerid, valmispihvid jne)
oluliselt rohkem varskest, jahutatud voi kiilmutatud kalast valmistatud roogi
natuke rohkem mune vdi nendest valmistatud roogi
oluliselt rohkem pahkleid-seemneid

umbes 3-4 korda véhem magusaid ja soolaseid nadkse.

Lisaks tuleks suhkrurikaste jookide, sh mahlatoodete asemel juua puhast vett ning liilkuda margatavalt
rohkem (véahemalt 180 minutit liikumistegevusi paevas).
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Soomisel voiks lahtuda neljast pohiméottest:
vastavalt vajadusele
tasakaalustatult
moddukalt

mitmekesiselt

Toidust saab meie organism vajalikke toitaineid ja energiat. Nende vajadus séltub:
vanusest
soost
eluviisist
tervise seisukorrast
paljudest teistest tequritest

Energiat kulub pohiainevahetusele (s.0 hingamiseks, toidu seedimiseks, mdtlemiseks, siidame t66ks jne),
kuid seda laheb vaja ka liikumiseks.

Energiavajadus muutub elu jooksul - suureneb kuni taiskasvanuks saamiseni, siis hakkab taas vahenema.
Naiteks umbes 20-aastase aktiivse meesterahva energiavajadus on kaks korda nii suur kui 4-5-aastasel
lapsel. See tdhendab ka kaks korda suuremaid toidukoguseid.

3500

3000

2150 mees

naine

Energiavajadus, kcal/paevas

0O 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80

Kuigi absoluutvdartuses on energiavajadus lastel vaike, siis vaadates energiasoovitust ihe kehamassi kilo-
grammi kohta, on see jéllegi taiskasvanutest oluliselt suurem. 3-6-aastane laps vajab péevas umbes 100
kcal kehamassi ihe kilogrammi kohta. Selline energiakogus tahendaks 60 kg taiskasvanu puhul 6000 kcal,
mis naitab, kuivord energia ja toitainete poolest kontsentreeritud peab olema lapse toit, kes ei saa siiiia
suuri toidukoguseid.



Tasakaalustatult

Tahtis ei ole mitte ainult energia, mida
toidust saadakse, vaid ka see, et
energia tuleks erinevatest toit-
ainetest ning nende suhe oleks
omavahel tasakaalus. Samuti
on oluline saada vaimalikult
palju vitamiine ja mineraal-
aineid ennekdike toidust
(mitte  toidulisanditest),
kus need on omavahel
sobivas vahekorras ning
imenduvad paremini.

RASVARIKKAD
TOIDUD

VALGURIKKAD
TOIDUD

Kui suur osa energiast SUSIVESIKUTERIKKAD TOIDUD

peaks tulema valkudest,
rasvadest ja siisivesikutest
ning nditeid valgu-, rasva- ja
siisivesikuterikastest toitudest

Mo6o6dukalt

Soomisel tuleks jélgida toidukoguseid ja soomise sagedust. Monda toitu vdib siitia tihti ja suuremates
kogustes, teist harvem ja vdiksemates kogustes. Eriti tagasihoidlik tasub olla vaga soolaste, magusate voi
rasvaste toitude s6omisega.

Viltige toitude kohta hinnangute andmisel jargmisi véljendeid: kasulik-kahjulik, tervislik-ebatervislik!
Tervislik voi ebatervislik saab olla vaid kogu toiduvalik vi toitumine tervikuna.

Mitmekesiselt

Mitmekesisus tahendab valikuid nii Gihe toidugrupi sees kui ka toidugruppide vahel. Oma valikuid tuleks
varieerida ka eri tootjate ja kaubamaérkide vahel, naiteks siitia Gihel nddalal Giht ja teisel nédalal teist leiba.

Sities mitmekesiselt, vdib olla kindel, et toidust saadakse organismi toimimiseks kdik vajalikud toitained
oiges koguses ja vahekorras. Toitude varieerimine on oluline ka selleks, et saada véimalikult véhe lisaaineid
ehk n-6 E-aineid (nt naatriumglutamaat) ja ka saasteaineid (nt raskmetallid).

Lisaks eeltoodud pohimatetele on oluline poorata téhelepanu ka toidu valmistamisel kasutatavale toor-
ainele, toidu valmistamise viisidele ja piitida s66misel olla keskkonda toetav.

® Mida enam valmistada ise toitu varskest toorainest (nt puu- ja kodgiviljad, kala, (linnu)liha), seda
tervisesobralikumalt seda teha saab. Poest ostetud pool- ja valmistooted sisaldavad tihti tisna suurtes
kogustes lisatud suhkruid, soola ja/véi rasvu

* Toitu tuleks valmistada ennekdike hautades ja keetes, vahem praadides

* Mida lahemal kodule on kasvanud vdi kasvatatud toit, seda vdiksem on (ldjuhul jalajélg keskkonnale
(transport, sdilitamine jne)

22 Laste toiduteadlikkuse ja sodmisharjumuste kujundamine



Lapsi voiks juba paris vaikesest peale harjutada tdstma ise omale sobiv toidukogus taldrikule.

Kui lapsed tostavad ise s60gi taldrikule, siis on digustatud ndue siitia taldrik tiihjaks, et ei peaks toitu dra
viskama. Juurde votta saab alati

Koik voiksid ,.toota” nii vdhe priigi kui voimalik. Poes kdies saab kasutada riidest kotte ning igat asja ei
pea pakkima eraldi kilekotti

Toitu voiks osta ja valmistada tapselt nii palju, kui &ra stitiakse, et vdahendada &ra visatava toidu hulka. Kui
toitu jaab jarele, voib seda kiilmutada, kuid tilessulatatud toit tuleb korralikult 1abi kuumutada (kui see on
moeldud soojana tarbimiseks) ning teist korda seda enam kiilmutada ei tohi

Toit peab olema maitsey, serveeritud kaunilt ja digel temperatuuril. Toidu valmistamine tervisliku toitumise
pohimotteid silmas pidades ei tahenda, et toit peaks olema maitsetu. Vastupidi, toitu tuleb maitsestada, et
seda siilia tahetaks. Suhkur ja sool ei ole ainukesed maitseained, neid peaks pigem kasutama voimalikult
tagasihoidlikult. Nende asemel v6iks rohkem kasutada maitsetaimi.

Mida noorem on laps, seda véhem lisamaitseid ja teravust, soola ja suhkrut!

Kaunilt serveeritud toit suurendab isu ka neil lastel, kel véib s6omisega probleeme olla. Kuumana pakutav
toit peab olema serveeritud piisavalt kuumana, aga mitte nii fuliselt, et ennast dra korvetatakse, ning kiil-
mana serveeritav toit olema piisavalt kiilm. Toidust saadavad aistingud vdivad mdjutada meie edaspidist
suhtumist sellesse toitu.

Lapsed peaksid s66ma sagedamini ja vdiksemaid toidukoguseid. Samas ei tohiks hammaste tervise seisu-
kohast olla dle viie toidukorra paevas. Seega oleks ideaalne siitia kolm péhitoidukorda ning vahele 1-2
vdiksemat oodet.

Hommikus6ok peab olema piisav, et saada stardienergiat paevatoimetusteks. Odsel on organism &ra
tarbinud maksas talletunud sisivesikute varud ning need vajavad hommikul tdiendamist. Hommikus66k
varustab organismi energiaga, et laps saaks asuda mangima ja uusi oskusi omandama.

Kui hommikus6oki ei s66da, hakkab organism lagundama oma varusid. Nii kannatavad naiteks dppimis-,
t60- ja tahelepanuvdime. Vaata lisaks www.toitumine.ee lehelt peatiikki ,, Toitumine eri eluetappides”ja selle
alt,Lapsed"”.

Hommikusdogiks on parim valik puder - teraviljadest, teraviljasegust voi taisteraviljast

Soola ja suhkrut lisada minimaalselt voi tildse mitte. Putrusid maitsestada puu- véi kodgiviliadega (nt
banaani, virsiku, porgandiga)

Head on munatoidud, kuid ka nende puhul vdiks juurde lisada kddgivilju
Véikelapsele on parimaks joogiks piim vai vesi

Né&dalas voib lapsele anda moned klaasid mahla, kuid parem oleks seda teha vahepalana, et hommikus66k
saaks olla energiarikkam. Mahlale eelistada alati terveid puuvilju véi marju

Vahepalad on laste menliis olulised seetottu, et véike laps saab korraga siilia vaid vaikestes kogustes.
Suupisted pakuvad neile arenguks ja kasvuks nii energiat kui ka olulisi toitaineid. Vahepalad olgu véima-
likult vdahe t66deldud.
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Vahepaladeks sobivad naiteks:
varsked koogiviljad (kangidena, toorsalatina vm)
varsked puuviljad ja marjad (tervelt, tikeldatult)
leib, voileivad
kama
piim, maitsestamata jogurt voi kohupiim
pahklid, seemned

kuivatatud suhkrustamata puuviljad ja marjad (kuid mitte vdga sageli eqga suurtes kogustes)

Vahepalade plakatit saate alla laadida Tervise Arengu Instituudi veebilehelt (www.tai.ee) triikiste rubriigist
ofsisdnaga ,rong” ja kasutada seda ka dppet6os.

Vahepaladeks ei sobi:
saiakesed, pirukad, koogid jm kiipsetised
kipsised, vahvlid
kreekerid, soolakorsikud (ka riisigaletid ei ole sagedaseks tarvitamiseks head)
popkorn, kiilislauguleivad, kartulikrépsud
friikartulid, hamburger vdi muu nn kiirtoit

magusad joogid (nt karastus- ja mahlajoogid, maitsestatud magustatud vesi, vitamiinidega rikastatud
vesi)

jaatis, kohuke, magustatud piimatooted (nt kohupiim, jogurt)

kompvekid, Sokolaad
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Ka liks komm vai kiipsis toidukordade vahel voib rikkuda lapse s6dgiisu.

Arge andke lapsele toitu autasuks véi lohutusena, ega ka siis, kui lapsel on igav.

Louna- ja 6htusoogid voiksid olla toekamad, eriti [dunasdok.

Lounaks voi 6htuks sobivad vaga hésti supid ja sinna juurde leivaviil ning kas méni véimalikult véahese
suhkruga valmistatud magustoit véi hoopis vaike praad

Mida noorem on laps, seda rohkem peaksid toidud olema valmistatud hautades, keetes voi ahijus
kiipsetades

Véga sobilikud on mitmesugused vormiroad. Kuigi lapsed tahavad néha, millistest koostisosadest on
toit valmistatud, siis 6petades lapsi maast madalast sé6ma segutoite, on véimalik lisada vaga erinevaid
kdogivilju

Ohtusoogiks sobib ka toekam salat kédgiviljadest, kuhu v&ib juurde lisada muna, juustu, kala, liha,
kodujuustu, pahkleid, seemneid vms

Kui laps s66b korraliku 6htusddgi lasteaias, siis ei pea 6htul kodus antav toit olema energiarikas

Ohtusook vaiks perel olla kindel (iheskoos s6dmise aeq, kus saab vestelda paevasiindmustest ja olla koos

Louna- ja ohtusoogi praetaldriku taitmisel tuleks
lahtuda taldrikureeglist

Aedviliad peaksid moodustama koguseliselt
poole taldrikust

Pohitoit, naqu kala vo6i (linnu)liha, voiks
moodustada umbes veerandi

Lisand, naiteks riis, kartul, tatar, pasta vms,
Ulejaanud veerandi

Taldrikureegli plakateid leiab Tervise Arengu Instituudi veebilehelt (www.tai.ee) triikiste rubriigist otsi-
sonadega ,taldrikureegel” vai ,|6unasook™.

Taldrikul voiks olla vdhemalt viit eri varvi toiduaineid.

Mida varvilisem, eriti kddgiviljade osas, on taldrikule pandu, seda enam erinevaid vajalikke toitaineid laps
saab.

Toome siinkohal nadidisena tihe péeva (sh lasteaias saadava toidu) meniiii keskmise aktiivsusega 4-aastasele
poisile vdi 5-aastasele tlidrukule (kelle pdevane energiavajadus on umbes 1400 kcal), et oleks néha, kui
suured on lastele méeldud toidukogused ning kuidas voiksid olla planeeritud toidukorrad.

Hommikusook lasteaias: kaerahelbepuder 1,5 dl, marjad 1 dI, piim 1,5 d|, taisterasai 1 viil, toorjuust 2 1l
.Vitamiinipaus"” lasteaias: 1,5 peotait puu- ja kdogivilju (nt kapsas, kaalikas, un vm)

Lounas6ok lasteaias: koogivilja-kanahautis 2,5 dI, salatid 1,5 dI (nt salatisse seemned 1 tl), leib 1 viil
Ohtuoode lasteaias: kartulivormiroog 2 dI, taimetee 1,5 dl

Ohtusdok kodus: bors 2,5 dI, maitsestamata jogurt 1 spl
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Nooremad lapsed lahtuvad oma toidueelistustes peamiselt kahest faktorist: sellest, kas toit on neile
tuntud, ning foidu maitsest (magus). Kdige paremini kohaneb laps uute maitsetega teisel eluaastal. Alla
aastane laps ei vaja toitude maitsestamiseks soola ega suhkrut ning ka teisel eluaastal tuleks nende
kasutamisega olla tagasihoidlik. On tGendeid, et lapseeas omaks voetud toitude maitseid eelistatakse ka
taiskasvanuna

Alla 4-aastaste laste puhul on olulisim see, et laps teab, millise toiduga on tegemist. Seetdttu peaks uusi
toite tutvustama jark-jargult ja véikestes kogustes. Uue toiduga harjutamine votab aega. Tehes seda
manguliselt, on see lastele pdnev. Lasteaias voiks kehtida kolme ampsu reegel - juhul kui laps ei ole
valmis proovima pakutavat toitu voi on isutu, siis julgustage last votma seda (kui see ei ole haiguse parast
keelatud) vahemalt kolm ampsu v6i nii mitu ampsu, kui on lapse vanus aastates

S66mise ajal on olulised lapse meeleolu ja tmbritsev keskkond (nt kas ruumis on rahulik voi kaib aktiivne
tegevus). Votke s6omiseks aega, s66ge sama toitu ja nautige seda koos lastega, olles ise eeskujuks. Lastega
koos siilies saate radkida s6omise ja toiduga seotud teemadel, naiteks tutvustada toitu ja rédkida, millest
see on valmistatud. Arge Gelge kunagi: ,.Seda te ju niikuinii ei s66”. Opetaja ja teda abistavate to6tajate
roll on lapsi julgustada ja foetada. Kaasake lapsi ka lauakatmisse ja arutlege, millised on lauakombed

Last ei tohi s66giga hirmutada. S66k ei ole karistus- ega premeerimisvahend.

Oluline osa on pakutava toidu nimel. Kdrvitsa-mannapuder ei ole just laste lemmik, kuid sama toit
nimega ,paikesepuder” maitseb suureparaselt. Lapsele on tahtis toidu valimus ja 6ige temperatuur. Mida
looduslikult varvilisem on taldrikule pandu, seda ilusam ja isudratavam see on ning seda enam sisaldab
ta erinevaid vajalikke toitaineid

Mida vanemaks laps saab, seda iseseisvamaks ta muutub. See véljendub ka tema s66misharjumustes
ja toiduvalikutes. Koolieelseks eaks on enamikul lastest vélja kujunenud teatud toidueelistused ning
nad tahavad rohkem ise valida ja otsustada, mida siiiia. Andke lapsele voimalus teha ise toiduvalikuid
iihe vi teise puuvilia, erinevate teraviljatoodete, kédgiviliade vm vahel. Opetage last valima tooteid
eri toidugruppidest, et ta saaks aru, milles seisneb toidu mitmekesisus. Kui laps tdstab toidu ise oma
taldrikule, siis on tendolisem, et ta s66b taldriku tiihjaks. Pigem votku alguses vahem, juurde votta jouab
alati

Lastel peab olema vdimalus soovi korral alati juua puhast joogivett.

Poorake téhelepanu ka higieenile. Enne s66mist, lauakatmist, toiduvalmistamist tuleb alati kaed
korralikult puhtaks pesta. Kui somine katkestatakse (nt WC-sse mineku tdttu), tuleb enne s66mise
jatkamist taas kéasi pesta

Haridusasutustes kéaib ka lapsi, kellel on toitumisega seotud eripérasid. Need véivad olla tingitud tema
tervislikust seisundist (nt arsti poolt diagnoositud foidutalumatus, sh laktoositalumatus, tséliaakia, toidu-
allergia(d), diabeet, rasvumus vm haigus), lapsevanemate soovist/veendumustest véi muudest pdhjustest.



Haiguspuhuse toitumisega seotud teemasid on kirjeldatud ka materjali teistes osades kas soovitustena vai
eraldi pealkirja all ,,Oluline teave dpetajale”.

Toiduallergia -,,Piim ja piimatooted” (Ik 175),,Kala, linnuliha, muna, liha” (Ik 195), ,Lisatavad toidurasvad,
pahklid, seemned ja 6liviljad” (Ik 231)

Laktoositalumatus - ,Piim ja piimatooted” (Ik 175),,Seedimine” (lk 334)
Tsoliaakia -,.Seedimine” (lk 334)

Juhul, kui lapsel on diagnoositud mdni haigus, mille puhul on keelatud véi piiratud teatud toitude
s6omine, on tema tervise hoidmiseks aarmiselt oluline jérgida antud juhiseid.

Tehke koost66d oma asutuse juhiga, toitlustajaga, lapsevanemaga ja vajadusel lapse perearsti, perede
ja/voi padeva toitumisndustaja/toitumisterapeudiga.

Kui lasteaias kaib tsoliaakiat podev laps, on oluline lapsevanema ja toitlustajaga labi arutada ja planee-
rida lapse meni, kuna tséliaakia on krooniline autoimmuunhaigus ja vajab ranget dieeti. Tséliaakia tekib
nisust, rukkist, odrast ja voimalik, et ka kaerast valmistatud toitude tarbimisel.

Nendes teraviljades sisalduvate valkude (gluteen) toimel kahjustub tséliaakiahaigel peensoole limaskest.
Kuna peensoole limaskesta hattude kaudu imenduvad organismi koik toitained, kujuneb kahjustunud
limaskestaga haigetel toitainete vaegus. Tiipilised haigusndhud on perioodiline voi krooniline kdhu-
lahtisus, kdhupuhitus, kdhuvalu, khnumine, kasvupeetus, rauavaequsaneemia.

Toidupiirangu m&aramine peab olema pohjendatud ja selle otsustab lapse raviarst. Tséliaakia ei ole sama
mis teraviljaallergia voi gluteenitundlikkus.

Véaiksemgi dieedist korvalekalle tekitab kahjustusi peensoole limaskestas ja ka teistes organites. Ainus
ravi on range, eluaegne gluteenivaba (nisu-, rukki-, odra- ja kaeravaba) dieet, mille toimel peensool ja
teised organid paranevad.

Toitlustamisega tegeleval personalil on oluline arvestada, et kdikide teraviljasaaduste puhul tuleb eelistada
lisagarantii tdhisega gluteenivaba kaubamaérgiga tooteid. Toitu valmistades ja serveerides tuleb vélistada
selle ristsaastumine ehk et gluteeni sisaldav toit ei tohi Giheski etapis (transport, valmistamine, serveerimine,
koristamine) kokku puutuda gluteenivaba toiduga.

Selleks, et tséliaakiahaige laps ei tunneks ennast dieedi tdttu halvasti ega térjutuna, on erinevateks tritus-
teks voimalik suurematest kauplustest osta gluteenivaba kaubamarki kandvaid teraviljatooteid.

Kui lasteaias kdib tsoliaakiat podev laps, siis soovitame tutvuda Eesti Tsdliaakia Seltsi kodulehel
(www.tsoliaakia.ee) oleva pdhjaliku infoga.

Kui lasteaias kaib diabeeti podev laps, siis on oluline teada, et lastel esineb peamiselt 1. tiilipi
diabeeti, mis on samuti krooniline autoimmuunhaigus. Seda ei p6hjusta lapse eluviis ega toitumine ning seda
ei saa ennetada ega valja ravida.

1. tlilpi diabeedi puhul riindab lapse immuunsiisteem kdhunédarmes asuvaid insuliini tootvaid rakke ja
havitab need. Insuliin on hormoon, mida on vaja normaalseks elutegevuseks, sest ta aitab gliikoosil jduda
keharakkudeni, et sellest oleks voimalik saada energiat ja hoida normis veresuhkru taset. Kuna kohunaare
ei tooda insuliini, vajab diabeeti pddev laps ainevahetuse normaalseks toimimiseks insuliinasendusravi kas
stistide vai insuliinipumba abil.

Diabeeti podev laps ei vaja eritoitu, kuid tema puhul on elulise tdhtsusega teada sdé6dava toidu
siisivesikute sisaldust.
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Enamik toite sisaldab siisivesikuid. Nende kogus ja tiilip m&aravad ara selle, kui kiiresti tduseb veresuhkru
tase ja kui palju laps insuliini vajab. Kui insuliin on siistitud, peab laps kindlasti saama sellele vastava koguse
stisivesikuid, vajadusel tuleb asendada jarelejaanud toit muu toiduga, mis sisaldab sama palju siisivesikuid.

Selleks, et tapselt teada saada toidus olev siisivesikute kogus, tuleb toitu kaaluda. Oluline on teada iga
pakutava toidu (nt kartuli, hakklihakastme, porgandisalati, kohupiimakreemi, leiva, piima) sisivesikute
sisaldust - vaid nii saab arvutada tapset vajaminevat insuliinikogust. Toidu siisivesikute sisaldust saab kont-
rollida Nutridata andmebaasist (tka.nutridata.ee). S66misel on oluline dpetajal voi teda abistaval t66tajal
vaadata, et laps so6ks toidud, mille jargi oli insuliinikogus arvestatud. Diabeedi kontrolli alla saamiseks
tuleb lisaks insuliini sistimisele paeva jooksul mitu korda mdéta veresuhkru sisaldust.

Kehaline aktiivsus on véga oluline osa ka diabeeti pddeva lapse elust ja nad peaksid kdigist sportlikest
tegevustest osa votma vordselt teiste lastega. Kuna liikumine alandab lapse veresuhkru taset, peab liikumis-
tegevust 1abi viiv 6petaja hasti tundma ka madala veresuhkru taseme stimptomeid.

Veresuhkru tase véib langeda kehalise koormuse ajal voi selle jarel. Voimalik, et enne sportimist peab laps
s60ma lisapala (nt banaan vai voileib) voi vajab ta lisatoitu aktiivse liilkumise ja mangimise juures. Spordiga
tegelemise kohas peab lapsel vdi 6petajal olema magus jook véi toit kdepéarast.

Hea ravitulemuse nimel on vaja teha tasakaalustatud, méddukaid ja mitmekiilgseid toiduvalikuid, pidades
silmas, et insuliiniannused, s66dud toidu kogused ja liilkumine oleksid kooskdlas. Oluline on teha koosté6d
nii foitlustamise eest vastutava t66taja, koka kui lapsevanemaga.

Pohijalikumalt saab lugeda diabeedist ja diabeeti pddeva lapse toetamisest Eesti Laste ja Noorte
Diabeedi Uhingu veebilehelt (www.lastediabeet.ee) ja Tervise Arengu Instituudi portaalist Terviseinfo
(www.terviseinfo.ee). Valige seal rubriigist , Tervise edendamine lasteaias” juhendmaterjalid ning , Diabeeti
pddevate laste toetamine”.

Diabeeti, tséliaakiat voi muud haigust podev laps soovib olla tavaline laps. Ta tahab, et teda koheldakse
eakaaslastega vordselt ja tema tervisele ei juhita liigset tahelepanu.

Alakaalulise, ulekaalulise v6i rasvunud lapse puhul ei ole vaja koostada erimendiiid (v.a kui lapse ravi-
arst voi toitumisndustaja on andnud eraldi soovitused). Oluline on planeerida meni nii, et toiduvalik oleks
tervislik: tasakaalustatud, mitmekesine, méddukas ja vastaks lapse vajadustele. P66rake tahelepanu, mida
laps pakutud valikutest eelistab ja kui palju ta toidust &ra s66b. Tahelepanu peaks pédrama ka sellele, kuidas
laps kasvab, millised on muutused kehakaalus ja kasvus. Tehke koost66d lapsevanemaga, vajadusel lapse
perearsti vai peredega. Kui rasvunud laps kiisib toitu juurde, pakkuge talle vdimalusel pigem kddgivilju ja
nendest valmistatud toitu. Magustoitude ja kiipsetiste puhul piirduge tihe portsjoniga.

Juhul kui néete, et lapse s66miskaitumine on hairitud véi esinevad soomise eriparad (nt jarjepidev
toidust keeldumine, isutus voi vaga suur isu, vaga vaheste voi kindlate toitude eelistamine vm), raskige
sellest lapsevanemaga. Arutage, milline on lapse eakohane ja mitmekesine s66mine ning piitidke selgitada,
mis voib olla hairitud s66mise pohjus (nt kohanemisraskused lasteaias, perega seotud teemad-probleemid,
terviseseisund, kodused s66misharjumused vm). Vahel on vajalik teha koost66d ka kliinilise psiihholoogiga,
et parimal moel last ja peret aidata.

Isutu lapse puhul julgustage last ise tdstma oma toitu taldrikule ja seda maitsma. Kui lapsel ei ole tervisest
tulenevalt keelatud teatud toidud, siis voiks kasutada lasteaias kolme ampsu reeglit voi X ampsu reeglit. See
tahendab, et laps vdiks igast pakutud toidust maitsta vahemalt kolm suutéit véi vahemalt niipalju suutaisi
kui vana ta on. Lapse isu v&ib suureneda kasvuperioodil ja suure aktiivsuse tdttu ning vaheneda, kui laps on
vdsinud, haige voi erutatud. Lapse isu ei ole iga pdev Gihesugune.

Arge sundige last s66ma, sest see voib tugevasti mojutada lapse psiitihikat ja kaitumist ning jatta
negatiivse jalje edasiseks eluks.


http://www.tka.nutridata.ee
https://lastediabeet.ee/
http://www.terviseinfo.ee

Mitmekesise ja tasakaalustatud toitumise kdrval on tervise hoidmisel ja haiguste ennetamisel tahtsal kohal
liikumine.
Regulaarne kehaline aktiivsus on oluline normaalseks kasvamiseks ja arenguks

Kehaline aktiivsus kasvueas tugevdab luid ja sidekude ning véimaldab maksimaalse luutiheduse
saavutamise tdiskasvanuea alguseks

Regulaarne kehaline aktiivsus on seotud vaimse heaoluga ning tdstab lastel enesekindlust. Samuti
esineb kehaliselt aktiivsetel lastel vahem vaimse tervise probleeme

Lapse- ja noorukiea kehalise aktiivsuse juures on oluline see, et kujuneb vélja harjumus olla kehaliselt
aktiivne ja seda nautida. Suure tdendosusega kujunevad kehaliselt aktiivsetest lastest ka kehaliselt
aktiivsed taiskasvanud

Lapsed peaksid:

olema koolieelses eas iga paev kehaliselt aktiivsed vdhemalt 180 minutit, sealhulgas peaks
vahemalt 60 minutit olema keskmise (siidame 166gisagedus ja hingamine kiirenevad mdddukalt)
voi kdrge (stidame l66gisagedus kiireneb oluliselt ning sagenenud hingamise t6ttu on raakimine
raskendatud) intensiivsusega liikumistegevus

tegema vahemalt kolm korda nédalas luid ja lihaseid tugevdavaid kdrge intensiivsusega tegevusi.
Kehalised tegevused peaksid olema mitmekesised ja last kéitvad

vahendama istumisaega ja viima miinimumini igap&evase ekraaniaja
¢ alla 2-aastastele ei ole ekraaniaeg ldse soovitatav

¢ 2-4-aastastel maksimaalselt (iks tund paevas

¢ 5-19-aastastel maksimaalselt kaks tundi paevas

viibima varskes 6hus nii palju kui véimalik

Oluline on 6petada lastele erinevaid liilkumisoskusi ja kindlustada kdikide kehalise voimekuse aspektide
eakohane areng, sealhulgas vastupidavus, jdud, painduvus, tasakaal, kiirus, koordinatsioon jm.

Oppeasutuses ja kodus tuleks paigal olekut igal viisil teadlikult vahendada. Selleks on palju véimalusi, naiteks:
liikumisminutid
liikumisega seotud vabaaja ihistegevused
voimalikult palju ronimist, htippamist ja jooksmist
erinevatest freeningutest osavott
jalgsi voi rattaga lasteaeda vai kooli tulek

Meelepéarane liikumine kujundab lapses positiivset suhtumist sellesse ja aitab kujundada lilkumisharjumust.

Eluks vajaliku s60gi ja joogi kdrval vajab organism taastumiseks ja normaalseks funktsioneerimiseks ka
piisaval hulgal und.

Lasteaiaealine laps vajab 66p&evas keskmiselt 10-13 fundi und.



4 SOOVITUSED OPETAJALE

Laste toidupiiramiidi plakat
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Pange rithma- voi klassiruumi vélja laste toiduptiramiidi plakat (Ik 30) ja tutvustage seda lastele. Plakati
leiab Tervise Arengu Instituudi veebilehelt (www.tai.ee) triikiste rubriigist otsisénaga ,toiduptiramiid”

Innustage lapsi kiisima teemakohaseid kiisimusi ja otsige koos vastuseid

Vaadelge ka teiste maade toidusoovituste pilte. Leiate need URO Toidu ja Péllumajanduse Organisatsiooni
(FAO) kodulehelt (www.fao.org) otsisénadega ,.food-based dietary guidelines"

Uurige koos lastega mendilid ning arutlege, millistesse toidugruppidesse pakutavad toidud ning roogade
koostises olevad toiduained kuuluvad

Kokandustegevuste alguses rithmitage koos lastega koostisosad toidugruppidesse selle jargi, millisesse
toidugruppi need toidusoovituste jargi kuuluvad. Vaadake toidupiiramiidi plakatilt, millises osas need
plramiidil paiknevad

Soogilauas voiksid lapsed harjutada toidu tdstmist oma taldrikule. Julgustage ja abistage vajadusel
lapsi toidu tGstmisel, sh 6petage jargima taldrikureegli pohimétet I6una- ja/voi 6htus6ogi ajal. P6orake
tahelepanu toidu kogustele ja nende vahekordadele taldrikul (pool taldrikust peaks moodustama puu- ja
koogiviljad)

Lisalugemist leiab Tervise Arengu Instituudi veebilehelt www.toitumine.ee. Otsige pealkirju véi méarksonu
.kuidas tervislikult toituda” ja ,miks me s66me”. Samuti on palju toitumisalast materjali veebilehel
www.tai.ee triikiste rubriigis toitumise teema all.


http://www.tai.ee
http://www.fao.org
http://www.toitumine.ee
http://www.tai.ee

5 TEGEVUSED

Eesmargid

Laps:
* oskab nimetada erinevaid foite ja seda, millises toidugrupis need toidusoovituste jargi paiknevad
® oskab arutleda teemal, millistest toiduainetest saab milliseid roogi valmistada

® teab, milliseid toite siiia - mida peaks s66ma rohkem ja/vdi sagedamini ning mida harvem ja/véi
vdiksemates kogustes

* teab, mida tdhendab tervislik toitumine (mitmekesisus, tasakaalustatus, mdddukus, vastavus vajadusele)

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

Sissejuhatav arutelu teemasse

* Miks seda nimetatakse toiduptiramiidiks (Ik 30), kui see on tegelikult kolmnurk?
* Milliseid toite tunned ja oskad nimetada toidupiiramiidil?

* Milliseid toite oled s66nud?

¢ Millised toidud toiduptiramiidil sulle meeldivad?

¢ Milliseid toite s66d iga paev?

* Milliseid toite s66d harva?

® Miks liha, kana, kala kohta 6eldakse pohitoit, kui see ei asu toidupliramiidi p6hja peal?

5+

® Arutlege

# Miks peab inimene s66ma? Inimene peab s6dma selleks, et saada toitaineid, energiat - saaks kasvada,
ei jadks haigeks

+ Kas inimene saab ilma foiduta (sh veeta) hakkama? Tavaolukorras tekib umbes 4-6 tundi parast
viimast toidukorda néljatunne. Inimene peab toiduta vastu pdeva-kaks, maksimaalselt umbes kuu
aega. Kuid mida pikem on s6dgita olemine, seda tosisemad on tagajarjed tervisele. lma veeta peab
inimene dldjuhul vastu paar péeva, lapsed vahem

+ Milline on tunne, kui kdht on tiihi? Kas sinul on ménikord olnud kéht vaga tiihi? Millal, miks, kui sageli?
NB! Delikaatne teema, kuid méanguliselt ja oskuslikult kiisitledes voib hoopis jouda selgusele, et pere
vajaks sotsiaaltootaja abi

# Kas oled s66nud ka siis, kui kdht on tegelikult tais? Mida, millal, miks? Naiteks siis, kui ema kasib;
koht on tais, aga kommi ikka s66b; toitude valik laual on suur ja ahvatlev - tahaks kdike proovida;
viisakusest; kurbusest
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KUIDAS SOOD SINA?

Arutlege

+ Mida meeldib sulle kdige rohkem siitia? Millisesse toidugruppi (Ik 19) need toidud toidusoovituste jargi
kuuluvad (viie pdhitoidugrupi hulka voi mitte)? Millistesse toidugruppidesse kuuluvad sinu lemmikroa
komponendid?

# Millistest toidugruppidest oled juba tana toite s66nud? Millistest peaksid veel s66ma?
* Kas s60d iga paev:

puu- ja kéogivilju ning marju? Vajadusel selgitage, et neid peaks kindlasti sé6ma iga paev, kuna need
sisaldavad kiudaineid, vitamiine, mineraalaineid

leiba v6i putru? Vajadusel selgitage, et neid peaks kindlasti séoma iga péev, kuna need sisaldavad
kiudaineid, vitamiine, mineraalaineid

piima vdi muid piimatooteid? Mida tédpsemalt? Vajadusel selgitage, et ei ole hea pidevalt siilia
magustatud piimatooteid

midagi toidugrupist kala, linnuliha, muna, liha? Mida tapsemalt? Vajadusel selgitage, et ei ole hea
stilia palju ja sageli vorsti, viinerit, pihve, vaid valmistada ise toitu varskest kalast, (linnu)lihast. Ka
lihast valmistatud toite ei pea iga paev s66ma

kes ei s66 Uildse kala? Miks? Vajadusel selgitage, et kala peaks s66ma, kuna see sisaldab D-vitamiini,
mis on vajalik luude jaoks, ning ajule vajalikke aineid (asendamatuid rasvhappeid)

pahkleid-seemneid? Vajadusel selgitage, et neid peaks nadala jooksul sé6ma korraliku peotéie, kuna
need sisaldavad erinevaid vitamiine ja mineraalaineid

¢ Mida tdhendab sinu arvates
tervislik toitumine?

# Miks on vaja slitia erinevaid toite
eri  toidugruppidest?  Selliselt
toimides saab erinevaid vajalikke
aineid

¢ Mida on sinu arvates vaja siiia,
et olla terve ja tugev? Loetlema
peaks toite igast pohitoidugrupist

¢ Kui slitia ainult maiustusi, mis siis
juhtub? Vaib tekkida tlekaal; isu
kaob &ra; ei saa toitaineid teistest
toidugruppidest, seega vdib jdada
haigeks jne

Tegevusi voite taiendada selliselt,
et teil on eri toidugruppides
olevate toitude puhtad pakendid,
lamineeritud pildid vms, mida lapsed
saavad ka vaadata ja sorteerida




b+

® Tutvuge toidu ohutuse teemaga (lk 293) ning soovi korral valmistage lisaks koos lastega lihtsamaid toite
(Ik 297).

® Arutlege

# Kus toiduaineid hoitakse? Séltuvalt sailitustingimustest saab toiduaineid hoida kapis, kiilmutuskapis,
keldris vm

# Kas koiki toiduaineid vaib sliiia toorena? Miks monda ei v6i? Osas toitudes vdivad olla sellised
mikroorganismid, mis teevad haigeks, kuid mis havinevad, kui foitu kuumutada

+ Mida on vaja teha enne toiduvalmistamisega alustamist? Kindlasti tuleb pesta kéed

# Kas ja mida on vaja teha toiduainetega enne, kui hakata nendest siitia valmistama?

¢ Milliseid toiduvalmistamise votteid ja viise tead? Olenevalt valmistatavast roast tuleb tooraineid
naiteks pesta, puhastada, leotada, viilutada, tiikeldada, hakkida, riivida, keeta, aurutada, hautada,
kuumutada, kiipsetada, praadida (frittida, vokkida), grillida, réstida vm. Lihtsamaid toiduvalmistamise
votteid ja viise voite koos jarele proovida
» Kuidas saab foite pikemaajaliselt sailitada? Sailitamise voimalusteks on naiteks jahutamine, kiilmutamine,
konserveerimine (soola ja/vdi suhkruga, dadikaga jne), k&aritamine, marineerimine, kuivatamine,
suitsutamine

b+

Vahendid: roogade pildid vdi retseptid; laste joonistused roogadest, mis neile maitsevad ja/vdi mida nad on
s6onud.

® Arutlege
# Millistest toiduainetest see roog koosneb?
# Millisesse toidugruppi(lk 19) need toiduained kuuluvad?

# Kas mone toidugrupi toiduaineid ei olnud (ihegi roa
koostises? Millise?

+ Kas mone roa koostises vdiks midagi muuta - lisada,
asendada, ara jatta? Miks?

Kapsa-hakkliha-riisi-porgandihautis
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o Alustage vestlust esmaspdeval laste meenutustega nende hommikustdgist néadalavahetusel.
Naitlikustage laste vastused pildimaterjaliga, kirjutage need tahvlile v6i paberile, kujutage interakftiivsel
tahvlil voi paluge lastel need (les joonistada

® Vaadelge ja arutlege, mida hommikuti kodus véi lasteaias slitiakse. Paluge lastel nimetada ja kirjeldada
toite (nt vélimus, maitse, I6hn jms)

® Uurige, millistest foiduainetest on need toidud valmistatud? Mida toit sisaldab?

® Iga laps hindab hommikus6dgil s66davate toitude meeldivust (nt kasutades selleks nédgudega voi

varvidega kleepse: vdga meeldis/s6in hea meelega; meeldis nii ja naa/séin pool kogusest; ei meeldinud/
ainult proovisin/ei s66nud iildse) ning selgitavad antud hinnangut. Hoiduge laste selgituste arvustamisest

* Viige lastega néiteks (ihe nédala jooksul 1abi hommikusdékide analiitis. Nddala 16pus analiitisige, mida
lapsed on hommikus6dgiks s66nud? Millised toidud olid lemmikud? Millised toidud olid taisvaartuslikumad
ja mida peaks sagedamini s66ma?

» Selgitage lastele tdisvaartusliku hommikus66gi tahtsust ja erinevaid valikuvéimalusi, naitlikustage seda
piltidega

5+

Vahendid: pildid mitmesugustest toitudest.

® Lapse ees on pildid véimalike hommikuséokidega (nt traditsioonilised hommikus66gid nagu munaroad,
pudrud, piimasupid, vdileivad, piimatooted, puu- ja kddgiviliad, pannkoogid jne). Aga voib lisada ka
roogade pilte, mida tildjuhul hommikuks ei s66da (nt supp)

® Lapsed valivad endale selle pildi, mida neile hommikust6giks stitia meeldiks. Valida v6ib ka eraldi:
t6opdeva hommikul kodus, lasteaias-koolis, nddalavahetusel

® Arutlege
+ Mida valisid? Miks? Mida vdiks eelistada? Hommikus6dgiks voiks eelkdige eelistada putru

# Milliseid putrusid s66d lasteaias vdi koolis, milliseid kodus?

L+

Vahendid: toitude (supid, praed, salatid, magustoidud, puu- ja kédgiviljad) ja jookide pildid lamineeritulf,
papptaldrik.

* Lapsed valivad toitude-jookide pildid, mida nad tahavad |6unaks siilia ning rdagivad sinna juurde, miks
nad just need valisid

® Lapsed voivad oma l6unas6dgi ka papptaldrikule joonistada

® Arutlege, millistest toiduainetest nende valitud road koosnevad ning millistesse toidugruppidesse need
kuuluvad
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Tervise Arengu Instituut on andnud koost66s kirjastusega Varrak vélja 5-9-aastastele lastele méeldud mui-
nasjuturaamatu ,,S60 dra s66”, kus seletatakse lastele lahti tervisliku toitumise pohitded. Raamatu autor on
Urmas Lennuk, pildid joonistas kunstnik Anni Mager. Jargnevad tegelased parinevadki sellest raamatust.

e Tutvuge  raamatu  looga, tegelastega ja  nende lihitutvustusega  veebiaadressil
www.toitumine.ee/muinasjutukad. Arutlege iga tegelase kaitumise ning s6omise (ile. Parast arutelu voite
mangida ka veebilehel leiduvaid mange. Jaotage tegevused erinevatele pdevadele

Saabastega Kass
xi?-?\! ® Mis on tema lemmikjook? Miks ta piima joob? Kas sina jood piima?
® Mis on Saabastega Kassi lemmiks66giks? Kas sina s66d kala? Miks peaks s6oma piima,
piimatooteid ja kala? Neid peaks s66ma eelkdige selleks, et luud oleksid tugevad

* Mida Saabastega Kassile veel siitia meeldib? Miks ta porgandeid s66b? Kas péris kassid
s6ovad porgandeid? Kas sina s66d?

® Mis on Saabastega Kassi lemmiktegevusteks? Kas ta liigub sinu arvates piisavalt? Kas
sina kdid mones spordiringis, méngid nadalavahetusel Gues voi kdid ema-isaga jalutamas,
kelgutamas v6i muud moodi liikumas?

Printsess-printsess Jaakas

FIMMA! ® MisonJaakalemmiktegevused? Kas sulle meeldib kelgutada? Kas oled kunagi uisutanud?
Millal viimati kelgutasid? Mida saab veel falvel Gues teha?

® Mis on Jadka lemmiks66gid ja -joogid? Mis on neil kdigil Gihist (v.a jadkapsas)? Milliseid
oma lemmiktoite voiks Jadkas siilia sagedamini ja mida harvem? Mis juhtub, kui siitia
palju jaatist? Siis voib muutuda tlekaaluliseks; puudu voib jadda kehale vajalikest
ainefest, sest suure jaatisesoomise tottu jadvad soomata toidud viiest pchitoidugrupist;
kui slitia sageli magusat, aga mitte hoolitseda hammaste eest, véivad need lagunema
hakata

e Millal s6id viimati jaatist? Kas s66d jaatist rohkem suvel voi talvel? Kas jaapurikaid tohib
limpsida? (Idee! Vaite koos lastega teha mahlajdad.) Kas sina oled kiilma keefirisuppi
s66nud?

Lendav Vaip Albert

* Kui aktiivne on Lendav Vaip? Kui palju sina pdevas mone ekraani taga aega veedad
(televiisor, mobiiltelefon, arvuti jne)? Miks ei ole hea kaua ekraani taga olla? Pidev
ekraani vaatamine véib tuua kaasa silmade vasimise, vdhese liikumise, vdimalikud
suhtlemisprobleemid

* Mida teeb Lendav Vaip 66sel? Kui palju peaks magama? Mis kell ldhed sina magama ja
mis kell tdused?

¢ Kas Lendav Vaip s66b mitmekesiselt ja regulaarselt? Kas Internetist saab kdhu t&is?

® Mis voi kes on tuulehaug? Kas oled seda kunagi s66nud? Mille poolest ta on eriline?
Tuulehaugil on rohelised luud
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Mis on kohupiimatasku?

Kas sina s60d iga péev leiba? Miks peaks leiba eelistama saiale? Leivas on rohkem
vajalikke toitaineid

Mis on Lendava Vaiba lemmikjook? Miks peaks jooma vett ja mitte limonaadi? Mitu
klaasi vett sina pdevas jood? Selgitage lastele, et ka mahla voiks juua kdige rohkem paar
klaasi nadalas

Mis on Lumivalgekese lemmiktegevused? Kas sinule meeldib moni neist tegevustest?
Kas tead, mis on jooga?

Mis on Lumivalgekese lemmikpuuvili? Aga lemmikkddgiviljad? Millise puuvilja kohta
kaib inglise vanasona ,Uks ... pdevas hoiab arsti eemal"?

Mida meeldib Lumivalgekesele juua?

Miks kipub Lumivalgekesele toit kogu aeg kurku minema? Kas sina s66d kiiresti voi
rahulikult?

Kuidas kasutab teda dra ndid Protosiilus? Kas Lohepoissi saaks kasutada abilisena ka
mone teise toidu valmistamisel?

Mis on Lohepoisi lemmikjook?

Mis on Lohepoisi lemmiks6okideks? Millisel toidukorral voiks neid toite stiia? Kas
taldrikule vdiks panna veel midagi?

Mis on Hiiglase lemmiktegevus? Mis voib juhtuda, kui kogu aeq siilia ja ainult neid asju,
mis vdga maitsevad?

Kas sina tahaksid Hiiglase lemmikjooki v&i -s66ki maitsta?
Miks on Hiiglane aeglase motlemiseqa ja ei jaksa ennast eriti liigutada?

Miks s66b Hiiglane ebatervislikult?

Mis on Protosiiluse lemmikjookideks? Millal {6id sina viimati limonaadi? Kas sa jood
limonaadi iga nddal? Kas oled kunagi maitsnud energiajooki? Kas lapsed tohiksid
energiajooke juua?

Mis on Protosiiluse lemmiks6dkideks? Mis sulle neist maitseks ja mis mitte? Kas keedetud
jaatist on olemas? Kui sageli tohiks siilia viinereid, hamburgerit, friikartuleid?

Miks on Protosiilus narviline?

S5
Puuyiy,

. Siig
K9oziv 0
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Vahendid: pildid erinevatest (liilkumis)tegevustest (mitte ainult spordiga seotult, vaid ka naiteks aiato6dest
ja muust sellisest) (lk 52).

® Arutlege

+ Millised keha osad teevad 166d?

¢ Milline lilkumine on kergem v&i raskem?

+ Kas seda saab teha toas voi Gues?

# Kas selleks on vaja mingeid abivahendeid?

# Mida sulle meeldiks neist asjadest enim teha?

+ Kas monda neist tegevustest saaks proovida ka lasteaias/koolis?
Tegevuse edasiarendus

o Kui lastel on liikumistegevused selged (selleks vdib vaadata neid tegevusi ka naiteks videost), siis tuleb
keegi lastest 6petaja juurde, votab (ihe pildi ning plitiab seda tegevust pantomiimina néidata ning teised
lapsed piitiavad seda tegevust dra arvata

5+

® Arutlege

# Mida tdhendab sinu jaoks liilkumine? Kas liikumine tdhendab ainult sportimist, kus peab ka voistlema?
Pange tahele, et liilkumine hdlmab ka viljas jalutamist, mangimist, aiatéid, tantsimist jne

# Kas tuled lasteaeda/kooli ja Iahed koju jalgsi, autoga, bussiga, rattaga? Kui kaugel su kodu on?
# Kas kaid mones trennis? Mida harrastad ja kui tihti?

+ Millised liikumistegevused lasteaias-koolis meeldivad sulle kdige enam? Aga mis vahem? Miks?
+ Kuioled lasteaiapéeval dues, siis mida seal teed (istud liivakastis voi sdidad rattaga)?

# Kas sa pérast lasteaia- voi koolipdeva voi nadalavahetusel mangid Gues, kdid vanematega véljas
jalutamas, mangid palli voi teed nendega dues muid tegevusi?

# Kas oled osalenud spordivoistlus(t)el (trenniga seotult, lastejooksudel vms)?
+ Kas kaid perega matkamas, ratastega sGitmas, suusatamas voi muul moel liikumas?
# Mida sa tegid suvevaheajal? Kui palju méngisid ja liikusid Gues?

¢ Kuidas saaksid rohkem liikuda? Mida saad eri aastaaegadel teha? Naiteks véib minna vanematega
koos loodusesse jalutama vdi palli méngima, suvel rattaga séita ja ujuda, talvel suusatada ja uisutada

# Mida sa saad oma kodus voi koduimbruses teha? Kellel on véimalik hiippenddriga hiipata, palli korvi
visata, jalutada, joosta, jalgrattaga soita, ronida, kilkkuda vm?

# Miks peab piisavalt liilkuma? Votke ette anatoomiline pilt inimesest, nditeks monest lastele mdeldud
inimkeha raamatust, ja vaadelge organismi erinevaid osi - luud, lihased, siida, vereringe, kopsud,
radkides neist liilkumise aspektist ja selle tahtsusest |ahtuvalt. Lisaks saab raakida tervisest, haigustest
ja tlekaalust
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# Kas ja kui palju oled arvuti, iPadi, televiisori, nutitelefoni v6i méne muu ekraani taga? Kas see on
teistsugune lasteaia- ja koolipdevadel ning nadalavahetustel?

¢ Mis kell Iahed magama nédala sees? Aga nadalavahetustel?
+ Kas oled hommikuti vasinud? Kui jah, siis mis voiks olla selle pohjuseks
+ Kas magad lasteaias paevaund? Kui ei maga, siis kas oskad 6elda, miks sa ei maga?

# Miks peab piisavalt puhkama ja magama?

Anna, Aron ja Linda médnguhoos

3+

* Nimetage mitmesuguseid sonu. Naiteks piim, laud, kartul, tool, juust, pall, liha, nukk, un, pirn, tekk jne

* Kui nimetatav asi on s66dav, siis plaksutavad lapsed kasi, kiikitavad, hiippavad voi teevad mingit muud
eelnevalt kokkulepitud tegevust

b+

Vahendid ja materjalid: toitude pildid, (papp)taldrikud.

* Kasutage erinevate toitude pilte, mis voivad olla néiteks reklaamlehtedest vélja I6igatud. Toidud peaksid
olema pigem igap&evased ja lastele tuttavad. Pildid voiksid olla lamineeritud

* Korrake lastega ule, millised on toidusoovituste jargi toidugrupid. Pdhitoidu gruppe on viis: teraviljatooted
ja kartul; puu- ja kéogiviljad, marjad; piim ja piimatooted; kala-linnuliha-liha-muna; lisatavad toidurasvad,
pahklid, seemned, dliviljad; ning lisagrupp suhkur, magusad ja soolased naksid

e Kirjutage (papp)taldrikutele v6i nende juurde pandud siltidele toidugruppide nimetused vdi omavahel
kokkulepitud tahised (puu- ja kdogiviljad, maiustused jne)

® Lapsed valivad kordamodda toidupilte ja asetavad neid Gigele taldrikule. Kui laps jaab héatta, siis arutlege
tiheskoos, millisesse toidugruppi see toit peaks kuuluma
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B4+

Vahendid: toitude pildid.
* Nimetage ja/v6i ndidake umbes nelja-viie toidu pilti
® Lapsed nimetavad:
+ foidu nimetuse, mis ei sobi loetelusse (ehk ei kuulu teiste toitudega samasse toidugruppi)
+ toidugrupi (ei pea olema sonaliselt tapselt foidupliramiidil toodud toidugrupi nimetus), kuhu tlejaanud
toidud kuuluvad
Naiteks:
piim, jogurt, liha, hapukoor - piim ja piimatooted
leib, sepik, piim, kaerahelbepuder - teraviljatooted
kurk, kapsas, tomat, pasta - puu- ja kédgiviljad (sobib ka ainult ,k6dgiviljad”)
kook, tomat, keeks, kiipsis - maiustused
keefir, kiivi, banaan, mandariin - puu- ja kdégiviljad (sobib ka ainult ,,puuviljad”)
voi, toidudli, margariin, kala - lisatavad toidurasvad

ahven, I6he, muna, réim, heeringas - kalad

B+

* |Iseloomustage voi kirjeldage mingit toitu ja lapsed piiliavad arvata &ra, mis see on. Anda vdib ka vihjeid
* Lapsed voivad koikide toiduainete voi roa koostiskomponentide kohta ka delda, millisesse toidugruppi
need kuuluvad
Naiteks:
# kui keedame kaerahelbeid vee vdi piimaga, siis saame ... kaerahelbepudru
# kui maarida leivale void ja paneme peale juustuviilu, siis saame ... juustuvéileiva

+ kui peseme, koorime ja riivime porgandi, riivime kapsa ning segame need omavahel kokku (vdime
lisada ka mabhla, 6li ja/vdi seemned), siis saame ... porgandi-kapsasalati

+ kui keedame tiikk aega potis herneid ja kruupe ning véime lisada sinna ka sibulat, kartulit, liha,
siis saame ... hernesupi

kui pressida puuviljadest voi marjadest vélja vedeliku, siis saame ... mahla
see on valge ning seda saab kasutada nii pudru kui kakao valmistamisel. Mis see on? ... See on piim

seda saadakse piimast, tihti on tal augud sees. Mis see on? ... See on juust

* & o o

seda voib keeta voi praadida, aga temast saab valmistada ka putru voi omletti. Mis see on? ... See
on muna

+ seda saadakse piimast, see on hasti rasvane ja seda voib maarida leiva peale. Mis see on? ... See on véi
# kui lisad marjadele-puuviljadele paris palju suhkrut ja keedad tiikk aega, siis saad ... moosi

+ kui paned taina sisse naiteks liha ja kiipsetad ahjus, siis saad ... lihapiruka
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B4+

Vahendid: pall.
» Radkige eelnevalt lastega foiduainetest ning roogade valmistamisest

 Visake (ihele lapsele pall ja alustage lausega: ,,Mul on porgand, ma saan sellest valmistada ...” Laps vastab
mingi roa nimetuse, naditeks ,porgandisalatit”, ning viskab palli jargmisele lapsele. Korraga véib 6elda ka
mitu toiduainet, nditeks:,,Mul on kaerahelbed ja piim, ma saan nendest valmistada ...”

* Méangu vaib mangida ka teistpidi. Palli viskaja ttleb: ,Ma tahan valmistada kapsasuppi, mul Iaheb vaja ...”
Palli saanud laps peab seejarel titlema kas (iks vdi kaks vajaminevat koostisosa. Naiteks, et tal Iaheb vaja
kapsast ja sibulat

* Voib minna veelgi tdpsemaks: ,Ma tahan valmistada maitsvat kotletti lihast. Mida ma sinna veel panema
peaksin?” (nt sibulat ja pipart) voi ,Ma tahan valmistada maitsvat putru, ma panen sinna peale ..." (nt
seemneid v6i mariju)

Puder

Voileib

B+

Vahendid: toitude pildid.
® Soovi korral jagage igale lapsele 1-3 toidupilti

® Valigemanguijuht (mdnilastest vdinooremate laste puhul 6petaja), kes kirjeldab mingit toitu -iseloomustab
selle varvi, kuju, suurust, maitset voi millest on see tehtud

® Lapsed arvavad, millise toiduga on tegemist ning (itlevad toidu nimetuse, voi laps, kelle kdes on pilt selle
toiduga, tostab pildi tiles
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B+

* Nimetage erinevaid foite
o Kuilapsed kuulevad toidu nimetust, mida tuleks stitia sagedamini, siis nad plaksutavad kasi. Kui nimetatud
on toit, mida peaks s66ma voimalikult harva, siis lapsed néaiteks hiippavad
Naiteid foitudest, mida vdiks siitia sagedamini:
¢ |eib (sh seemne-, taistera-, rukkileib)
+ kdik pudrud (mitte pakkuda mannaputru), kartul
* kdik puu- ja kodgiviljad ning marjad
# piim ja teised magustamata piimatooted
# kala, linnuliha, muna, liha (aga mitte neist valmistatud vorstid-pihvid jms)

+ seemned, pahklid, voi, oli

Naiteid toitudest, mida vdiks stitia véimalikult vahe ja harva:

L 2

kommid, Sokolaad, tordid, koogid, saiakesed, pirukad ja teised kiipsetised, kiipsised, moos

*

koik magusad joogid (sh karastus-, mahla-, energiajoogid, maitsestatud-magustatud vesi, vitamii-
nidega rikastatud vesi, jaatee jne)

# kartulikropsud, kiitislauguleivakesed, popkorn

Tegevuse edasiarendus

* Kui toitudest on olemas mulaazid voi pildid, vaib lastel paluda need jagada kahte gruppi. Uhte gruppi
need, mida siilia sagedamini, ning teise sellised, mida stitia harvem

e Lastel voib paluda joonistada tihte vdi teise gruppi kuuluvaid toite

® Lapsed joonistavad mone toiduaine vdi roa, mida neile vdaga siiia meeldib. Arutlege, millistesse
toidugruppidesse need toiduained vdi roa komponendid kuuluvad ning mida neist vdiks stilia sagedamini,
mida harvem ja vdiksemates kogustes

b+

Vahendid: toiduptramiidi plakat (Ik 30), pildid toitudest.
e Tutvustage lastele toidupiiramiidi plakatit ja selle sisu

® Korrake (le, et pliramiidi alumises osas olevates toidugruppides paiknevaid foite peaksime s6dma
koguseliselt rohkem, samas tuleks iga péev siilia toite igast viiest pohitoidugrupist. Piramiidi tipus
olevaid suhkru, magusate ja soolaste nakside toidugruppi kuuluvaid toite siitia harvem ja vdiksemates
kogustes
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® Paluge lastel riihmitada toitude pilte selliselt, et:

¢ 1. gruppi paigutavad nad toidud, mida tuleks siilia iga paev. Nendeks on teraviljatooted ja kartul;
puu- ja kddgiviljad ning marjad; piim ja piimatooted; kala-linnuliha-muna-liha; lisatavad toidurasvad,
pahklid ja seemned

# 2. gruppi paigutavad nad need toidud, mida ei pea s66ma, aga vdib siilia harva ja véikestes kogustes.
Nendeks on suhkur, maiustused, karastusjoogid, jaatis, kohukesed jm

B+

* Leppige lastega kokku, kas nad hakkavad ,valmistama” putru, salatit, suppi, praadi, magustoitu voi monda
muud rooga

* Hakake nimetama toiduaineid ja kui seda saab kasutada pudru valmistamiseks, siis tdstavad lapsed kée,
jooksevad, kiikitavad voi teevad mingit muud eelnevalt kokkulepitud tegevust

® Osa asjade puhul voib minna ka tdpsemaks, naiteks kalasupp, praad kanaga, kohupiimamagustoit. Hea
oleks suhkrut ja soola mitte nimetadal!
Naited
Hommikupuder

Jaa: vesi, piim, voi, 6li, pahklid, seemned, kdikvoimalikud helbed-kruubid, puuviljad ja marjad
(sh kuivatatud)

Ei: kala, viiner, kiipsised, juust, kohupiim

Kalasupp
Jaa: vesi, kala, mitmesugused kodgiviljad, 6li, voi, muna, maitsetaimed
Ei: puuviljad ja marjad, leib, kaerahelbed, musli, kohupiim, liha, pahklid

B+

Vahendid: mangualused, foiduainete nimetused voi pildid (soovitatavalt lamineeritult).

® Jagage lastele kahe peale mangualused, mis on jaotatud ruutudeks (nt 2 x 2, 3 x 3 ruutu vm)

® Laual on toiduainete nimetused vai pildid, mis on sama suured kui méangualuse tiks ruut

® |ga paar saab llesande. Naiteks kas valmistada putru, suppi vdi ménda muud rooga

* Lapsed otfsivad enda toidu jaoks vajalike toiduainete kaarte ning tdidavad sellega enda méngulaua

» Parast seda nad jutustavad, millise toidu tegid ja mida selleks kasutasid
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L+

Vahendid: toiduptiramiidi plakat (Ik 30), valge A3-paber, marker, reklaamlehed, kaarid, liim, Muinasjutukate
pildid (soovi korral). Leiate need Tervise Arengu Instituudi veebilehelt (www.tai.ee) triikiste rubriigist otsi-
sdnaga ,muinasjutukate”.

® Tutvuge toidupliramiidi plakatiga. Korrake (ile, et pliramiidi alumises, laiemas osas olevaid toite peaksime
s60ma tihedamini ja rohkem ning pliramiidi tipus olevaid harvem ja vahem, kuid kéik viis pohitoidugruppi
on vordselt olulised

* Paluge lastel nimetada pdhitoidugrupid ning toidugrupp, milles olevaid toite ei pea s66ma

® Paluge nimetada toiduplramiidi
plakatil olevaid toite ja arutlege,
millistesse toidugruppidesse need
kuuluvad

® Joonistage suurele paberilehele
kolmnurk, millest saab toidu-
plramiidi alus

® Lapsed Idikavad (vajadusel
abistage) reklaamlehtedelt vilja
erinevate, lastele futtavate toitude
pilte. Arutlege, millistesse toidu-
gruppidesse  need kuuluvad.
Lapsed vdivad valmistada toidud
ka ise kasutades selleks ajalehti ja
salvratte (vee ning kliistri abil)

e Lapsed liimivad  valjaldigatud
pildid  kolmnurgale  sarnaselt
toiduptiramiidi plakatiga

® Vorrelge koos reklaamlehtede
abil tehtud piramiide ja arutlege,
kas moni toidugrupp sai pilte
vdga tais voi jai tldse tlihjaks. Kas
toidupiiramiidile said pigem tooted,
mida peaks s66ma rohkem ja/voi
sagedamini, voi need, mida harvem
ja vdiksemates kogustes?

® Soovi korral voite  plakatit
kaunistada (nt Muinasjutukate)
kleepsudega vdi isikupdrastada
oppeasutuse simboolikaga Uhistééna valminud toidupiiramiid
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Vahendid: nukunurga méobel, lauandud (tassid, taldrikud, lusikad jne), toidumulaazid (nt plastmassist,
papjeemaseest, heegeldatud vms).

o Raéakige lastele, et nukkude kodus on hommikus6dgiaeg
® Lapsed valivad endale nuku ja tiks nukkudest hakkab katma lauda

® Arutlege, mitu s6djat on ja mida vdiks pakkuda hommikusédgiks. Laps, kes lauda katab, voib teistelt
lastelt paluda abi ideede saamiseks

* Hommikus6dki valmistada ja lauda katta vaib mitmeid kordi. Tehke igast hommikusddgilauast ka foto.
Hiljem saab vorrelda, mis on muutunud ja mida pakutud

® Arutlege lastega, millised on meeldivad ja igapdevased hommikus66gid

Vahendid: lamineeritud pildid foiduainetest, mis on Idigatud tiikkideks.

* Lapsed panevad pildi kokku ja selgitavad, millisesse toidugruppi mingi toiduaine kuulub

I
-

Vahendid: toiduptramiidi plakat (Ik 30), mis on lamineeritud ja I6igatud tikkideks.
® Lapsed panevad tiikkidest kokku toiduptiramiidi pildi

® Arutlege koos toiduptiramiidi tile

Vahendid: t66lehed (lk 56), varvilised pliiatsid.

Paluge lastel nimetada toite, mida nad t66lehel ndevad

Arutlege, millistesse toidugruppidesse need toidud kuuluvad

Paluge lastel leida paarid ning tihesugused toidud omavahel joonega tihendada

Mis jai paariliseta?

Lapsed varvivad kindlasse toidugruppi kuuluvad toidud (nt kdik piimatooted)
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B4+

Vahendid: t66lehed (lk 57), varvilised pliiatsid.
® Paluge lastel nimetada toite, mida nad t66lehel ndevad
® Arutlege, millistesse toidugruppidesse need kuuluvad

® Paluge lastel leida samasse toidugruppi kuuluvad toidud ning témmata neile ring imber

5+ &

Vahendid: kriit voi maalriteip, toitude pildid (v6i mulaaZzid) igast pohitoidugrupist ja suhkrute, magusate
ning soolaste nakside toidugrupist - igale voistkonnale tiks komplekt.

® Lapsed peavad eelnevalt olema tutvunud toidupiiramiidiga (lk 30)
* Jaotage lapsed voistkondadesse (umbes 8-10 last grupis)

® Joonistage due asfaldile kriidiga (v6i siseruumis mangides margistage maalriteibiga porandale) iga
voistkonna jaoks toidupliramiid, kus on ka méottelised toidugruppide piirjooned ning toidugruppide
tahised (nt porgand, juust, muna, komm vms)

* Pliramiidist véhemalt viie meetri kaugusele asetage labisegi toitude pildid voi mulaazid, igale véistkonnale
teisest veidi eraldi

e Miérguande peale hakkavad lapsed ikshaaval tooma toite ning asetama neid piramiidi igesse osasse.
Teised sama vdistkonna lilkmed vdivad dige toidugrupi leidmisel abistada

Kui laps on toidu on maha asetanud, annab ta jargmisele lapsele plaksu ning tegevus jatkub, kuni kdik
toidud on toidupiiramiidile paigutatud

* Iga oigesse toidugruppi paigutatud foidu eest saab vdistkond tihe punkti. Lisaks voib anda punkte
(eelnevalt kokku lepitud punktisumma) esimesena, teisena ja nii edasi toidupliramiidi taitnud
vdistkonnale.

5+ &

» Korraldage spordipaev, kus saaksid osaleda ka lapsevanemad. Tegevused véiksid olla eraldi kas lastele voi
lapsevanematele, lapsele ja (ihele lapsevanemale v&i kogu perele osalemiseks. Viige 1abi ka teatevoistlusi

* Planeerige ja viige |abi tegevusi, mis on nii lastele kui lapsevanematele jdukohased kui ka r6dmu pakkuvad

* Auhindu vaib jagada iga tegevuse eest vdi summeerida punktid kokku - eraldi lastel ja lapsevanematel.
Auhindadeks voiksid olla puu- ja kdégiviljad

* Lapsed voivad ka ise joonistada diplomeid, kus on peal naiteks puu-ja kddgiviljade pildid. Hoolitsege selle
eest, et kdik spordipéeval osalejad saaksid vahemalt osaleja diplomi ning keegi ei jaédks tunnustusest ilma
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Pltdke valja mdelda tegevusi, kus ka vahem sportlikel lastel voiks olla véimalus voita. Naiteks selliseid,
kus nad saavad kasutada oma tugevusi (jdudu, osavust, taiplikkust vm)

Spordipdeva korraldamiseks paluge abi teistelt dpetajatelt vdi lapsevanematelt. Nemad saavad olla ka
kohtunikeks

Véimalikud tegevused
+ Hoota kauguse hiippamine

+ Edasi-tagasi jooks aja peale. Pange margis umbes 10 m kaugusele. Lapsed jooksevad maérgiseni,
puudutavad seda ning jooksevad tagasi. Iga osaleja jookseb néiteks 2-3 korda

+ Korvpallivisked rongasse. Naiteks 10 viset - kui palju neist Iaheb sisse?
+ Ohupallitduge kauguse peale v&i paberlennukivise tapsuse peale

# Ettepainutamine. Osaleja seisab servaga alusel (vahemalt 20 cm karge, nt pink) ja painutab end ette,
jalad sirged. Kohtunik méddab, kui kaugele allapoole seismise tasapinda osaleja sdrmeotsad ulatuvad

# Harjutused aja peale. Naiteks kui palju jaksab osaleja teha 30 sekundi jooksul istesse tduse, kiikke,
kikist tleshlippeid, hundirattaid, hiippen6driga hiippeid ja muud sellist

# Lapsekandmine. Naiteks isa voi ema votab lapse selga voi kukile ning Iabib mingi kindlaksméaéaratud
vahemaa. Modtke selle 1abimiseks kulunud aeg. NB! Oluline on ohutus - rada peab olema tasane, et
véltida kukkumist

# Keegel. Asetage vdistlejatest umbes 5-6 meetri kaugusele vett téis pudelid, mida vdistlejad topispalliga
maha veeretavad

+ Mitmesugused teatevdistlused. Naiteks:
vahikaik ehk tagurpidi liilkumine
edasi suunas kdimine, tdstes iga kord jala teise jala tagant risti ette
jooksmine, kus jooksupaaril on jalad pahkluu kohalt kinni seotud
jooksmine 6hupall osalejate kdhu vahel

keppi kasutades palli ajamine imber margise



Tegevused 6hupallidega

Kiikist (ileshiipped ja paarisjooks
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b+ &

Vahendid: iga vdistkonna jaoks komplekt toidupilte, kus on pildid (soovitatavalt lamineeritud) kaikidesse
toidugruppidesse kuuluvatest toitudest (igat pilti peab olema kaks ning pildid tihesuguse suuruse ja taga-
kiiliega), 5-6 meetri pikkused no6rid (igale vdistkonnale iks), kriit véi maalriteip. Iga vdistkonna jaoks on
vaja Uiht juhendavat ja reeglite taitmist jélgivat Gpetajat.

® Maérgistage noo6riga iga voistkonna jaoks méanguala, kus on véike sisse minemise ,,uks” (vt manguskeemi)
* Asetage iga voistkonna pildid |abisegi nende mangualale tagumine kiilg pealpool

® Méngijad hakkavad iikshaaval kdima enda méngualas. Siseneda ja valjuda tohib vaid ,uksest” ning
korraga tohib alas viibida tiks méngija. Kdige parem oleks tekitada jarjekord - iga kord péarast valjumist
jookseb méngija imber méngquala jarjekorra I6ppu viimaseks

e Méangule vaib valida juhi, kes juhendab oma vdistkonda. Aga juhendada vdivad ka kdoik teised
voistkonnaliikmed. Manguijuht voib osaleda ka ise piltide imberkeeramises, kuid ei pea

* Méngija tohib igal sisenemiskorral puudutada vaid tht pilti. Esimene méngija keerab teistpidi esimese
pildi. Jargmine méangija keerab teistpidi jargmise pildi. Kui see (ihtib lahtise pildiga, jatab selle lahti, aga
kui ei Ghti, keerab teistpidi tagasi. Jdrgmine méngija keerab jargmise pildi imber ja niimoodi toimitakse,
kuni esimesele lahtikeeratud pildile on paariline leitud

¢ Jargmine méangija keerab lahti uue pildija tilejargmine mangija hakkab sellele jélle paarilist otsima. Mang
kestab, kuni kdikidele piltidele on paarilised leitud. NB! Méng erineb tavalisest memoriinist selle poolest,
et enne ei minda jargmise paari juurde, kui esimesele pildile on paariline leitud

e Méangu ajal on keelatud piltide paigutust muuta, tfeha markmeid voi tdhistada pilte muul viisil, mis
kergendaks paarilise leidmist

o Kodik iimberkeeratud ja paarilise leidnud pildid jaetakse oma kohale, kuid voib teha ka nii, et paarilise
leidnud pildid voetakse méngualalt vélja

Mdngu skeem

Méangu edasiarendus

» Voistkond, kes on kdikidele piltidele paarilised leidnud, liigub asfaldile joonistatud v6i pdrandale
maalriteibiga kujundatud toidupiiramiidi juurde ning asetab koik pildid digete toidugruppide kohale

* Iga digesse toidugruppi paigutatud toidupildi eest saab vdistkond {ihe punkti. Lisaks anda kindlasti
punkte (eelnevalt kokku lepitud punktisumma) esimesena, teisena ja nii edasi toiduptiramiidi taitnud
voistkonnale
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TOIDUAINETE VOOLIMINE P4
VOI JOONISTAMINE o

Vahendid: voolimismass voi paber ja joonistusvahendid.

Lapsed voolivad toiduaineid v&i joonistavad nendest pilte

Arutlege, millisesse toidugruppi voolitud véi joonistatud toiduaine kuulub

L(:)UNA- VOI OHTUSOOGI VOOLIMINE P4
LAHTUDES TALDRIKUREEGLIST 2

Vahendid: taldrikud (valige materijal ise), plastiliin, voolimisnoad, (vilt)pliiats.

Korrake lastega tle taldrikureegel (Ik 25)
Paluge lastel jagada taldrik naiteks plastiliinist voolitud ,ussikesega” pooleks (vdi tdommata jooned
pliiatsiga) ja Uiks pooltest omakorda veel pooleks

Vastavalt taldrikureeglile voolige taldrikule toidud

Arutlege, millised toidud keegi voolis




B+

Vahendid: ettevalmistatud t66lehed taldriku kontuuriga, véarvilised pliiatsid voi viltpliiatsid.
* Korrake lastega (ile taldrikureegel (Ik 25)
® Lapsed joonistavad ettevalmistatud t66lehele I6unas66gi, mis jargib taldrikureegli pohimotet

® Paluge lastel enda taldrikul olevaid toite tiksteisele tutvustada

Kana, kartulid, salat Kala, makaronid, salat

Vahendid: pildid tfoiduvalmistamiseks vajalikest vahenditest ja toidu s&ilitamise kohtadest.

e QOelge sonu, sh mitte enam (véga sageli) kasutusel olevaid véi murdesénu (nt valamu, kastrul, supitirin,
pada, vispel, kirn, leivalabidas, vaits, pang, ait, sahver, salv) ja lapsed plitiavad leida 6ige pildi

® Arutlege, kuidas ja milleks neid kasutatakse

o+

Kui teadmised toidusoovituste, toidupliramiidi ning soovituslikult ka kd&ikide toidugruppide kohta on
olemas, vdivad lapsed dppida selgeks ja esitada naidendi ,Meie sdbrad toidus” (lk 367). Selle saavad nad
esitada oma lasteaia- vdi koolikaaslastele ja/vdi lapsevanematele.

Laste toiduteadlikkuse ja s66misharjumuste kujundamine 51



TOOLEHT 1. Erinevad liikumisviisid 1
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TOOLEHT 1. Erinevad liikumisviisid 2

Laste toiduteadlikkuse ja s66misharjumuste kujundamine 53
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LISA 1. Kogu paevane portsjonite arv' foidugruppide kaupa
vastavalt soovituslikule energiale?

Tarkliserikkad toidud - teraviljatooted ja kartul 4 5-6 5-6 5-7 7-9
Leib (sai) 1-2 2-3 2-3 2-3 3-4
Pudrud, riis, pastatooted jt 2 2-3 2-3 2-3 2-4
Kartul 0,5 0.5 0.5 1 1-2

Puu- ja k6dégiviljad, marjad 5-6 6-7 6-7 6-8 6-8
Kodgiviljad 2-3 3-5 3-5 3-5 3-5
Puuviljad, marjad 2-3 2-3 2-3 2-3 2-3

Piim ja piimatooted 1-2 2 2 2-3 2-3

Kala, linnuliha, muna, liha ja tooted nendest 1-2 1,5-2,5 2-3 3 3-4
Kala ja kalatooted 0,3-1 0,5-1 1-2 1-2 1-2
Liha, linnuliha (sh rupskid) ja footed nendest 0.4-1 0,5-1 1 1 1-2
Muna ja munatooted 0,3-0,5 | 0,3-05 05 05 05

Lisatavad toidurasvad, pahklid, seemned, 6liviljad 3 3 3-4 4-5 6-7
Seemned, mandlid, pahklid 0,5-1 0.,5-1 1 1 1-2
Oliviljad, 6lid, vdiderasvad 2-3 2-3 2-3 3-4 5

Suhkur, magusad ja soolased naksid <2 <2 <2 <2 <4

! Soovituslikud portsjonid on antud ildjuhul vahemikuna. Kui valida ihest pahitoidugrupist maksimaalne portsjonite arv, siis méne
teise sarnase pohitoidugrupi puhul tuleks valida minimaalne portsjonite arv. Nii ei |ahe energiakogus ja foitainete tasakaal paigast
ara. Kui Ghel nadalal kasutatakse mone toidugrupi puhul suurimat véimalikku ja teise toidugrupi puhul vahimat véimalikku ports-

jonite arvu, siis jargmisel nadalal v&iks valida tapselt vastupidi.

Asendada voib naiteks:

teraviljatooteid puu- ja ké6giviljadega

® piima ja piimatooteid kala, linnuliha, muna véi lihaga ning vastupidi

2 Keskmised paevased energiavajadused:

1000 kcal - umbes 2-aastane keskmise aktiivsusega laps

1400 kcal - umbes 4-aastane poiss vai 5-aastane tiidruk keskmise aktiivsusega
1600 kcal - umbes 6-aastane poiss vai 7-8-aastane tiidruk keskmise aktiivsusega
2000 kcal - taiskasvanud naisterahvas (keskmise aktiivsusega), 10-aastane keskmise aktiivsusega tlidruk vai 9-aastane kdrge

kehalise aktiivsusega poiss
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* teine osa annab llevaate toidugruppidest

* kolmandast osast saab ideid s66gi fegemiseks, aga ka informatsiooni toidu margistuse ning
-ohutuse kohta
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Teravilju t66deldakse ning seejarel valmistatakse neist mitmesuguseid tooteid: eri tiitipi jahusid, helbeid,
kruupe, saia-leiba, pastatooteid, hommikus6dgihelbeid, aga ka pagari- ja kondiitritooteid.

Leib ja teised teraviljatooted ning kartul moodustavad p&evas soovitatavate portsjonite arvult toidu-
plramiidil kdige suurema toidugrupi. Siia toidugruppi kuuluvad leivatooted (nt leib, sepik, sai), toidud
teraviljadest (nt pudrud tatrast, kaerast, hirsist, odrast, rukkist véi mitmeviljasequst, pastad) ning kartul.
Samas kuuluvad valikpagari- ja kondiitritooted toiduptiramiidil (lk 30) magusate ja soolaste nékside toidu-
gruppi. See tahendab, et neid vdiks siiia harva ja vaiksemates kogustes.

Teraviljatooted sisaldavad palju siisivesikuid (sh tarklis, kiudained), vitamiine (peamiselt B-grupi vitamiinid)
ja mineraalaineid (nt raud, tsink, fosfor, magneesium).

Samas leidub teraviljades ka aineid, mis vdivad takistada mineraalainete omastamist. Naiteks teraviljades
leiduv fitiinhape voib parssida rauaja tsingiimendumist. Leivataina pikaajaline k&aritamine (nn haputainas)
ja seemnete idandamine vdib seda toimet véhendada. Raua imendumisele taimset péaritolu toitudest aitab
kaasa piisav kogus C-vitamiini.

Kiudained on olulised seedimise korrashoidmiseks ning nad on toiduks headele bakteritele meie jamesooles.

Terade koorimisel eraldub oluline osa kiud- ja mineraalainetest. Seetdttu peaks véhemalt osa paevastest
teraviljatoodetest moodustama taisteratooted, sealhulgas taisterajahust leib. Peenleiba ja saia vdiks siitia
maksimaalselt 1-2 viilu nadalas. Leibu vdiks varieerida ning siitia eri tootjate leibu, sealhulgas taistera-,
seemne- ja tavalist rukkileiba.

Toitainelise koostise poolest tuleks eelistada putrusid, mis on tehtud tatrast, mitmeviljasequst, kaerast,
odrast v6i rukkist.

Leiba vdiks lasteaiaealine laps paevas sitiia umbes 50-100 grammi ning eelkooliealine juba isegi
100-150 grammi. Putru vdiks paevas siitia véhemalt 200 grammi - kas hommikus6dgiks voi méne
pohitoidu lisandina.

Pruuni riisi (ainult kest eraldatud), ning riisist valmistatud toodete, naqu riisigaletid, -vahvlid, -kreekerid
ja -leivakesed, igapaevast so6mist suurtes kogustes tuleks véltida (eriti lastel), kuna need tooted véivad
sisaldada tervisele kahjulikku anorgaanilist arseeni.

Kartulid sisaldavad suhteliselt palju stisivesikuid (tarklist) ja mineraalainetest arvestataval maaral kaaliumi.
Naiteks liks suurem keedetud kartul (umbes 150 g) katab umbes kuuendiku eelkooliealise lapse paevasest
kaaliumisoovitusest.

Maguskartul ehk bataat sisaldab kiudaineid rohkem kui kartul. Maguskartul on C-vitamiini ning vdga hea
[-karoteeni (A-vitamiini eelvitamiin) allikas.

Kartulit voiks lasteaiaealine laps siitia paeva kohta umbes 50-100 grammi.

Pikaajalisel sailitamisel, aga ka kuumt6otlemisel, kartuli C-vitamiini sisaldus vaheneb.

Kartulit saab sliia mitmel viisil: supis, aurutatult, keedetult, pudruna, ahjukartulitena, vormiroogades ja
hautistes, salatites jne.



Kartulit s60giks valmistades voi siilies tasuks val-
tida toite, mille valmistamisel on kasutatud rohkelt
lisatavaid rasvu (nt friikartulid) ning mida on tuge-
valt to6deldud (nt kiipsetamisel tugevalt pruunista-
tud). Samuti tuleks véltida rasvarikkaid kastmeid,
millega koos kartuleid sageli serveeritakse.

Lisaks kartulile ja maguskartulile on tarkliserikas-
teks mugulviljadeks veel maapirn (ehk mugulp&eva-
lill ehk Jeruusalemma artiSokk), jahumaniokk (ehk
moru maniokk ehk kassaava), jamss (ehk dioskoor),
taro ja s66dav ubajuur. Kuid enamik neist meil ei
kasva ja poodides saadaval pole.

Siia toidugruppi ei kuulu kartulikrdpsud. Kuna
need on tugevalt t66deldud, sisaldavad palju soola
ja rasva, paiknevad need magusate ning soolaste
nakside toidugrupis.

Eestis kasvatatakse eelkdige rukist, nisu, otra ja kaera. Teised maailmas levinuimad teraviljad on riis, mais
ja hirss. Tihti vaadeldakse teraviljadega koos nn pseudoteravilju, mis botaaniliselt kuuluvad kiill teistesse
gruppidesse, kuid oma toitevaartuselt ning kasutusvéimalustelt meenutavad teravilju. Nendeks on naiteks
tatar, kinoa ja amarant. Kiill aga ei sisalda need gluteeni (teraviljavalku, mida leidub nisus, odras ja rukkis).

Rukis on leivavili, mis talub meie kliima karmust ja mullastiku kehvust. Kasvatatakse talirukist (talvitub
orasena lume all) ja suvirukist. Kuigi meil on rukis véga levinud leivavili, siis mujal maailmas kasutatakse
seda Usna tagasihoidlikult. Selle teradest jahvatatakse eri jameduseqga jahusid: taistera-, rukkikroov- ja
rukkipdilijahu. Jdmedama jahvatusega taisterajahus sisalduvad ka rukkitera kiudainerohked véliskestad.

Rukkijahust valmistatakse leiba ning seda lisatakse mitmete toodete sisse. Naiteks kama koostisesse ja
erinevatesse kiipsetistesse. Taisteraleib tdhendab, et véhemalt 50% kasutatud teraviljast on téistera. Tais-
terarukkileib on vaga hea kiudainete allikas - 100 grammi katab (ile poole eelkooliealise lapse pdevasest
kiudainetevajadusest.

Véimalikud tooted rukkist: rukkiterad, taisterarukkijahu, rukkikroovijahu, rukkiptilijahu, rukkikliid, rukki-
helbed, rukkilinnasejahu ja neist toodetud tooted ning valmistatud toidud.

Nisu on saiavili, mida kasvatatakse peaaequ kdikjal maailmas. Nisu on teraviljadest tootmiskoguselt teisel
kohal. Kdige enam toodetakse maisi ning nisu jarel on kolmandal kohal riis.

90% kasutatavast nisust on n-6 pehme nisu, millest saadud jahu kasutatakse suuresti mitmesuguste kiip-
setiste valmistamiseks. Ulejaanud on kdva ehk durumnisu ja seda kasutatakse rohkem pastatoodete ning
leiva valmistamisel.

Nisust valmistatakse:
taisteranisujahu - enne tera jahvatamist eraldatakse ainult selle kaige vélisem kiht
grahamjahu - peeneks jahvatatud valge nisujahu, millele on lisatud j@medalt jahvatatud kliisid ja idusid
mannat - sore jahvatis nisutera keskosast
bulgurit - taisteranisu, mida on kuuma auruga t66deldud, seejarel kuivatatud ja purustatud
kuskussi - peenem nisutang, mida valmistatakse kdva- ehk durumnisu koorimata teradest

Véimalikud tooted nisust: nisuterad, nisujahu, taisteranisujahu, nisukliid, nisuhelbed, nisutangud, manna,
kuskuss, bulgur ja neist foodetud tooted ning valmistatud toidud, lisaks ka nisuidudli.

Nisust (v.a taisteranisust) valmistatud tooted on vitamiinide ja mineraalainete poolest {isna vaesed. Nisuidu-
oli seevastu on véga hea E-vitamiini ning (ihe asendamatu rasvhappe (alfa-linoleenhappe) allikas.


https://et.wikipedia.org/wiki/Jahu
https://et.wikipedia.org/wiki/T%C3%A4isterajahu
https://et.wikipedia.org/w/index.php?title=Rukkitera&action=edit&redlink=1
https://et.wikipedia.org/wiki/Kiudained_(toit)

Oder on levinud teravili. Arvatakse, et Eestis tunti seda juba umbes 4000 aastat tagasi. Odrast saab
odrakruupe, -tangu, -jahu jne.

Odrajahust tehakse karaskit ning see on ka sepiku koostises. Samuti kasutatakse odrajahu kama ja vilja-
kohvi valmistamiseks. Tangudest ja kruupidest tehakse putru voi kasutatakse suppides, tanguvorstides ja
salatites. Odrast saab ka helbeid, mida pannakse mitmeviljaputrudesse v6i miislisse. 100 grammi odra-
helbeputru katab veidi alla viiendiku eelkooliealise lapse paevasest kiudainetevajadusest.

Véimalikud tooted odrast: odraterad, odrajahu, odrahelbed, odratangud, odrakruubid ja neist toodetud
tooted ning valmistatud toidud.

Suurem osa kaerast t6ddeldakse helvesteks, kuid sellest saab ka kaerakliisid ja -jahu. Kaerahelveste val-
mistamisel kasutatakse alati dra kogu tera, seega sisuliselt on tegemist taisterakaerahelvesteqga. Kiill aga
vdib erinev olla kaerahelveste tootmise protsess - nende hiidrotermiline t66tlemine, réhu all t66tlemine,
erinev kuivatamisprotsess, peenestusaste. Naiteks helveste peenestusastmest, aga ka nende eelnevast
hiidrotermilisest t66tlemisest soltub pudru valmistamise kiirus. 100 grammi kaerahelbeputru katab veidi
tle viiendiku eelkooliealise lapse paevasest kiudainetevajadusest.

Kaerahelbed on oluliseks koostisosaks ka neljavilja- ja teiste helveste koostises. Kaera on |abi ajaloo kasu-
tatud olulise loomaséddana, eriti hobustele.

Eestis on aegade jooksul kaerast tehtud mitmesuguseid rahvuslikke toite. Naiteks kaerakilet, kaeratangu-
putru ja -suppi.

Kaerast valmistatud toodete s6omist tuleks suurendada ennekaike neis leiduvate kiudainete tdttu. Euroopa
Toiduohutusameti (EFSA) hinnangul on leidnud teaduslikku tdestust kaeras leiduva kiudaine - kaera-beeta-
glikaani - vere kolesteroolitaset langetav toime.

Voéimalikud tooted kaerast: kaeraterad, kaerajahu, kaerakliid, kaerahelbed ja neist toodetud tooted ning
valmistatud toidud.

Kamajahu (sh kamapallid) on sequ jamejahvatatud ja pruunistatud kaunviljadest (hernes) ja teraviljadest
(nisu, rukis, oder). Rukkikamas nisujahu ei ole. Kama koostises on kasutatud ka kaerajahu, kuigi traditsioo-
niliselt see sinna ei kuulu. Kama voib stitia hapupiima, keefiri v6i jogurtiga ning sinna juurde saab lisada
marju, seemneid vdi muud, mis maitseb. Kama vodib lisada ka smuutidesse. Hapukoort lisades saab sellest
valmistada naiteks kamakakke.

Musli on Gldjuhul teraviljahelveste (nt kaerahelveste, aga ka teiste helveste) sequ, mida voidakse ka eelne-
valt rostida. Mislisse voib lisada eri lisandeid - kuivatatud puuvilju-marju, pahkleid-seemneid, Sokolaadi,
mett voi muud. Mislibatoonid sisaldavad samu koostisosi kui misli, kuid tavaliselt on lisatud mingit ,klee-
puvat” ainet, nditeks suhkrusiirupit voi mett.

Riis on aastaselt tootmiskoguselt maailmas kolmandal kohal. Riis kiilvatakse kasitsi ning istutatakse im-
ber, kui riis on kasvanud teatud kdrguseni. Seejarel ujutatakse riisipdld tle. Parast ditsemist lastakse pollult
vesi dra ja koristatakse saak kasitsi.

Riisi saab eristada varvuste jargi: valge, punane vdi must ehk lilla riis. Tera kuju jérgi eristatakse pikateralist,
keskmise ja liihikese teraga riisi.

Riisist valmistatakse naiteks putru, risotoft, pilaffi, paellat ning riis on véga paljude toitude koostisosa (nt
susi). Riisi lisatakse suppidesse, hautistesse, vormiroogadesse, kotlettidesse, liha- ja kodgiviljataidistesse,
salatitesse. Riisi kasutatakse ka paljudes magusates roogades (nt pudingud, tordid, koogid). Riis sobib
mitmesuguste liha-, kala- ja linnuliharoogade ning mereandide lisandiks - seda nii keedetult, aurutatult kui
praetult.

Riisijahu sobib teiste jahudega koos kiipsetiste valmistamiseks ja kastmete paksendamiseks. Kleepaine
puudumise tottu ei sobi riisijahu leiva tegemiseks. Riisist tehakse ka nuudleid, paisutatud riisi, tarklist,
aadikat, oli.

Taisterariisis on kiud- ja mineraalaineid rohkem kui valges riisis.

Véimalikud tooted riisist: valge riis ja teised riisisordid, riisijahu, riisimanna, riisihelbed, riisinuudlid ning
neist tehtud tooted ning valmistatud toidud.


https://et.wikipedia.org/wiki/Kaunviljad
https://et.wikipedia.org/wiki/Teraviljad
https://et.wikipedia.org/wiki/Hapupiim
https://et.wikipedia.org/wiki/Keefir
https://et.wikipedia.org/wiki/Jogurt
https://et.wikipedia.org/wiki/Kamak%C3%A4kk

Maisiterad paiknevad t6lvikus, terised on kuni 1 cm pikkused. Maisist toodetakse maisijahu, mida kasu-
tatakse naiteks tortiljade (ehk Mehhiko pannileibade) valmistamiseks. Maisijahu sobib ka kastmete, piiree-
suppide ja kissellide paksendamiseks, pudru valmistamiseks, aga ka muretaina tegemiseks.

Maisimanna ehk polenta saadakse maisiterade peenestamisel.

Popkorn valmistatakse konkreetsest maisisordist, millel on suur tuum, kérge tarklisesisaldus ja tugev kest.
Kui maisiteri kiiresti kuumutada, aurustub teras olev vesi ning tekkiv rohk 166b kesta plaksuga I6hki. Kestas
olev valge sisu véljub ja moodustab krdmpsuva, koheva massi. Kuna popkorni valmistatakse sageli soolaga
(ja rasvainega), siis kuulub see toidupiiramiidil magusate ja soolaste nékside toidugruppi.

Maisidli valmistatakse hammasmaisi idudest, kus on umbes 30-40% rasva. Magusmaisi ehk suhkrumaisi
konserveeritakse.

Keedetud maisis leidub arvestatavas koguses vitamiine E, B, ja B, niatsiini, folaate ja magneesiumi.

Véimalikud tooted maisist: maisiterad (varsked, konserveeritud, kuivatatud), maisijahu, maisimanna, maisi-
tangud, maisihelbed, popkorn ja neist tehtud tooted ning valmistatud toidud.

Hirssi kasvatatakse eelkdige toidu- ja s6dateraviljana. Hirsitera on vdike ja peaaequ immargune, kollakat
varvi, hasti margatava pruuni idutépiga. Hirsipuder on hea tsingi- ja vaseallikas.

Voéimalikud tooted hirsist: hirsijahu, hirsitangud, hirsihelbed ja neist foodetud tooted ning valmistatud toidud.

Tatart peetakse tihti teraviljaks, kuid tegelikult on see hoopis oblika ja rabarberi sugulane. Tatra viljaks on
botaaniliselt hoopis pahkel. Seemned meenutavad taispuhutud kolmnurki, mille tiks ots on alati terav. Tatar
sisaldab B-grupi vitamiine, kaaliumi, magneesiumi ja teisi vitamiine ning mineraalaineid.

Tatar ei sisalda gluteeni (teraviljavalk, mida ei sisalda ka riis, mais, hirss, amarant, kinoa) ja sobib seet&ttu
kasutamiseks ka tsoliaakiat pddevale inimesele.

Tatrast valmistatakse favaliselt putruy, kuid tatratange vaib lisada ka piimasuppi, pajaroogadesse ja muffini-
tesse. Tatrajahu ja -helbeid vdib kasutada saiade, sepikute ja kiipsetiste valmistamisel.

Toortatra puhul on kestad eraldatud kuivkoorimise teel ning teda ei kuumutata nagu tavalist tatart. Toor-
tatras on tavalisest tatrast enam kiudaineid ning monesid vitamiine ja mineraalaineid.

Voéimalikud tooted tatrast: tatrakruubid, tatratangud, tatrajahu, tatrahelbed ja neist toodetud tooted ning
valmistatud toidud.

Amarant ehk rebashein oli juba muistsete inkade ja asteekide igapaevane tfoit, mis andis suurema osa
nende paevasest energiast. Amarandi seemned on pahklise maitsega ning neist saab keeta putru. Amarandi
noored lehed on sarnased spinatilehtedega ning neid saab kasutada salatite ja liharoogade valmistamisel.

Keedetud amarandist saab arvestatavas koguses magneesiumi, fosforit ja rauda. Samuti leidub amarandis
erinevaid aminohappeid.

Kinoad ehk Tsiili hanemaltsa s66di Louna-Ameerikas juba umbes 6000-7000 aastat tagasi. Kinoa kuulub
peedi ja spinatiga ihte perekonda. See annab palju pisikesi pahklise maitsega seemneid. Olenevalt sordist
voivad seemned olla kollakasvalged, roosakad, oranzid, punakad v6i mustad.

Keedetud kinoa on hea asendamatute aminohapete, vitamiini B,, folaatide, magneesiumi, fosfori, tsingi ja
vase allikas. Kinoaseemnetest vaib keeta putru ning neid saab lisada suppidesse, salatitesse, pajarooga-
desse, kéogiviljatoitudesse jne.



Tutvustage toidupiiramiidil (lk 30) olevaid toidugruppe ja uurige lastelt, millised toidud kuuluvad
toidugruppi teraviljatooted ja kartul

Arutlege, miks inimene peaks s66ma leiba ja teisi teraviljatooteid ning kartulit
Uurige lastega, kuidas ja kus erinevaid teravilju ning kartulit kasvatatakse, mida neist foodetakse
Arutlege lastega, milliseid teravilja- ning kartulitoite saab valmistada

Kaasake lapsevanemaid, tehke koost66d talunike, kaupluste, muuseumide ja lasteaia kdogiga. Neilt on
vdimalus kiisida infomaterjale ja naidiseid teraviljatoodetest ja kartulisortidest ning nad saavad olla
abiks praktiliste tegevuste elluviimisel jms

Laps:
tunneb ja eristab teravilju ja nendest valmistatud tooteid, samuti kartulitoite
teab ja maistab leiva ja teiste teraviljatoodete ning kartuli sé6mise vajalikkust
oskab teha teraviljatoodete ja kartulitoitude seast tervisesébralikke valikuid

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

Millised toidud kuuluvad toidugruppi teraviljatooted, kartul?
Miks on vajalik stiia leiba ja teisi teraviljatooteid ning kartulit?
Kuidas valmis leib vanasti ja kuidas tdnapéaeval?

Milliseid teraviliju tead? Millised kasvavad Eestis ja millised mujal maailmas? Millised on nn
pseudoteraviljad? Mida neist valmistatakse?

Milliseid teraviljatooteid tead (nt jahud, kruubid, misli, kama, hommikuhelbed)?

Mida saab valmistada kartulist? Milliseid kartulitoite eelistada ja milliseid stitia vahem? Naiteks kui laps
utleb ,kartulikrépsud®, siis selgitada, millisesse toidugruppi see kuulub



5+

Vahendid: erinevad viljapead (nt rukis, nisu, kaer, oder), viljaterad, kausid v6i purgid, luubid, pildimaterijal vi
plakatid viljapdldudest, teraviljadest ja viljasaadustest.

* Tutvustage ja uurige Eestis kasvatatavaid teravilju - katsuge, nuusutage erinevaid teri, vaadelge neid
luubiga, kuulake terade kukkumist (nt kaussi, paberile)

® Jahvatage teri (nt uhmris vdi kahe puhta lameda kivi vahel) ja maitske neid. Saadud jahu vdib segada
veega, teha péatsikese ja kiipsetada ahjus

* Lapsed kirjeldavad eelnevate tegevuste kaigus uuritud teravilju (nende suurus, kuju, I6hn, maitse, heli,
varvus jne)
® Arutlege, kui olulised on teraviljad meie toidulaual

e Uurige, millistest teraviljadest ja milliseid footeid (jahud, tanqud, kruubid, helbed jne) tehakse ning
vaadelge neid

Rukis Kaer Nisu Oder

6+

Vahendid: taldrikud erinevate teraviljadega (nt valge ja pruun riis, aga ka teised riisi variatsioonid, mais,
hirss, tatar ja toortatar, kinoa, amarant), luubid, pilt-sénakaardid ning idandamise tarvikud.

o Tutvustage teisi maailmas tuntud teravilju ja nn pseudoteravilju ning neist tehtavaid toite

® Lapsed uurivad, vaatlevad, katsuvad ja nuusutavad teravilju. Seejarel paluge neil iga teravilja juurde leida
oige pilt-sonakaart

» Tutvustage teraviljade paritolu (nt tatar ei ole tegelikult teravili ja seda kasvatatakse tanapaeval ka Eestis)
ning kasvatamise eripara (nt riisi kasvatamine dle ujutatud pollul)

® Arutlege, milliseid foite nendest valmistatakse ja mida neist lapsed on sé6nud. Mis neile meeldis ja miks?

® Voimalusel paluge kokal valmistada puder amarandist voi kinoast

® Soovikorralidandagekooslastegatoortatart, nisuvéimuudidandamiseks sobilikku teravilja. Soovitatavalt
kasutage klaasist idandamispurki ning jélgige hiigieenindudeid. Selgitage lastele idandamise protsessi
(idud on valmis kui nad on 1,5-2 mm pikad) ning idude kasutamisvdimalusi toidu mitmekesistamisel

14 Laste toiduteadlikkuse ja s6omisharjumuste kujundamine
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Vahendid: soonkinnisega (Minigrip)
kilekotid, erinevad teraviljad ja neist
valmistatud tooted, sildid toodete ni-
metustega.

Véimalikud variandid, mida kasutada:

+ kaerahelbed, nisujahu, riis, kama,
kuskuss, tatar, odrakruubid

# nisukliid, hirsitang, riisihelbed,
odrajahu, maisijahu, tatrahelbed,
amarant

+ maisihelbed, (maisi)manna,
neljaviljahelbed, riivsai, riivleib,
riisitarklis, kinoa

Kaerahelbed, nisujahu, riis, kama, kuskuss, tatar, odrakruubid

® Pange vaikestesse kilekotikestesse teraviljadest ja pseudoteraviljadest tehtud tooteid: jahud, tangud,
kruubid, helbed vm

 Jaotage neid viiksemateks gruppideks. Uhes grupis peaksid olema iiksteisest kergesti eraldatavad
tooted, naiteks 6-7 koos. Andke lastele ette igas grupis olevate toodete nimetused

® Lapsed selgitavad vaatlemise ja katsumise teel, millega on tegemist ning asetavad teraviljade juurde
sildid nende nimetustega

5+

e Uurige koos lastega toofjate
veebilehtedelt infot nende toodete
kohta. Toodetega véib tutvuda ka
poes. Milliseid jahusid, helbeid,
kruupe, pastat, leiva-saiatooteid
valmistatakse ja miitiakse?

® Koostage koos lastega Gppe-
materjalid internetis saadaolevast
pildimaterjalist  (printige  pildid
paberile, viidake korrektselt). Paluge
lastel kokku viia pildid ja tooted

* Arutlege
¢ Kui palju erinevaid tooteid on?
¢ Millised on laste lemmikud ning
miks?

+ Milliseid roogi saab neist toodetest

valmistada? Kaerahelbepuder marjade ja banaaniga

Laste toiduteadlikkuse ja s66misharjumuste kujundamine 75
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e Tutvustage lastele eelnevalt foidu méargistuse pohimotteid (Ik 285)

® Paluge lastel kodust kaasa tuua pere lemmikleiva, -sepiku véi -saia 1-2 pakendit

¢ Aidake lastel jaotada need kolmeks - leivad (sh taistera-, seemneleivad jm) sepikud, saiad (sh taisterasaiad,
lavas jm)
* Arutlege, milliseid tooteid peredes kdige enam eelistatakse

® Uurige koos lastega tootepakenditel olevat infot. Selgitage, millist infot sealt leida vaib ja mida voib-
olla ei leia ning miks. Naiteks voib pakendilt leida leiva nimetuse, koguse ja koostisosade loetelu (nt
rukkijahu osakaalu), toitainelise koostise (nt soola- ja suhkrusisalduse, monikord ka kiudainete vdi osade
vitamiinide ja mineraalainete sisalduse), sailimisaja. Sailimisaeg vaib olla ka kinnisel, mis on dra visatud

e Kui lastel on pakendeid vaadates tekkinud kiisimus seal olevate mérkide kohta, siis tfutvustage neid.
Naiteks Tunnustatud Eesti Maitse ehk paasukesemaérki kandev toit on toode, mille pdhitooraine on
eestimaise paritoluga

® Arutlege, mida ja kas peaks muutma laste ja perede toitumisharjumustes. Selgitage, et oluline on
erinevate leibade ja sepikute varieerimine, leiva ja eriti tdisteraleiva eelistamine saiale vm

b+

Vahendid: |dikelauad, taldrikud, noad, poest ostetud voi kddgis olevad vaimalikult erinevad leivad koos
pakenditeqa, toidukaal.

® Vaadelge ja tunnetage koos lastega erinevaid leibu - nende varvust ja kuju (kolmnurk, ruut, ristkdlik,
ovaal, ring), I6hna, tekstuuri, maitset (magus, hapukas vm)

* Lapsed kaaluvad leivaviilu voi vaatavad pakendilt Gihe leivaviilu keskmise kaalu ning vérdlevad eri
leivaviilude raskust ja suurust

* Valige koos vilja laste lemmik kas poest ostetud vai kodgis olevate leibade hulgast. Selleks:
+ valmistage erinevad leivad ette maitsmiseks

¢ iga laps votab hambatikuga erinevaid tooteid, jatab meelde, millise toote ta valis, ning nuusutab,
vaatleb ja maitseb neid

¢ paluge igal lapsel kirjeldada, millist maitset ja [6hna ta tundis. Plitidke leida erinevusi
# kisige ja arutlege, milline leib maitses kdige enam ja miks

¢ Kisige lastelt, milliseid lisandeid voib leibadesse lisada (nt seemned, péhklid, terved terad, pekitikid,
rosinad, riivitud kddgiviljad) ning millised neist neile meeldivad

* Vormistage koos lastega kokkuvéte leibade vordlemisel ja maitsmisel saadud tulemustest. Pange see
lapsevanematele ndhtavale kohale véi kasutage leivateemalisel n&itusel
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b+

Vahendid: kamajahu, keefir voi maitsestamata jogurt, puuviljad-marjad vai lisatud suhkruta toormoos.
» Tutvustage lastele eelnevalt toidu margistuse pohimotteid (Ik 285)

e Uurimiseks ja aruteluks kasutage infot toitude pakenditelt

® Arutlege

# Millest koosneb kamajahu? Aga rukkikama, kamapallid? Kamajahu koostisosad on nisu, rukis, oder,
hernes, rukkikama koostisosad rukis, oder, hernes. Kamapallid on tehtud kamajahust

# Millega siitia kama ja kamapalle? Neid on hea siilia nditeks piimaga, jogurtiga, keefiriga, marjadega,
puuviljadega
* Valmistage koos lastega kama ning kasutage selleks erinevaid piimatooteid
® Paluge lastel maitseid kirjeldada ning valida enda lemmik
® Selgitage ja arutlege, miks peaks kama s66ma

Uks korralik portsjon kama (50 g kamajahu, 250 g keefiri) annab naiteks:
ligi 8 g kiudaineid (laste péevase kiudainete vajaduse leidmiseks kasutage valemit ,vanus + 77)
ca 600 mq kaaliumi (ligi kolmandik eelkooliealiste laste pdevasest vajadusest)
ca 325 mgq kaltsiumi, peamiselt keefirist (ile poole eelkooliealiste laste pdevasest vajadusest)
ca 80 mg magneesiumi (umbes kaks kolmandikku eelkooliealiste laste paevasest vajadusest)
ca 40 pug (mikrogrammi) folaate (pool eelkooliealiste laste paevasest vajadusest)

® & 6 6 o o

ca 0,5 ug B, ,-vitamiini, ainult keefirist (lile poole eelkooliealiste laste p&evasest vajadusest)

Kama marjadega
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b+

Vahendid: mislide, mislibatoonide ja maisihelveste pakendid, maisihelbed, kausid, toidukaal, lusikad.
Pakendeid saab koguda koost66s lapsevanematega.

® Tutvustage lastele eelnevalt toidu méargistuse pohimotteid (Ik 285)

* Vaadelge koos lastega erinevate mislide (réstitud, rostimata, lisanditega), mislibatoonide, maisihelveste
ja muude sarnaste toodete pakendeid. Arutlege koos lastega, kui palju saab neist energiat, lisatud
suhkruid ja soola

» Voite arvutada, et kui laps s66b ara (ihe muslibatooni, siis kui suure osa paevasest energiast on ta katte
saanud ning mitu magusaportsjonit dra s66nud? Laste pdevased energiavajadused leiab ,Eesti toitumis-
ja liikumissoovitustest” |k 67

Naitlik arvutuskaik ja lisateave dpetajale

# Pdevane energiavajadus on 1400 kcal. Mislibatoon kaalub 25 g ning selle 100 g energia-
sisaldus on 445 kcal. Mislibatoonist saab seega energiat 445 x 0,25 = 111 kcal. See moodustab
soovituslikust energiast 111 /1400 x 100 = 8% ehk ligi tihe kiimnendiku. Uks magusaportsjon
on 40 kcal. Antud néites toodud miislibatooni s66misel saab laps pea kolm magusaportsjonit
(111 /40 = 2,8), kuid lapsed tohiksid saada kogu pdevas maksimaalselt kaks magusaportsjonit

¢ Lisatud suhkruid néeb ainult toote toiduainelise koostise loetelust. Suhkrud véivad olla peidetud
vdga erinevate nimetuste taha: suhkur, mesi, gliikoosisiirup, agaavisiirup, dekstroos jne. Mida
eespool see loetelus asub, seda enam seda tootes on

® Lapsed tostavad kaussi nii palju maisihelbeid, kui nad tahaksid &ra siitia. Seejarel kaaluvad nad selle
koguse &ra. Vaadake pakendilt soolakogust (poes miilidavate maisihelveste soolasisaldused voivad
ulatuda kuni 1,5 grammini 100 grammi kohta) ja arvutage, kui palju laps sellise koguse maisihelveste
s6omisel soola saaks ning kui suure osa see paevas lubatud maksimaalsest soolakogusest moodustaks.
2-9-aastaste paevane soolatarbimise maksimum vaiks olla kdikidest allikatest kokku 4 grammi

e Tapsemalt saab suhkrutest ja soolast lugeda lk 240 ning lisaks ka Tervise Arengu Instituudi
infomaterjalidest ,Suhkrud” ja ,Sool", mille leiab veebilehelt www.tai.ee triikiste rubriigist otsisdnaga
.suhkrud” véi ,sool"

5+

Vahendid: mitmesugused pildid.
Naiteks:
¢ eri suuruse ja varvusega kartulitest

¢ kartuli kasvatamisega seotud t6ddest (nt pollu kiindmine, kartulite mahapanek, kartulivagude
muldamine, kartuli Glesvotmine masinaga voi kasitsi)

¢ kartulitaime kasvamisest (nt kartulid idudega, kartulitaimed eri kasvuetappides, kartulitaimed
mugulatega)

¢ erinevatest kartulitoitudest
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® Arutlege (nt paarides)
+ Mida sa tead kartulist?
# Mida sa soovid veel teada saada?
® Paluge lastel jaotada pildid eespool foodud nelja gruppi

* Vaadake koos lastega grupid le ja paluge leida pildid, mille kohta nad sooviks veel kiisida. Kiisimusi
tekitanud pildid voib kokku koguda ja votta edasiste uurimiste aluseks.

b+

Vahendid: eri sorti kartulid, kaal, koorimisnuga.

® Tooge lastele uurimiseks eri sorti kartuleid (need peaks olema pestud)

® Vaadelge nende kujusid, suurusi. Lapsed vordlevad kartuleid omavahel, panevad suuruse jargi ritta,
kaaluvad jms

* Loigake kartulid pooleks, vaadelge lastega kartulite sisu ja varvust

* Loigake kartulipoolikud omakorda veel kord pooleks. Nii saate 6petada lastele moisteid ,terve”, , pool”,
.veerand”

* Koorige kartulid ning maitske neid koos lastega nii toorelt kui keedetult, tile jaanud kartulitiikke kasutage
kunstitegevustes (lk 91, 94) ja katsetes (lk 97, 98)

e Tutvustage kartulisorte ja mida neist valmistada soovitatakse. Infot selle kohta leiab veebilehelt
www.eestikartul.ee rubriigist ,,.Sordid”

» Raédkige, milliseid toitaineid kartulist saab. Infot selle kohta leiab Tervise Arengu Instituudi veebilehelt
tka.nutridata.ee

® Uurige, mis on maguskartul ehk bataat, kust on see périt ja kus kasvatatakse. Maitske koos lastega
keedetud bataati ning paluge lastel selle maitset kirjeldada. Vérrelge bataadi erinevust tavalise kartuliga
ja arutlege, kuidas bataati toiduvalmistamisel kasutada

3+

Vahendid: pildid ja sonakaardid kartulitoitudest.

® Milliseid kartulitoite saab valmistada? Lapsed leiavad vastava toidu pildi, lisavad pildile sonakaardi voi
pakuvad toidu nimetuse pilti vaadates

® Paluge lastel nimetada kartulitoite, mida nad on séonud. Traditsioonilisemad toidud kartulitest on
naiteks keedetud-aurutatud (koorega, kooreta), praetud ja ahjus kiipsetatud (véikesed tervelt, suuremad
hobepaberis; tiikeldatult; sektoritena koorega/kooreta) kartulid, kartulipuder ja -piiree (sh lisanditega),
friikartulid, grillitud ning tuhas kiipsetatud kartulid. Kartulitest saab valmistada ka kartuli-tanguputru,
kartulisalatit, kartuli-kilurésti, kartuliga quichei vm. Kartulit saab lisada suppi, vormirooga, hautisesse jne

® Kas eelistama peaks keedetud kartuleid voi friikartuleid? Miks? Eelistada voiks keedetud kartuleid, kuna
friikartulite valmistamisel voidakse kasutada vaga palju 6li. Friikartuleid tuleks valmistada pigem ahjus
vadhese koguse 6liga voi lildse ilma 6lita kuni kuldkollase varvuseni, lisada soola minimaalselt ning pigem
maitsestada trtidega vm
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B4+

Kes loomadest-lindudest s66vad viljateri, kaerahelbeid, leiba,
kartulit? Naitlikustage vastuseid pildimaterjalidega, loomade-
lindude haalte kuulamisega jms

Kas luikedele tohib talvel anda saia?

Miks valmistavad moéned randlinnud kevaditi pdllu-
meestele muret?

Kuidas metsloomi-linde talvel aidata?

Linnukesed sé6mas

B+

» Voimalusel kiilastage lastega veskit, kus saab tutvuda selle t66ga ja raakige lastele, kuidas tehti leiba
vanasti

» Lastele voib selgitada, et talumees viis kogutud ja kuivatatud vilja kottides veskisse. Veskis to6tas mdlder,
kes pani veskikivid tuule v6i vee joul jahvatama. Talumees sai jahvatatud viljast jahu, fange voi kruupe
ning leiba tehti kodus ahjus, tihti nddalaks ette

Arutlege lastega, kuidas valmib leib tanapédeval. Selgitage, et leiba tehakse niilid leivatehastes voi
-to6stustes, aga ka kodudes. Peamiselt ostetakse leiba poest

B4+

* Kilastage lastega muuseume vdi osalege nendega dppeprogrammides, mida mitmesugused asutused
pakuvad: muuseumid (nt Eesti Péllumajandusmuuseum Ulenurmel, Eesti Vabashumuuseum Tallinnas,
Harjumaa muuseum, Latis Aglona kiilas asuv leivamuuseum), moni leivatéostus voi veskid (nt Vihula
mois, Hellenurme vesiveski, Kulina jahuveski vm)

Eesti P6llumajandusmuuseumis saavad lapsed iheskoos labi teha leiva valmistamise etapid: rukkikiiinis
kootidega vilja peksta, jahvatada késikivi ja uhmriga leivajahu. Leivatares saab vaadata, kuidas valmib
leivatainas, ning vormida véikeseid leivapatse. Muuseumis saab vaadata, ka 6ppefilmining seal réagitakse
leivaga seotud kommetest, leiva vajalikkusest ning maitstakse oma tehtud ahjusooja leiba
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B4+

Korraldage lastele ponev péev talus. Voimalusel nii kevadel, kartuli mahapanemise ajal, kui stigisel koos
kartulivotmise ja ,tuhlite” kiipsetamisega.

* Leppige taluga kokku tegevused, ajaline plaan ja korraldage transport

® Arutlege lastega, mida talus on plaanis teha ja leppige kokku kaitumisreeglid

® Tutvustage 6ppekaigu ideed lapsevanematele ja kutsuge neid voimalusel kaasa

» Tutvuge koos lastega kartulikasvatamisega seotud tegevustega talus. Uurige ja kiisige:
+ mis on seemnekartul? Kuidas toimub nende valik, sorteerimine?
+ kuidas toimub pollu ettevalmistus? Mis on kevadkiind?
+ miks pannakse kartul vagudesse?
# kuidas toimub taimede hooldamine (nt muldamine, umbrohutdrie) kasvamise ajal?
¢ kuidas saaki koristatakse?
# kuidas kartulit sailitatakse?

® Kisige hiliem lastelt tagasisidet: mis meelde j&i, mis neile meeldis, miks?

3+

® Lodimige Uritusse erinevad praktilisi Gilesandeid

Viige 1abi laulu- ja liikumisméange, néiteks ,Ldbus mélder”, mille sénad ja viisi leiab kogumikust ,, 100
rahvaméangu lastele” (www.100-rahvamangu-lastele.blogspot.com, otsisona ,l6bus mélder”) voi ,Me
lahme rukist 16ikama™ voi ,, Talurahvaméang” (www.youtube.com, otsisdnad ,,Me lahme rukist I6ikama“ ja
~Talurahvaméng")

® Maitske erinevaid leibu koos riithma voi klassi lemmikleiva valimisega

® Peo Iopetuseks pakkuge varsket sooja leiba koos taimeteega

3+

Sissejuhatuseks kiisige lastelt (ja vanematelt) kartuli kohta vahvaid kiisimusi

Paluge lastel ragkida, mida nad on kartuli kohta teada saanud

Kasutage liilkumisméngude all olevaid kartulimange (lk 83 ja 84)

Lustaka mangupeo vdib I6petada vahvate kartulindgude meisterdamisega (lk 94)
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b+

Vahendid: eri varvi (sh ise varvitud) pasta-
tooted (lk 84), eelnevalt valmistatud vérvi-
kaardid, (vilt)pliiatsid.

* Jagage lastele varvikaardid

e Lapsed asetavad varvilised pastatooted
varvikaardi alla voi peale vastavalt kaardil
toodud varvide jarjekorrale

® Lapsed voivad pastatooted ka ise korvuti
paigutada ning pliiatsitega vastavat varvi
kriipsud joonistada Virvikaartide jdrgi sorteeritud pastatooted

B+

Vahendid: toitude pakendid v6i mulaaZzid (sh ise tehtud soolatainast (lk 85), kividest, plastiliinist (Ik 50),
salvratikutest vm).

* Viige labi poele nime valimise konkurss, kus iga laps saab teha ettepanekuid

® Arutlege
+ Kuhu ruumis sobib poemang véi turg avada?
+ Mida selleks vaja on?
+ Milliseid tooteid poes miiliakse v6i millised tooted antud poodi sobivad?
# Kui palju tfooted maksavad ja kuidas toimub maksmine?
+ Millised on poe mangimise kokkulepped (kuidas valitakse miiiijad, kuidas kaituvad ostjad jne)?

» Selgitage lastele Gldtuntud toiduohutuse ndudeid, nagu kate pesemine voi seda, et iga toode on oma
riiulil vms

* Aeg-ajalt vahetage tooteid vi tdiendage valikut teiste toidugruppide toodetega (ké6giviljad, piimatooted
ine)

¢ Arge kasutage mingus toidupiiramiidi (Ik 30) tipus olevaid tooteid (magusad ja soolased naksid,
magustatud joogid), vaid ainult pohitoidugruppide omi
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B+

Vahendid: robot, ise valmistatud alusmatt ,Teekond terast leivani” (kus on pilte kodumaistest teraviljadest,
teraviljade t66tlemise ja leivatoote valmistamise eri etappidest, leivast, sepikust ja saiast) voi temaatilised
alusmatid (nt erinevatest teraviljatoitudest, valikutest taisvaartuslikuks hommikusddgiks, kartulist ja kartuli-
toitudest vms), mis on valminud pildimaterjali ja/vdi laste joonistuste abil.

Variant 1

® Lapsed asetavad roboti alusmatil olevale
teraviljapildile (rukis, nisu v6i oder) ning
Gtlevad, millist leivatoodet saab sellest
valmistada

® Seejdrel saavad lapsed programmeerida
teekonna alusmatil, valides sobivad 166d
voi tegevused kuni nimetatud leivatoote
valmimiseni. Naiteks teekond leivani ja
selle soomiseni (viljatera, kombain, mélder,
pagar, leivapatsid, pood, laps)

Variant 2

® Lapsed valivad alusmati, saavad tlesande
ja asuvad seda lahendama. Véimalikud
tlesanded:

¢ juhata ,mesilane” fteraviljast maitsva
toiduni

¢ juhata,mesilane” toitva hommiks66gini

¢ teekond kartulist meeldiva kartulitoiduni
vms

Pérandaroboti teekond leivani

Labi robootika kinnistavad lapsed varem omandatud teadmisi leiva s66mise vajalikkusest ja moistavad
paremini, et leib valmib paljude inimeste 166 tulemusena.

2+ &

Vahendid: korv, ,.kartulid”, &mbrid voi kausikesed, kaal.

® Lapsed istuvad vdi seisavad ruumi ihel pool. Teil vdi teie abilisel on korv ja korvis ,kartulid® (nt
kastanimunad, vérvilised pallimere pallid, aga ka péris kartulid vms)

® Asetage voi paluge abilisel asetada kartulid ,pdllule” ehk ruumi pérandale laiali. Marguande peale peavad
lapsed kartulid tikshaaval kiiresti &ra korjama ning panema need kas tagasi suurde korvi voi igaliks enda
ambrisse (sel juhul seisavad alguses lapsed ringis ning iga lapse @mber jaébki ringjoonele teda ootama)

* Voib anda tlesande korjata eri varvi kartulid (nt punased pallid) sama vérvi pange

e Lisaiilesannetena véivad lapsed korjatud kartulid kokku lugeda (kes kui palju sai) v6i dra kaaluda (kelle
amber kaalus koige rohkem). Naiteks voib ka arvutada, kui palju koguti kartuleid kokku koos sdbraga
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4+ &

Vahendid: tugevad tekstiilist htippekotid.

o Esialgu harjutavad lapsed lihtsalt kotiga hiippamist. Kui see on selge, viige 1abi I6bus kotijooks

» Kotfiga hiipates labivad lapsed voimetekohase vahemaa. Naiteks ,pdllult kuni kartulikuhjani® voi
.keldrisse” (vastavalt margitud kohad duealal)

* Vanema rithma vai koolilastega tehke kotijooksu teatevdistlusena. Grupid rivistuvad stardis, iga voistkond
saab Uhe koti. Iga osaleja labib etteantud vahemaa tahiseni ja tagasi ning annab seejérel koti jargmisele
osalejale

» Ergutage neid, kes parasjaqu ei vdistle, teiste sooritustele rodmsalt kaasa elama

b+ &

Vahendid: kartulid voi vaiksemad pallid, supilusikad, n66rid, topsikud, téhised, harjavars vm kepp, fugevad
tekstiilist hiippekotid.

Véimalikud tegevused teatevaistluseks
o Kartul pannakse supilusika (pannilabida vm) peale ja joostakse sellega imber tdhise vai sama vdistkonna
jargmise lilkmeni, kes asub tema vastas

o Umber mingijate kéhu seotakse noor, mille iiks ots ripub peaaegu maani ja mille otsa on seotud kartul.
Keha koigutades peab kartuliga (kasi kasutada ei tohi) liigutama mone kergema eseme (nt tiihja topsiku,
pappkarbi vms) kuni tahiseni. Sealt liigutab sama véistkonna teine liige selle tagasi algusesse, jargmise
mangijani

o Kartul (milleks voib olla vaiksem pall) asetada kahe méngija otsmiku vahele. Kahekesi koos (ilma kéate
abita) tuleb see toimetada tahiseni vdi jargmiste méangijateni

® Mingi koguse kartulite toimetamine tahiseni (iga laps tikshaaval ja tiks kartul korraga)

e Kartul liigutatakse tahiseni naiteks harjavarre, hokikepi voi mone muu kepiga veeretades. Raskem
variant on teha seda slaalomina imber maas olevate koonuste

e Liikumisméng ,Kartulite kotijooks"

Teraviljad kunstivahenditena

Kunstitegevusteks saab kasutada kaiki teravilju (nt jahud, kruubid, helbed vm), aga ka neist valmistatud
tooteid (nt erineva kujuga pastad).

Sellises vanuses lastele, kes enam asju suhu ei pane, vib meisterdamiseks moeldud teravilju ja teravilja-
tooteid eelnevalt ka varvida. Kdige lihtsam on seda teha nii, et panna néiteks pastatooted, riis, kaera-
helbed (aga ka kaunviljad v6i seemned) kilekotti. Lisada dige pisut varvi, segada korralikult ning seejarel
asetada kiipsetuspaberile 6hukese kihina kuivama.

vve o~

akriitlvarve. Guasi kasutamisel vdivad vérvitud asjad hiliem mé&arida. Akriilvarviga vérvimine on keeru-
lisem, kuna varvitavad tooted kipuvad juba kilekotis tiksteise kiilge kleepuma. Samas on vérv hiljem kdige
plisivam ning kuivanuna ei maari.
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Paljude kunstitédde tegemiseks vajate kliisrit.
Seda on kdige lihtsam valmistada kartuli-
tarklisest. Selleks keetke veekeedukannus
umbes 500 ml vett. Samal ajal lahustage kiilmas
vees umbes 2-3 1l tarklist. Valage just keenud
vesi potti vdi muusse ndusse ning segage juurde
lahustatud tarklis. Segage hoolikalt ning laske
veidi jahtuda. Jalgige kogu aeg ohutust!

Samuti on paljud kunstité6d valmistatud
soolatainast. Soolataina tegemiseks vdtke
kaks osa jahu, Uks osa soola ja vett. Sega-
ge need (htlaseks tihkeks massiks. Soovi
korral vdib valmistada ka varvilise soola-
taina. Selleks tuleb alguses jahu-soolasegule
lisada toiduvarvi voi gquassi ja segada, alles see-
jarel lisada vesi. Kaasake tegevusse ka lapsed ja
selgitage neile, et tegemist on voolimismassiga

LD - Akriiiilvdrvidega vérvitud pastatooted
mis ei kdlba siia.

Guasi vai ndpuvarvide asemel vaib ise valmistada pudruvarvi. Selleks segage jahu vdhese koguse veega,
lisage toiduvarvi vai mingit mahla (nt peedi, kapsa, astelpaju) ja veidi kliistrit (ja vett) kuni sobiva konsis-
tentsi saamiseni. Ho6ruge segu korralikult 1abi. Sellega on kdige parem vérvida ainult kasi voi sormi
kasutades (ilma pintslita). Pudruvarvid seisavad kiilmkapis paar péeva. Enne kasutamist segage need
uuesti korralikult 1abi.

3+

Vahendid: erikujulised pastatooted, pudelid ja purgid v6i muud topsikud, Hiina s66gipulgad, tangid, napit-
sad, paelad, aluspaberid, guasid, viltpliiatsid, PVA-liim.
Véimalikud variandid

® Paluge lastel eelnevalt segatud erikujulised pastatooted sorteerida ning panna eri anumatesse
sdrmedega, Hiina s66gipulkadega, tangidega, napitsatega vdi muu sarnase abivahendiga. Mida kitsama
suuga on nou, seda keerulisem ka tilesanne

e Lapsed tostavad erikujulisi (nii tooreid kui keedetud) pastatooteid (ihest anumast teise sormedega, Hiina
s60gipulkadega, tangidega, népitsatega vdi muu sarnase abivahendiga

* Lapsed meisterdavad (varvilistest, sh ise varvitud) ,auguga” pastatoodetest (nt penned, sarvekesed)
kaelakeesid, kdevorusid, kuusekaunistusi véi muud, ajades neid paela otsa.

e Lapsed varvivad erikuijulisi pastatooteid (nt farfalle'sid) ning seejarel kasutavad neid piltide-kaartide
valmistamiseks, pildiraamide kaunistamiseks ja muuks selliseks

* Lapsed murravad lasanjeplaadi tiikkideks ning varvivad need dra. Neist valmistavad nad vitraaze, liimides
tiikid oma soovi jargi aluspaberile

® Arvutused ja vordlused pastatoodetega (soolatainal véi laual)
# Asetage lauale (voi panevad lapsed ise) pastatooteid ning lapsed loendavad neid

¢ Uks laps paneb lauale naiteks kiimme pastatoodet ning teine laps peab panema sellest kolme vérra
rohkem vai véhem

# Kaks last panevad lauale méned pastatooted ja vérdlevad, kumb pani rohkem Fotod » » »
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Rosy, Teele, Uku ja Liisi pastatooteid sorteerimas

Sarvekestest kuldne kaelakee

Kaelakeid voib kasutada mitut moodi - meisterdanud Rosy, Lenna, Eva, Liisi ja Raiki

Virvitud farfalle-pasta ning lasanjeplaatidest vitraaz
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3+

Vahendid: erineva kujuga pastatooted, tanqud, hirss, riis, tatar v6i muud teraviljad, PVA-liim voi kliister
(Ik 85), aluspaber vi -papp. Soovi korral voib lisaks kasutada ka kaunvilju, seemneid.

® Lapsed valivad, paigutavad ja liimivad loovalt erinevaid teravilju (eri kuju ja varviga, sh eelnevalt varvituid)
aluspaberile voi -papile

® Paluge lastel nimetada, milliseid teravilju (kaunvilju, seemneid) nad enda kunstit66s kasutasid, ning
jutustada pildi juurde ka lugu

» Teraviljade, pastatoodete ja muuga voib katta ka ettejoonistatud pilte vdi naiteks paberile joonistatud
enda kaejalje kujutist

Teraviljadega tehtud pildid ning Liisi ja Eva neid valmistamas

Virvitud riisiga tehtud pildid - muna, taldrik, kdejdlg
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3+

Vahendid: soolatainas (lk 85) véi sool, jahu, kausid-
topsikud, rullid, piparkoogivormid, alused,
kiipsetuspaber, toidukile, nuga, lisandid (nt terad,
pastatooted, kaunviljad, pahklid, seemned, viljapead,
puupulgad), kaunistused (nt parlid, kasitéosilmad,
pipraterad, sisal, oksad vm), templid, foiduvarvid voi
guasid, PVA-liim.
® Valmistage soolatainas, soovi korral (osa sellest)
varviline. Vanemad lapsed vbdivad proovida
soolatainast vaikeses kausikeses ka ise valmistada

® Lapsed veeretavad, rullivad ja voolivad erinevaid
toite (nt leivapatsid, kalad, puu- ja kddgiviljad jms).
Kui need on kdvaks kuivanud, saab neid kasutada
kodu- vdi poemédngu mangimiseks

e Kasutades lisandeid (nt terad, eri pastatooted,
viljapead, pahklid vms), saavad lapsed soolatainast
teha mitmesuguseid pilte vdi tahvlikesi. Pildi
voi fahvli &ared voib rullida Gmber puupulga.
Tahvlikese voib dra varvida voi selle dare kaunistada
soolatainapallikestega, mis on naiteks mone
templi v6i nédpuga lapikuks vajutatud. Tahvlikesi
voib kaunistada “piparkookidega®, mis on tehtud
(varvilisest) soolatainast ja piparkoogivorme
kasutades

e Lapsed rullivad kiipsetuspaberil oleva (vérvilise)
soolataina umbes 1,5-2 cm paksuseks. Seejérel
vajutavad nad sinna enda ké&e- v6i jalajélje (mdlema
tegevuse puhul vajadusel abistage). Soovi korral
voib |digata vdi vormida jalie mingi kujuga ning
kaunistada seest voi véljast. Kuivanud 166 véivad
lapsed lakkida iile PVA-liimiga

® Lapsed maétsivad erivarvilisi tainapallikesi voi
ribasid naiteks eelnevalt toidukilega kaetud
kohupiimatopsiku (voi kdrgema darega
papptaldriku) peale voi veel parem - sisse. Kui
lapsed méatsivad taina n-6 vormi peale, tuleks tainas
eemaldada pérast paaritunnist kuivamist ja asetada
kuivama topsiku sisse (tugevasti suruda ei tohi). Nii
valmib kirju kauss. Selle kdvemaks muutmiseks on
soovitatav kuivanud kauss PVA-liimiga dle lakkida

* Kasutage laste tehtud meisterdusi (nt soolatainast
siilid spagettidest voi kastanikoorest okastega,
linnud ja munad vm) ka teiste kéasitletavate teemade
tutvustamiseks

Soolatainaplaadike pastatoodetega
ning Uku seda meisterdamas
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Tahvlikesed, mille tegemisel on kasutatud piparkoogivorme

Pulga iimber keeratud servadega tahvlike ning kaunistatud servaga tahvlike

Soolatainast siilid ja linnuke

Virvilised soolatainad kausil ja papptaldrikul
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<« Soolatainast
kérvits

Kdejdlg soolatainal A

Jalajdlg soolatainal »

Aron ja Linda soolatainast kdejélgi valmistamas
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3+

Vahendid: ettevalmistatud kartulitemplid (nt geomeetriliste kujunditega nagu ring, ruut, kolmnurk vms;

kujundeid saab l6igata ka vaikeste piparkoogivormidega), ndapuvarvid véi guasid, papptaldrik voi varvi

segamise alus, varvilised aluspaberid (v6i muu, nt valge joonistuspaber).

® Lapsed valivad kartulitempli ning vajutavad selle esmalt alusel oleva vérvi sisse ning seejérel aluspaberile
(eelnevalt sellele paberil sobiva koha valides)

® Erinevaid kujundeid ja varve valides loovad lapsed kunstit66

* Valminud t66d voib kaunistada viltpliiatsitega

b+

Vahendid: vérvilised (sh ise varvitud) erikujulised pastatooted, (erikujulised) aluspaberid voi -papid, PVA-

liim, liimipustol. Lisaks ka vérvilised paberid, karvased traadid, vatipallid ja muud sellist.

* Lapsed saavad valmisldigatud erikujulisele papitiikile (nt kuusk, kala) pastatoodetega mustri kujundada
ning selle PVA-liimiga kinni liimida

» Pastatooteid kasutades saab valmistada terveid pilte, naiteks vikerkaare, paikese, lilled, muru, liblika,
mesilase, ambliku vdi méne muu mutuka. Keerukamate meisterduste valmistamiseks voib vaja minna
liimipUstolit ja juhendaja abi

Pastatoodetega kaunistatud Lenna vikerkaart Pastatoodetest liblikad
kuusk ja kala meisterdamas
Pastatoodetest looduspilt ja ruumilised liblikad Pastatoodetest ja vatist vihmapilveke
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b+

Vahendid: paber, joonistusvahendid, kuulamiseks muusika (nt Tonis Mé&gi ,Valgel laual”).
® Lapsed joonistavad voi maalivad leivapétsi (nt muusika saatel) ja motlevad sellele ka nime
® Paluge neil tutvustada enda leiba teistele ning juurde jutustada lugu ,Miks minu leib on hea?”

b+

Vahendid: pudruvérvid (lk 85), kahvlid, aluspaber, lisandid (suled, silmad, nokad, seemned, hirss, pasta-
tooted vms), PVA-liim.

® Pange aluspaberile (iht voi mitut tooni pudruvérvi. Paluge lastel sormede vo6i kahvliga joonistada-
kujundada neist néditeks tibud voi muud linnukesed. Lapsed kaunistavad ja tdiendavad neid silmade-
sulgede v6i muu materjaliga

Pudruvirvidega tehtud tibud ja koll
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b+

Vahendid: vdikesed kaanega labipaistvad klaaspurgid, eri véarvi riis (lk 84).
® Lapsed taidavad purgid kihiti eri vérvi riisiteradega
® Arutlege jargmistel teemadel: varvid, varvikihi paksus, sonad ,all”, , keskel", , iileval”

» Kisige lastelt, milliseid toite saab riisist teha ning mida nad neist on s66nud. Mis neile kdige enam
maitsevad?

Anna, Linda ja Aron
riisipurke meisterdamas

B4+

Vahendid: ruuduline paber (v6ib olla suurte ruutudega), harilik pliiats, varvi- voi viltpliiatsid.

® Lapsed hakkavad joonistama paberile jarjest kartuleid. Esimesele reale joonistada ruutude sisse
vahemalt viis ringi (vastavalt lapse loendamisoskusele ja soovile ka rohkem), kuid kindlasti paaritu arv.
Igale jargnevale reale joonistab laps kaks ringi (ehk kartulit) véahem, kuni viimasele reale (kartulikuhja
tippu) jaab ainult ks ring

® Paluge lastel kujundada valminud piramiidikujuline ,kartulikuhi” loovalt erivarviliseks voi mustriliseks
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B4+

Vahendid: oksakesed, sammal ja muu looduslik materjal, kdsit66silmad, varvilised paberid, taaskasutatavad
karbid, papp, korgid ja muu meisterdamismaterjal, liimid, kdarid, napuvérvid, nuga.

» Selleks, et kartul piisti seisaks, Idigake selle (iks ots noaga lamedaks

* Lapsed meisterdavad kartulile erinevaid vahendeid kasutades silmad, kdrvad, suu, nina, juuksed, kded-
jalad ja muud, vastavalt iga lapse fantaasiale

® Paluge lastel mdelda sellele kartulile, mille nad meisterdasid, ka nimi
® Lapsed vaivad kartulile meisterdada karbist, samblast vdi muust materjalist ka pesa

» Jélgige, mis juhtub kartulindoga paari paeva, paari ndadala ning paari kuu parast

Kartulindod virskelt ja veidi,,vananenult”
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L+ a

Vahendid: ilma kannata huke sukk voi pélvik (umbes 20 cm pikkune kinnine ots), muld, teraviljade seem-
ned, liimipustol, kasitoosilmad, karvapall, makaronid.

* Pange maha ajaleht, mille peal hakake siilikest meisterdama

» Votke sukk ja venitage seda suuremaks nii (lapsed hoiavad sukka lahti, aitavad venitada laiusesse), et
saaks mulda suka sisse panna

* Lapsed raputavad suka sisse hasti dhukese mullakihi ning peale ohtralt teri

o Taitke koos kogu sukk mullaga. Kinnitage suka ots esialgu naiteks pesupulgaga, kuid I6plikult
liimipistoliga (sobib ka sélme tegemine vdi sidumine né6riga)

» Kastke sukka tugevalt (nt kraanikausis) ja vormige siiliks

e Kui siilike on veidi kuivanud, saab liimipistoliga lisada talle ka silmad ning néiteks karvapallist nina ja
makaronidest kdrvad

» Asetage siilike veekindlale alusele valgusrikkasse kohta, kastke vastavalt vajadusele (algul voib-olla iga
pdev voi lile pdeva). Vajadusel péorake teda, et ka teine kiilg saaks valgust

» Jalgige koos lastega vilja tarkamist ja kasvamist. Kui nédete, et vili ei suuda ennast labi suka suruda, siis
voite suka pealt lahti |digata ning siilikesele soengu teha

e Siilikese voib teha ka kabist. Lapsed tdidavad mannikabi mullaga, niisutavad seda ja vajutavad sinna
sisse naiteks kaerateri. Asetage see vdikesesse topsikusse ning aeg-ajalt kastke seda koos lastega

Siilike enne ja pdrast kasvama hakkamist ning soenguga Mdnnikdbist ,siilike”
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5+ A

Vahendid: teraviljad v6i nn pseudoteraviljad (nt seemnepoest ostetud kaera- vm vilja terad, aga ka poest
ostetud tavalised tatra- ja toortatratangud, odrakruubid vm), majapidamispaber, vettpidav alus.

® Lapsed murravad majapidamispaberi sama suureks kui on vettpidav alus ning asetavad selle alusele.
Paberit vdiks olla mitu kihti

Lapsed teevad paberi mérjaks ja puistavad peale eri teravilju

Margistage, kus mingi teravili asub

Lapsed katavad teraviljad alusega samas suuruses méarja majapidamispaberi tiikiga

Asetage kdik soonkinnisega kilekotti

* Vaadelge, milline viljateradest hakkab idanema. Arutlege, miks ei hakka kasvama tavaline tatratang.
Seda on eelnevalt kuumutatud

® Soovi korra istutage idanema hakanud terad Gimber lillepotti vGi due peenrasse
® Arutlege

# Milliseid toite neist teraviljadest, mida idandamiseks kasutati, teha saab?

+ Mida oled neist s66nud ja mis maitses enim?

Teraviljade idandamine - tatar, toortatar, kruubid
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4+ a

Vahendid: moned kartulid (soovitavalt varane sort), muld, veidi vett, suurem istutuspott igale kartulile.

e Kartuli eelidandamiseks tooge seemnekartulid sooja. Asetage nad naiteks munakarpi ning jatke
paevavalgusesse seisma

* Oodake ja jalgige koos lastega, mis edasi toimub. Kuidas ilmuvad vérsed, varvuvad roheliseks ning
ilmuvad véaikesed lehekesed. Selgitage, et kartuli rohelised taimeosad ei ole s66davad. Innustage lapsi
muutusi tdhele panema ja neid kirjeldama

e Istutage eelidandatud seemnekartulid seejarel Guealal asuvasse peenrakasti voi suurde istutuspotti.
Hoolitsege nende eest, kuniks kartulimugulad on alla kasvanud. Varajastel sortidel kulub selleks umbes
2-2,5 kuud. Arutlege, mida vajab taim kasvamiseks

® Arutlege, kuidas taime eest hoolitseda. Néiteks millal, kuidas ja kui palju kasta
e Uurige, millal kasvavad mugulad parajaks

* Voite koos lastega sisse seada ka kartulitaime kasvatamise paeviku (nt fotoseeriana)

b+

Vahendid: maguskartul, poo-
leliitrine  klaaspurk, nuga,
hambatikud.

® Votke klaaspurk ning taitke
poolenisti leige veega

* Loigake maguskartul
pooleksja suruge kiilgedele
4-5 hambatikku. Asetage
kartulipoolik purgi kohale
nii, et 16igatud osa ulatuks
vette (vajadusel lisage veel
vett)

® Asetage purk paikese-
valguse katte ja oodake,
kuni see hakkab kasvama
(ilmuvad juured, lehed)

® Seadke sisse vaatluspaevik.
Innustage lapsi toimuvaid
muutusi tédhele panema ja
neid kirjeldama

Kasvama Idinud maguskartul
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5+ A

Vahendid: kartulid, koorimisnoad, jgmedam riiv, vesi, kauss (soovitatavalt |abipaistev) ja taldrik.

® Koorige kartulid ning peske korralikult. Taitke anum véi kauss poolenisti kiillma veega

* Riivige kartulid otse vette (muidu ldheb kartul pruuniks)

® Kui kartulid on riivitud, valage vett juurde, segage hoolikalt Iabi. Laske vedelikul nii kaua seista, kuni
kartulijahu vajub pohija

® Valage vedelik ettevaatlikult pealt &ra ning valage uus vesi peale. Segage, jatke seisma ning laske
kartulijahul uuesti pohja vajuda

* Vaadelge ja arutlege lastega, mis toimub ja miks

® Peske tarklisejahu seni, kuni see on lumivalge. Valage vesi éra ning asetage jahu taldrikule. Hoidke seda
kuivas kohas, kuni tarklis on kuiv

e Uurige tarklist: katsuge, iseloomustage (libe, krudisev), nuusutage, maitske

Tarklise kasutamine

* Votke kas omatehtud voi poest ostetud térklist ning segage seda vdhese veega, et moodustuks
elavhdbedataoline mass. Pange seda lastele peo peale. Seejarel pigistavad nad pihu kinni ja lahti ning
vaatavad, kuidas see sequ médda peopesa ,voolab”. Korrake tegevust senikaua, kuni vesi kde soojuse
mdjul aurustub ning jarele jaab puhas kartulitarklis

® Valmistage tarklisest kliistrit (lk 85)

1+

Liisusalmid koos liigutustega

Patsi-patsi kooki (kdtega plaksutada)

Veere-veere kakku (teha kdtega veeretamise liigutusi)

Silita sealihaga (silitada iihe kdega teist)

Kasta kanamunaga (teha kdtega viikeseid iles-alla liigutusi)
Pane ahju supsti (fuua kded ette)

Véta valja lipsti (viia kded tagasi)

S66 ara ampsti (viia kded suu juurde)

Patsi, patsi leivapatsi (patsutada kési omavahel, kord parem kdsi peal, siis vasak)
Siilu, saalu saiapatsi (hééruda kdsi vastamisi edasi-tagasi)

Veere, veere, kakku

Veere, veere, kakku (feha kdtega veeretamisliigutusi, parema kdega ja siis vasakuga)
Likka ahju - hopp! (liikata kded hoogsalt ette)
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Luuletus ,Kartuli elulugu”

(autor Merike Lillo, terve luuletuse leiad kogumikust , Tdna tuleb tore pdev”)
Kevadel, kui muld on mure,

algab pdllumehel mure:

kuidas kartul maha saaks,

et ta saaki kasvataks?

Napumang ,Ema keetis putru”
Né&pulastel kdht on tiihi
Ema keetis putru (ringitada ndppudega peopesas)
Pani void sisse, pani soola sisse (imiteerida tegevusf)
Keetis, keetis ja puder valmis sai
Andis slitia Péialpoisile (likshaaval ndppe pigistada)
andis siitia Kotingelale
andis sttia Pikk-Peetrile
andis slitia Nimeta-Matsile
andis slitia Vaike-Atsile
Napumdng (alustada tihe kdega ja korrata seejdrel teise kédega)
Kogumikud

.Ema, palun loe mulle” - muinasjutte, lookesi ja vérsse mudilastele kevadest kevadeni
(koostanud Leelo Tungal)

¢ Vladislav Korzets , Kollase kartuli kevad”
¢ Leelo Tungal ,Kevadine kartul”

.Isa, palun loe mulle” - lugusid ja luuletusi ettelugemiseks mudilastele (koostanud Leelo Tungal)
¢ Voldemar Miller ,Leppimine Kartuliga”

Kui jutustustes leidub lastele vodraid sonu, siis ndidake vastavaid pilte ning selgitage neid. Samuti voite labi
viia katseid (nt idandamine, erinevate meelte kasutamine).

5+

® Austa leiba, leib on vanem kui meie

® Leib on kibe katte saada, aga magus siitia
* Kel amet, sel leiba

® Kodus on leib kdige magusam

® Leib on vanem kui meie

® Mida tiihjem kdht, seda magusam leib

® Ega amet leiba kiisi

® Virk kasi leiab igal pool leiba

® Oma teenitud leival on saia magusus
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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)

¢ Leiba luusse laskma. Selgitus: puhkama

¢ Leiba teenima. Selgitus: tasu eest t66tama

¢ Leibu thte kappi panema. Selgitus: abielluma, koos elama hakkama

¢ Pudrumaéed ja piimajoed. Selgitus: rikkus, joukus

+ Nagu kass Umber palava pudru. Selgitus: imber nurga radkima; midagi natuke pelgama; 6rnalt,
ettevaatlikult

# Pime kana leidis ka tera. Selgitus: juhuslikult, kogemata kombel, hea usu peale

+ Jahvatab nagu tatraveski. Selgitus: inimene, kes véga palju raéagib

+ Kama kaks; ks kama koik. Selgitus: Gkspuha

+ Taevamanna. Selgitus: midagi vdga head, miski ihaldatav, ka ootamatu kingitus

+ Veeretab nagu kuuma kartulit suus. Selgitus: kui ei itle midagi vélja, mida tahaks 6elda

* Laut lambaid téis, Gihelgi pole saba taga? Vastus: leivad ahjus
o Altilm tuiskab, pealt ilus selge? Vastus: jahu séelumine
® Janes laheb merde, tuhat tolmu taga? Vastus: jahu sGelumine

® Ofsige koos lastega vanarahva tarkustele selgitusi

* Soojale sooviti “Jatku leivale” ja sellele vastati alati . Jatku tarvis“. Seda sooviti, et leiba jatkuks, et leib
ei I6peks otsa

¢ Leiba ei tohtinud maha pillata ega leivaraasule peale astuda. Usuti, et maha pillatud leivatiikk nutab
seitse aastat

+ Sooja leiba ei tohtinud noaga I6igata, seda murti, sest muidu vois leivaénn majast kaduda

# Leivapétsi ei tohtinud lauale asetada alumise koorikuga tlespidi, kuna see pidavat riiu majja tooma
# Uut leiba ei Idigatud kunagi 6htul lahti, sest usuti, et 6htune leib kahaneb, hommikune kasvab

# Leiba ei tohtinud panna lahtildigatud otsaga ukse poole, sest siis pidi leib (raha) uksest vélja minema
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Puu- ja kédgiviljade ning marjade toidugruppi kuuluvad toidusoovituste jargi
Koik kdodgiviljad:
¢ juurviliad (nt porgand, punapeet, kaalikas, naeris, mustjuur, mustréigas, juurseller, redis, maapirn,
pastinaak, aed-piimjuur)
# kapsad (nt valge ja punane peakapsas, lillkapsas, Romaani lillkapsas, spargelkapsas ehk brokoli,

rooskapsas ehk Briisseli kapsas, nuikapsas ehk koolrabi, paksoi ehk Hiina lehtnaeris, Pekingi lehtnaeris
(kaubanduses tihti ekslikult Hiina kapsas), lehtkapsas, kdharpeakapsas ehk Savoia kapsas)

¢ |ehtk6dgiviljad (nt mitmesugused salatid (nt leht-, jaa-, pea-, Rooma salat jne), spinat, lehtpeet, rukola,
kress, hapuoblikas, ndges, vailill, sigur)

+ vilikoogiviliad (nt tomat, kurk, paprika, kibepipar, pommu ehk baklaZaan, erinevad kérvitsad (nt
muskaatkorvits, pudelkarvits, suvikorvits ehk tsukiini ehk puhmik-6likorvits))

¢ sibulk6ogiviljad ja laugulised (nt mugulsibul (salati-, valge, punane), pérlsibul, salottsibul, muru- ja
porrulauk, roheline sibul, kiitislauk, karulauk)

+ varskodgiviljad (nt varsseller, rabarber, spargel, apteegitill, bambus)
+ kaunviljad (nt aedoad ehk Tiirgi oad, herned, pdldoad, l1d&tsed, kikerherned, okra)
Kdik puuviljad (sh maapinnal kasvavad viljad, rohttaimed jne):

+ seemneviljalised (nt 6un, pirn, paradiisiun, pirnéun (botaaniliselt tegelikult ka pihlakad, kiidoonia ja
ebakiidoonia))

¢ |uuviljalised (nt kirsid, murelid, ploomid, al6t3ad, aprikoosid, kreegid, (lame)virsikud, (lame)nektariinid)

¢ tsitrusviljad (nt apelsin, kdabusapelsin ehk kinkan ehk kumkvaat, mandariin, klementiin, tangeriin,
ugli, pomel, sviiti, greip, sidrun, laim)

+ eksootilised ehk troopilised ja subtroopilised viljad, muud viljad (nt viinamarjad (v6ib lugeda ka marjade
alla), banaan, melon, arbuus, kiivi, ananass, mango, papaia, granaatoun, fiilisal, guajaav, varsked datlid
ja viigimarijad, litsi, tahtvili ehk karamboola, annoona, hurmaa, granadill (ekslik keelekasutus passioon),
mangostan, rambutan, tamarillo, tamarind, draakonivili ehk pitaia, durian jt)

Marjad (kohati on jaotus tdnapéeval juba tinglik):
# aiamarjad (nt maasikad, vaarikad, séstrad, tikrid, astelpajumarjad, ebakiidoonia, aroonia, pamplid ehk
aedmurakad)

+ metsamarjad (nt metsmaasikad ja -vaarikad, mustikad, pohlad, jdhvikad, murakad, sinikad, példmarjad
ehk pdéldmurakad, pihlakad, kibuvitsamarjad, leedrimarijad)

Seened
Idud
Mahl (mahlajook ja nektar kuuluvad suhkru, magusate ja soolaste nékside toidugruppi)
Kuivatatud puu- ja kddgiviljad ning marjad
Siia toidugruppi ei kuulu toidusoovituste jargi:
kartulid (grupis tarkliserikkad toidud)
sojaoad (grupis muud toidud ja joogid)
oliivid, avokaadod (grupis lisatavad toidurasvad)
moos, nektar ja mahlajook (grupis suhkur, magusad ja soolased naksid)



Vaatamata sellele, et puu- ja kddgiviljade ning marjade toidugruppi kuuluvad nii aias, metsas kui ka
pollul kasvavad, aga ka imporditud puu- ja k6giviljad ning marjad, vdib kaiki siia toidugruppi kuuluvaid
nimetada thise nimetusega ,aedviljad™.

Puu- ja kodgiviljad ning marjad sisaldavad palju:
vett
kiudaineid
vitamiine
mineraalaineid
bioaktiivseid tihendeid (nt likopeen, resveratrool, glikosinolaadid, alltidlsulfiidid)

Kuid nad sisaldavad vaga véahe (v6i tildse mitte) rasvu ning annavad suhteliselt vahe energiat (v.a vaga
suhkruterikkad puuviljad, nagu viinamarjad, banaan, hurmaa, granadill).

Méningates puuviljades, marjades ja kodgiviljades sisalduvate ainete positiivset mdju tervisele on seos-
tatud néaiteks antfiokstidantse toimega, mdjuga immuunsiisteemile, vere kolesteroolitaseme ja vererghu
alanemisele ning antibakteriaalsete omadustega.

Erinevad puu- ja kédgiviljad ning marjad sisaldavad peaaegu kdiki vajalikke vitamiine ja mineraalaineid,
ainult B, .- ja D-vitamiini ei ole v6imalik neist saada.

Eriti rikkad on puu- ja kddgiviljad C-vitamiini ning B-karoteeni (A-vitamiini eeliihendi) poolest, palju leidub
neis ka folaate, kaaliumi ja magneesiumi ning osas marjades-viljades isegi arvestatavas koguses E-vitamiini.

Ménikord sailivad vitamiinid paremini, kui aedvilju on hapendatud (hapukapsas) voi kiilmutatud.

P&evas peaks s66ma vahemalt kolm kodgiviljaportsjonit ja vahemalt kaks puuvilja-marjaportsjonit -
kokku viis portsjonit ehk peotait.

Uks portsion ehk peotais on keskmiselt 100 grammi puu- ja ké6givilju véi marju (v.a idud, kaunviljad, kuiva-
tatud puu- ja kodgiviljad voi marjad - nende puhul kehtivad teised portsjonisuurused).

Puu- ja kddgivilju ning marju véib stitia varskelt (sh tiikeldatult, riivitult, salatina, pudru peal) vi valmistada
neist roogi. Samuti saab neid kuivatada ning valmistada neist erinevaid hoidiseid.
Kuidas sttia rohkem puu- ja kdogivilju ning marju?
Naiteks tihes supiportsjonis voib sisalduda juba portsjon kédgivilju
Koogiviliade s6omist aitab suurendada taldrikureegli (lk 25) jargimine praetaldriku taitmisel
Kodgiviliju saab lisada erinevatesse toitudesse - pastatoitudesse, kastmetesse, putrudesse,
hakkliharoogadesse (maitsetega harjutamiseks, toitude mitmekesistamiseks) voi lisada hoopis taidis
koogivilia sisse
Pirukate, kookide, pitsade tegemisel kasutada ohtrasti puu- ja kéogivilju ning marju
Méned road sisaldavad kddgivilju eriti suures koguses - kédgiviljahautised, vormiroad, vokitud toidud,
tihepajatoidud
Valmistada tasub ka kddégiviljaputrusid ja -kotlette, naiteks peedist, porgandist, kdrvitsast
Aedviljadest saab valmistada maitsvaid smuutisid
Ja kindlasti sobivad k&ik aedviljad vahepalaks. Seepérast hoia pestud (vajadusel ka kooritud, tiikeldatud)
aedviljad alati kdeparast
Uhe puuviljaportsjonina laheb arvesse ka mahl. Uks mahlaportsion on 100 g (100 ml) mahla. Téostuslikult
valmistatud puuvilja- ja marjamahladele ei ole lubatud lisada suhkrut. Samas sisaldavad need looduslikke
suhkruid (nt gliikoosi ja fruktoosi) ja annavad seetdttu (isna palju energiat. Varsked aedviljad sisaldavad



kiudaineid rohkem kui mahlad. Sage mahla joomine ei ole soovitatav ka hammaste tervise seisukohast.
Mahlaga vdiks asendada maksimaalselt paar puuviljaportsjonit nddalas. Mahlatoodetest saab lisaks lugeda
Maaeluministeeriumi veebilehelt www.agri.ee otsisénaga ,mahlatooted”.

Kui mahla on lahjendatud voi sellele lisatud suhkruid, nimetatakse seda nektariks véi mahlajoogiks.

Kuivatatud puuviljad-marjad sisaldavad kdll mineraalaineid 100 grammi kohta enam kui vérsked, kuid
samas on oluliselt suurem ka nende energiasisaldus ning vitamiine on neis vahem kui véarsketes puuviljades-
marjades. Uks portsjon on 20 g (ca 2 spl) kuivatatud puuvilju-marju. Kuivatatud puuviljade-marjadega vaib
asendada maksimaalselt 2-3 varske puuvilja portsjonit nadalas.

Kasutage Gppetegevustes lauaménge puu- ja kddgiviljade teemal (vilju saab loendada, 6ppida vérvusi,
riihmitada suuruse, varvi vm omaduse jargi) ja erinevate aedviljade mulaaze (sh ise valmistatud), millega
lapsed saaksid ise loovalt (nt toiduvalmistamist, poodi, siinnipdeva) méangida

Lastele luuletusi ette lugedes vai jarelekordamiseks, pahe 6ppimiseks voi lavastamiseks salme valides
kasutage muu hulgas luuletusi erinevatest puu- ja kéogiviljadest

Kui etteloetavas vai jutustatavas loos tuleb juttu monest aedviljast, vaadelge, kirjeldage ja maitske seda
koos lastega

Matemaatilisi moisteid ,.terve”, ,pool”, ,veerand” dpetage kasutama nt Guna voi kurki |digates
Organiseerige 6ppekaike tallu voi aiandisse, et tutvuda, kuidas erinevad aedviljad kasvavad
Vatke ette Gihine kaik turule, uurige, milliseid aedvilju seal mitakse

Uurige koos lastega lasteaia v6i kooli meniiiid - millised toidud sisaldavad puu- ja kddgivilju, kui tihti
pakutakse neid varskena (kuumtodtlemata kujul), nt salatis, [dikudena

Arutlege lapsevanemate koosolekul, mida lapsed vdiksid pakkuda kaaslastele oma stinnipdeval (lisaks
kommidele vdi maiustuste asemel nt kddgiviljaampsud dipikastmega véi arbuusitort)

Kokandustegevusteks retsepte valides eelistage selliseid, mis sisaldavad voi kuhu saaks lisada puu- ja
kdogivilju ning marju. Varuge neid alati maitsmise jagu rohkem

Pidudeks ja teisteks Uritusteks ettevalmistusi tehes drge unustage vahepalaks puu- véi kddgiviljaampse,
voileibadele lisage kurgi- ja rediseviile vi salatilehti, kiipsisetordi vahele ja peale banaani ning marju jne
Matkale voi piknikule votke kaasa pestud ja s66miseks sobivalt tiikeldatud puu- ja kdégiviljad

Parim Gpetaja on eeskuju. Lastega koos I6unatades s66ge isuga salatit ja puhkepausil kommi asemel
puuvilju

Kasutage tegevuste labiviimisel Tervise Arengu Instituudi vélja antud plakatit (Ik 112), mille saate alla
laadida TAIl veebilehelt www.tai.ee triikiste rubriigist otsisdnaga ,vikerkaar”
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2.3 TEGEVUSED
Eesmargid

Laps teab:

e erinevaid puu- ja kdogivilju ning mariju ja oskab neid kirjeldada

¢ mida aedviljad vajavad kasvamiseks ja kus nad kasvavad

* miks ja kui palju on vaja slitia puu- ja kédgivilju ning marju

e kuidas (tlikkidena, riivitult, toidu sees vm) on puu- ja kédgivilju ning marju véimalik siiia
¢ milline on koka, aedniku, taluniku 166 puu- ja kddgiviljade kasvatamisel

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

Sissejuhatav arutelu teemasse

Mida sulle meeldib stitia? (arutlege tldiselt soomise teemal ja lilkuge edasi puu- ja kddgiviljade juurde)

Milliseid puu- ja kddgivilju ning marju sa tead?

Milliseid puu- ja kddgivilju ning marju oled s66nud?

Millised aedviljad maitsevad sulle kdige rohkem?

Miks neid on vaja stitia?

Kui palju peaks iga paev kodgivilju séoma? Kaaluge erinevaid koogivilju, salateid, et lapsed teaksid, kui

suur on umbes iiks portsjon

® Kui palju peaks s66ma iga paev puuvilju vdi marju? Kaaluge erinevaid puuvilju, votke peotais mariju ja
kaaluge, et lapsed teaksid, kui suur on umbes {iks portsjon

Punktides 2-3 toodud kiisimuste puhul saab arutelu tdiendada must-valgete kontuurpiltidega t66lehte-

dega, millel on selles toidugrupis (esimese punkti puhul ka teistes toidugruppides) olevad toidud. Lapsed

varvivad todlehti vastavalt enda vastustele.

Koogiviljade, puuviljade ja marjade puhul vdib kéasitleda neid ka eraldi teemadena.

2+

Vahendid: viie vilja vikerkaare plakat (Ik 112), erinevate puu- ja kéogiviljade ning marjade varvilised vélja-
|6iked voi joonistused (lamineeritud) voi mulaazid (sh ise tehtud soolatainast (Ik 85), kividest (lk 147), plasti-
liinist (Ik 131 ja 135), salvratikutest (Ik 144) vm).

¢ Naidake lastele pilte-mulaaze aedviljadest-marjadest vdi naiteks viie vilja vikerkaare plakatit
* Paluge plakatil, piltidel vdi mulaaZzidena olevaid aedvilju nimetada

® Arutlege lastega, mille poolest erinevad puu- ja kddgiviljad ning marjad tksteisest. Naiteks voivad need
erineda kuju, varvi, maitse, I6hna, suuruse vdi raskuse poolest
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3+

Vahendid: eelnevalt valmistatud must-valgete kontuurpiltidega t66lehed erinevate puu- ja kodgiviljade
ning marjadega (lihel lehel maksimaalselt 10 aedvilja), eri aedviljade véarvilised valjaldiked vdi joonistused
(lamineeritud) voi mulaazid (sh ise tehtud soolatainast (Ik 85), kividest (Ik147), plastiliinist (lk 131, 135),
salvratikutest (lk 144) vm) koos ,pesadega”

(nt alused, karbid).

e Lapsed riihmitavad pildid vdi mulaazid
(vastava varviga kasti voi alusele) vastavalt
varvile voi varvivad tédlehel mingit kindlat
varvi aedviljad:
¢ kollane (paprika, kaalikas / banaan, dun,
sidrun / kollased vaarikad)

¢ oranz (porgand, korvits, paprika / hurmaa,
apelsin, mandariin / astelpaju-, kibuvitsa-,
pihlakamarjad, murakad)

¢ punane (tomat, paprika / 6un / maasikad,
vaarikad, pohlad, jdhvikad, punased
sostrad)

¢ roosakaslilla (redis / ploom, granaatéun /
viinamarijad, tikrid)

+ lilla (baklazaan, punane peakapsas, sibul /
ploom)

¢ sinine, sinakaslilla (mustikad, sinikad,
arooniamarjad, mustad séstrad)

+ heleroheline (lehtsalat, kapsas / 6un, pirn,
pomel / tikrid, viinamarjad)

# roheline (kurk, brokoli, Tiirgi oad, herned)

¢ tumeroheline (suvikdrvits)

¢ pruun (ananass, kiivi)

# peaaequ valge (lillkapsas, sibul, seller / 6un
/ valged sostrad) Laevukestesse sorteeritud puuviljad-marjad

# (peaaegu) must (mustréigas / poldmarjad)

4+

Vahendid: eelnevalt valmistatud must-valgete kontuurpiltidega t66lehed puu- ja kddgiviliade ning mar-
jadega (ihel lehel maksimaalselt 10 aedvilja), erinevate aedviljade véarvilised valjaldiked vdi joonistused
(lamineeritud) v6i mulaazid (sh ise tehtud soolatainast (lk 85), kividest (Ik 147)), plastiliinist (Ik131, 135),
salvratikutest (Ik 144) vm) koos ,pesadega” (nt alused, karbid).
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e Lapsed rithmitavad pildid v6i mulaaZzid (vastava kuiju pildiga kasti v6i alusele) vastavalt kujule voi vérvivad
toolehel mingi kindla kujuga aedviljad:
# (immargune (fomat, hernes / 6un, mandariin, arbuus / pohlad, mustikad, jhvikad)
# ovaalne, munajas (baklazaan, paprika / kiivi, ananass, melon / maasikad)
# nurgeline (porgand / tahtvili)
+ piklik (porgand, kurk / banaan)
+ lapik (patisson ehk taldrikkdrvits / lamevirsik) jne
* Lodigake ka vili pooleks ja vaadelge lastega selle ristlgiget

4+

Vahendid: eelnevalt valmistatud must-valgete kontuurpiltidega t66lehed puu- ja kédgiviljade ning marja-
dega (Uhel lehel maksimaalselt 10 aedvilja), erinevate aedviljade vérvilised véljaloiked vo6i joonistused
(lamineeritud) vdi mulaazid (sh ise tehtud soolatainast (lk 85), kividest (Ik 147), plastiliinist (Ik 131, 135),
salvratikutest (Ik 144) vm) koos ,,pesadega” (nt alused, karbid).

® Lapsed vérvivad t66lehel mingi kindla suurusega aedviljad v6i vordlevad piltide voi mulaazide jargi nende
suurusi. Aedvilju voib vastavalt suurusele jérjestada véi suuruse jargi rithmitada ka vastava suurusega
kasti voi mingile alusele, nt ringile. Eelkdige voiks sorteerida-varvida immarguse kujuga aedvilju:

# vaga suur (kdrvits / arbuus)

# suur (kapsas / pomel, greip)

# keskmine (tomat / dun, apelsin)

# vaike (redis / mandariin / kibuvitsamarjad)

# véga vaike (herned / pohlad, mustikad jm marjad)

4+

Vahendid: noad, erinevad puu- ja kddgiviljad ning marjad, alused serveerimiseks

NB! Toiduainete maitsmisel selgitage alati enne vilja, et kellelgi ei oleks tihegi pakutava toiduaine vastu
allergiat!

* Enne tegevust peske lastega iheskoos hoolikalt kded

e Lapsed nuusutavad eri aedvilju (tervelt, tiikkidena), kirjeldavad neid ja valivad vélja meeldivaima ja
ebameeldivaima

* Lapsed maitsevad aedvilju ning kiisige, millise pohimaitsega (magus, soolane, hapu, méru, lugege Ik 339)
need funduvad:

+ magus (porgand / hurmaa, banaan / viinamarjad, mustikad, kuivatatud marjad)
¢ soolane (soolakurk)
+ hapu (hapukapsas / sidrun / punased sostrad, astelpajumarijad)

+ moru, kibe (paprika, redis, rukola, sibul, ménikord kurk / pihlakamarjad, méne inimese jaoks ka
keedetud kaalikas)

® Kas I6hna jargi meeldiv maitseb héasti ja vastupidi?

Laste toiduteadlikkuse ja so6misharjumuste kujundamine 115



B4+

Vahendid: erinevad puu- ja k6dgiviljad, marjad, isevalmistatud vordlus-

kaal.

® Lapsed vordlevad eri aedviljade raskusi voi jarjestavad neid raskuse
jargi. Kaaluda voi raskusi vorrelda saab kédega, kaaluga, isevalmistatud
vordluskaaluga
Vordluskaalu valmistamise 6petus

Vahendid: kaks thesugust topsikut, naaskel, néor, riidepuu (mille
kiilgedel on konksukesed).

+ Tehke topsikutele tlaserva simmeetriliselt neli auku
+ Pange aukudest labi tihepikkused n66rid ja kinnitage need

¢ Asetage topsikud ndodridega riidepuu konksukestele, riputage
riidepuu omakorda ndéri ofsa ning vajadusel kohendage <o ioniud vardluskaaluga

tasakaalustamiseks veel topsikute nédre kaalumine

3+

Vahendid: eelnevalt valmistatud must-valgete kontuurpiltidega tédlehed puu- ja kédgiviljade ning
marjadega (iihel lehel maksimaalselt 10 aedvilja), erinevate aedviljade vérvilised véljaldiked voi joonistused
(lamineeritud) voi mulaazid (sh ise tehtud soolatainast (lk 85), kividest (Ik 147), plastiliinist (Ik131, 135),
salvratikutest (lk 144) vm) koos ,,pesadega” (nt alused, karbid).

® Arutlege, kus aedviljad kasvavad, kust neid saadakse. Naiteks kasvavad need aias (peenral, kasvuhoones,
potis, puu voi podsa peal, maapinnal, mulla sees vm), metsas, p6llul vm. Neid saab aga osta ka turult,
poest vm. Paritolult jagunevad nad kodumaisteks ja valismaisteks. Kasvatada saab neid ise v6i on keegi
teine need kasvatanud

® Lapsed vérvivad to6lehel aedviljad voi asetavad nende pildid vdi mulaazid karpi-alusele grupeeritult,
naiteks:

+ mis voivad kasvada Eestis peamiselt peenral, aias, pollul (nt porgand, peet, kapsas, lillkapsas, brokoli,
korvits, kaunviljad, sibul / dun, pirn, ploom / vaarikad, maasikad)

+ mis voivad kasvada kasvuhoones (nt tomat, kurk, paprika, salatid, redis / viinamarjad)

+ mis kasvavad mulla sees (nt porgand, redis, kaalikas, peet, naeris, mugulsibul). NB! Kui laps ttleb
Jkartul”, siis selgitage, et muidu on kartul kdogivili, aga toidusoovituste jargi kuulub kartul leibade
ja putrudega tihte toidugruppi. Selgitage, et neid kddgivilju (v.a mugulsibul), millel stiiakse mullas
kasvavat juurt, nimetatakse juurviljadeks

+ mis kasvavad maapinnal (nt kdrvitsad / ananass)

+ mis kasvavad varre (rohttaime) otsas (nt kurk, tomat, paprika, herned-oad / maasikad, vaarikad,
banaanid)

+ mis kasvavad puu otsas (nt éun, pirn, ploom, kirss, kreek)

+ mis kasvavad (kadbus)podsa otsas (nt vaarikad, johvikad, murakad, sinikad, aroonia-, astelpaju- ja
kibuvitsamarjad)
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+ mis kasvavad puhma otsas (nt pohlad, mustikad)
+ mis kasvavad metsas voi mere aares (nt seened / pohlad, mustikad, pihlaka- ja kibuvitsamarjad)

+ mis Eestis (eriti) ei kasva (nt bambus, okra, rooskapsas, kikerherned / banaan, hurmaa, apelsin, greip,
mandariin, pomel)

+ millel stiiakse lehti vdi varsi (nt varsseller, till, salatid, paljud kapsad, murulauk, rabarber)
+ mida peaks enne s66mist koorima? (nt porgand, peet / apelsin, mandariin)

¢ millel (Gldjuhul) ei s66da seemneid? (nt paprika / ploom, kirss, kreek, arbuus, melon) ja millel just
s6omegi seemneid? (nt kaunviljad / granaatdun)

® Pakkuge algul vaiksem valik aedvilju, teemat arendades voib aedvilju votta rohkem; méni vaib kuuluda
ka mitmesse gruppi

® Arutlege puu- ja kbogiviljade ning marjade kasvatamise ile
¢ Kui sul on oma aed, suvila, maakodu, siis milliseid aedvilju seal kasvab?

¢ Kas oled midagi péris ise kasvatanud voi on seda teinud sinu vanemad-vanavanemad (nt
porgandiseemet maha pannud, aknalaual midagi kasvatanud, suvila v6i maakodu peenrale v&i pollule
midagi kiilvanud)?
® Proovige lastega ise midagi kasvatada (nt varsked maitsetaimed, sibul, tomat, kurk, maasikataimed,
Ik 149)

5+

Vahendid: eelnevalt valmistatud must-valgete kontuurpiltidega t66lehed puu- ja kédgiviliade ning marjadega
(Ghel lehel maksimaalselt 10 aedvilja), erinevate aedviljade véarvilised véljaldiked v6i joonistused (lamineeritud).

® Arutlege
+ Kas voib aedvilju siitia kohe peenrast, puu-pd6sa otsast, metsast vm ehk pesemata?
¢ Mis juhtub, kui me neid nii s66me?

+ Kas ja millal v6ib stitia aedvilju pesemata? Naiteks voib pesemata siilia herneid voi lehtsalatit oma
peenrast, kui see ei ole mullane; dunu, pirne, ploome jne oma aia puu otsast; oma aiast marju, kui need
ei ole tolmused

® Lapsed vaivad varvida t66lehel aedviljad voi rithmitada pilte vastavalt sellele, kas need vajavad pesemist
voi mitte

5+

® Arutlege, kuidas saaks puu- ja kdogivilju ning mariju stitia. Kas oled s66nud neid:

+ vérskelt (tikkidena, riivitult, pudru peal, smuutis)
¢ keedetult (toidu korvale tiikkidena voi riivitult)

# roa sees (supid, hautised jne)

+ hoidistena, kiilmutatult, kuivatatult

® Kas sinu kodus on mingeid vilju hoidistatud? Néiteks, kas on tehtud kompotti, moosi, mahla, soolakurke,
marineeritud korvitsat, hapukapsaid, kuivatatud kaunvilju, marju ja 6unu, kiilmutatud aedvilju jne?
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b+

® Arutlege

+ Mida koik taimed, sh puu- ja kédgiviliad ning marjad kasvamiseks vajavad? Taimed vajavad vett,
toitaineid (pinnast, vaetist), valgust ja soojust (paike), 6hku (siisihappegaasi)

VALGUS

. HAPNIK

MINERAALAINED 77>

[
®

T AL

Mida taimed kasvamiseks vajavad?

# Kui palju votab aega erinevate aedviljade kasvamine?
+ Kes aedvilju kasvatavad?
¢ Kus aedvilju kasvatatakse?

# Kas aedviljad vdivad kasvada ka inimese hoolitsuseta? Kas oled ndinud ménda aedvilja kasvamas
naiteks metsas vo6i mahajaetud talukohas?
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B4+

Vahendid: nuga, tsitrusepress, marli, pott, pliit.
® Proovige teha lastega vdimalusel jargmist:
¢ kuivatamist - herned-oad, porgand, 6unaviilud, petersell, kibuvits, viinamarjad, kérvitsaseemned

vm, mida saab hiliem kasutada toidu maitsestamiseks, tee valmistamiseks, kaunistamiseks voi
kunstitegevustes

+ mahla tegemist - dun, porgand, apelsin vim puhastada, riivida vdiksemaks ja pressida |abi marli (sidruni-
apelsini puhul kasutada tsitrusepressi) - kui palju mahla tuleb, kuidas maitseb, vorrelda véimalusel
poemahlaga

# toormoosi valmistamist voi moosi keetmist (mdlemat voimalikult vahese suhkruga voi tildse ilma)

B+

Vahend: Lapse puu- ja kddgiviliade s66mise nddalapéevik, mille

saate alla laadida Tervise Arengu Instituudi veebilehelt www.tai.ee

triikiste rubriigist otsisonaga ,,7 paeva“.

® Kasutage tegevuses praktilist mangulist abivahendit, mis aitab
lapsi motiveerida ja innustada s66ma vahemalt viis portsjonit
puu- ja kodgivilju ning marju

® Paluge, et lapsevanemad aitaksid lastel tédita p&evikut ning
voimalusel pakuksid neile ka kodus piisavalt puu- ja kéogivilju
ning marju

® Arutlege
¢ Milliseid puu- ja kdogiviliju vdi marju oled tana voi sellel

nadalal s66nud?

¢ Kui palju oled tana vai sellel nddalal aedvilju s66nud?

# Mis sulle kdige enam maitsesid ja milliseid aedvilju vaiks veel
suiia?

Puu- ja kéégiviljade ning marjade
sd06mise pdevik
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B4+

Vahendid: viie vilja vikerkaare infoleht, mille saate alla laadida Tervise Arengu Instituudi veebilehelt
www.tai.ee triikiste rubriigist otsisénaga ,vikerkaar".
* |ga laps joonistab paberile viis oma ké&e jélge ning kirjutab sinna sisse paeva tahise
® |ga paeva kohta varvib laps nii palju
sormi, kui mitu portsjonit puu- ja
koogivilju ning marju ta paeva jooksul
s6i. S6rmi voib varvida ka s66dud vilja-
marja varvi. Vanemad lapsed kirjutavad
juurde vastavalt ka P-, K- vdi M-tdhe
(puuvili, kbogivili, mari)

Kaasake tegevusse lapsevanemad,
et varvitud saaks ka kodus s66dud
aedviljade portsjonid
® Arutlege iga paev jargmistel teemadel:
kes mida s6i, kuidas ja kas maitses
e Néadala 6pus tehke koos lastega
kokkuvote ja naitus lapsevanematele
Nidala vdite IGpetada ka iihise puu- ja Ndpud, mis on vdrvitud vastavalt sé6édud viljade
kéogiviliade ning marjade s6émisega varvile ja arvule

3+

Vahendid: puu- ja kddgiviljade ning marjade (lamineeritud) pildid (lk 158).
® Jagage lastele aedviljade pildid, kus on peal igast kolm pilti (1 aedvili, 2 aedvilja, palju aedvilju)

® Lapsed itlevad, mida nad pildil ndevad ning nimetavad neid ainsuses ja mitmuses, kasutades mitmuse
tavalist moodustamist, aga ka sona ,.palju ...". Naiteks 1 kurk / 2 kurki / kurgid / palju kurke

b+

Vahendid: erineva ja sarnase suurusega porgandid (vdi ka moned teised aedviljad).

* Lapsed vaatlevad laual porgandeid, mis on eri pikkuse, kuju ja raskusega, ning:
+ otsivad kdige pikema ja kdige liihema porgandi
¢ kas leiavad moned vordse pikkusega porgandid
# otsivad kdige peenema ja kdige jgmedama porgandi

# kasutadesisetehtud vordluskaalu (Ik 116) voi paris kaalu leiavad kdige kergema ja kdige raskema porgandi
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b+

Vahendid: eelnevalt valmistatud (voi ka laste endi joonistatud) suured puu- v6i kddgivilja- voi marjapildid,
mis on lamineeritud ja tiikkideks |6igatud (igaliks eraldi karbis). Internetist on voimalik tellida nt dunapusle
ning seda ka koos varvida.

* Andke lastele pusled, mille nad panevad kokku tiksi voi mitmekesi grupis, olenevalt laste vanusest ja
pusle keerukusest

e Parast pusle kokkupanemist nimetavad lapsed, millise aedviljaga on tequ

L+

Vahendid: suurem kandik puu- ja kddgiviliade ning marjade (lamineeritud) piltide vi mulaaZidega (sh ise

tehtud soolatainast (lk 85), kividest (Ik 147), plastiliinist (Ilk 131, 135), salvratikutest (Ik 144) vm); ks kandik

voi alus kddgiviljadele (nt kodgiviljakujuline, kodgiviljade piltidega); tiks kandik vai alus puuviljadele-marija-

dele (nt puuvilja- voi marjakujuline, puuviljade-marjade piltidega); kaks anumat (pott ja kauss) valmistatavale

.roale” (nt borsile ja puuvilja-marjasalatile); vaagen ja korv.

Variant 1. K66givili, puuvili voi mari?

® Laual on aedviljad ning laste (vdib teha mitu meeskonda) lilesanne on panna kddgiviljad potti-kaussi,
puuviljad vaagnale ning marjad korvi

® Tegevust vdib viia Iabi meeskondliku liikumismanguna. Aedviljad on saalis laiali ning tiks vdistkond peab
leidma ja potti-kaussi fooma kodgiviljad, teine vaagnale puuviljad ja kolmas korvi marjad

Variant 2. Sorteerime puuvilju-mariju ja kéogivilju

* Lounaks hakkavad lapsed ,valmistama” naiteks borsi kodgiviljadest ja salatit puuviljadest-marjadest,
kuid puu- ja kédgiviljad ning marjad on suuremal kandikul segamini

® Paluge,toidu valmistamiseks"lastel jagada viljad-marjad ning kéogiviljad eraldi vdaiksematele kandikutele

Variant 3. Aitame kokal I6unas66ki valmistada

» Edasi voite jaotada lapsed kaheks grupiks, kes peavad vastavalt ,valmistama” néiteks borsi ja puuvilja-
marjasalati ehk valima nende roogade jaoks vélja kindlad aedviljad ning panema need potti véi kaussi

b+

Vahendid: korv, puu- ja kddgiviljad, ratik.

® Pange laste ette korv puu- ja kédgiviljadega, mis on kaetud ratikuga

® Lapsed puudutavad puu- véi kddgivilja ja pliiavad &ra arvata ning nimetada, mida nad korvis katsusid
o Seejarel kirjeldavad nad selle omadusi (varv, suurus, kuju jm)
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B4+

Vahendid: ise valmistatud korvitsapusle (saab
eelnevalt valmistada koos lastega), korvitsa-
seemned (lahtiselt voi liimitud pusle teisele
poolele).

e Lapsed ptitiavad korvitsapooled kokku
panna

® Kui korvitsaseemned ei ole teisele poolele
liimitud, loendavad lapsed korvitsa teisele
poolele nii palju kérvitsaseemneid, kui oli
kirjas korvitsa esimesel poolel

Tegevuse edasiarendus

e Numbrite  asemele voib  kirjutada
arvutustehted

Tegevuse lihtsustus

o Noorematelelastele voib numbrite asemele
joonistada tapid vm kujundid

Kérvitsapusle

Muinasjutukate vdrvimisvihiku esikaas

Vahendid: ,Muinasjutukate véarvimisvihiku” t66lehed,
mille saate alla laadida Tervise Arengu Instituudi veebi-
lehelt www.tai.ee triikiste rubriigist otsisonaga ,,muinas-
jutukad™.

e Lapsed véarvivad todlehti

e Toolehtede varvimisel arutlege lastega puu- ja
kdogiviliade ning marjade teemal
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B+

Vahendid: soovi korral mulaazid (sh ise tehtud soolatainast (lk 85), kividest (Ik 147), plastiliinist (lk 131,
135), salvréatikutest (Ik 144) vm) vai lamineeritud pildid puu- ja kddgiviljadest ning marjadest vai viie vilja

vikerkaare plakat (lk 112).
o Uks laps laheb ukse taha, teised lapsed koostavad {ihe aedvilja kirjelduse, naiteks
+ kollane, ovaalne, hapu (sidrun)
¢ oranz, immargune, magushapu, Eestis see vili ei kasva (apelsin) O
# kollane vai roheline, koonusekujuline, magus (pirn)
+ kollane, punane véi roheline, immargune, magus, kasvab puu otsas (6un)

+ kollane, sinine voi roosakas, ovaalne, magus, tal on kivi sees (ploom) @
# roosakas-kollane, immargune, magus (virsik) jne

® Kirjelduse koostamiseks voite lastele anda mulaazi ja paluda seda iseloomustada (varv, kuju, maitse,
kasvamise koht jm). Ligikaudse suuruse naitamiseks voite kasutada eri suuruses paberringe. Kui ukse
taha saadetu tuleb tagasi, siis lapsed kirjeldavad aedvilja ning arvaja ttleb, millega on tequ

* Tegevust voib |abi viia ka nii, et lapsed on ringis ja iga laps saab jarjekorras kirjeldada iht aedvilja omal

valikul ning teised lapsed piiliavad &dra arvata, millega on tequ. Laps, kes arvab esimesena, saab votta
antud aedvilja pildi

B+

Vahendid: erinevad puu- ja kdogiviliad ning marjad (nt 6un, apelsin, pirn, mandariin, sidrun, banaan, kiivi,
viinamarjad, pohlad, greip, melon, kirss, ploom, porgand, rooskapsas, nuikapsas, peet, redis, mugulsibul,
klislauk, tomat, kurk, suvikorvits, paprika jne), kandikud vm néud.

* Lapsed vaatlevad, katsuvad, silitavad ja nuusutavad aedvilju (igale lapsele vahemalt {iks)
® Lapsed Utlevad aedvilja nimetuse, kirjeldavad selle suurust, kuju, pinda, vérvi ja Iohna
® Voimalik on riihmitada neid mone tunnuse jargi naiteks kandikutele:

+ puuviljad, marjad, kédgiviljad eraldi

¢ kuju jargi (lmmargused, ovaalsed, piklikud, kolmnurksed jne)

# varvi jargi (punased, rohelised, kollased, oranzid jne)

# suuruse jargi (suured ja vdikesed) - lapsed panevad aedvilja paberile ja tédhistavad kriipsukestega selle
pikkuse (diameetri) ning méddavad joonlauaga (grilltikuga, néoriga). Vastavalt etteantud pikkusele
jaotatavad nad aedviljad kahte-kolme gruppi vdi hoopis jérjestavad suuruse jargi

¢ raskuse jargi - lapsed kaaluvad etteantud aedviljad isetehtud vordluskaaluga (lk 116) ning panevad
jarjekorda. Soovitatav kaalutavate-jarjestatavate esemete arv on maksimaalselt viis

# koore struktuuri jargi (sile, krobeline vm)
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B4+

Vahendid: kuivatatud kaunviljad.

» Naidake lastele kuivatatud herneid, kikerherneid, erinevaid ubasid, |aatsesid
+ Lapsed arvavad, mis on mis
+ Seejarel lapsed katsuvad neid ja ptitiavad iseloomustada (kuiju, kdva voi pehme, suurus, krobelisus jne)
+ Kuulake koos, mis haalt need teevad, kui neid topsikusse valada

Hoidke kaunvilju vees. Mis juhtub?

Pange kuivatatud hernes vai uba marja salvratiku vahele ja hoidke kilekotis. Mis juhtub? (lk153)

Lapsed plitiavad pintsettide vm vahendite abil erinevaid ubasid sorteerida ning seejérel neid loendada

Kasutage lastega kaunvilju ka kunstitegevustes (lisada joonistustele, vajutada plastiliini voi soolataina
sisse vm)

Kuivatatud herned, kikerherned, példoad, valged oad, mungoad, rohelised ja punased lddtsed
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B+

Vahendid: lastele tuttavate puu- ja kédgiviljade ning marjade piltidega kaardid, paberid ja pliiatsid.
® Tegevus toimub vaiksemas grupis (nt viie-kuue lapsega korraga)

® Jagage lastele paberid ja pliiatsid

o Uks laps tuleb dpetaja juurde ja témbab kaardipakist iihe kaardi

* Teised hakkavad kordamddda talle kas-kiisimusi esitama, millele saab vastata vaid ,.jah” ja ,.ei"(nt Kas see
on punane? Kas see kasvab puu otsas? Kas see on vdike? Kas see kasvab metsas? Kas see on magus?)

* Iga laps joonistab véi kirjutab (nii, et teised ei ndeks) enda paberile aedvilja, mida ta arvab kaardil olevat

* Viie kiisimuse-vastuse jarel kdige ringi ja vaadake, mida kirjutati-joonistati, ning ndidake lastele eelnevalt
valitud kaarti

® Seejdrel saab uus laps valida uue kaardi ja tegevus kordub

B4+

Vahendid: t6olehed (lk 159), paber, joonistusvahendid.

* Koostage lastele arvutusiilesandeid aedviljadega ning lapsed arvutavad arvudega voi piltide
joonistamisega. Naiteks, kausis on liks 6un, ema paneb juurde kolm Guna. Mitu duna on niilid kausis?
Lapsed s66vad ara kaks duna, mitu alles jaéb? jne

® Lapsed vordlevad kahe sarnase aedvilja suurust paberil, kasutades <, > ja = méarke. Lastel peavad
vordlusmarkide tdhendused eelnevalt selged olema

B4+

Vahendid: erinevad puu- ja kdogiviliad ning marjad, nende lamineeritud pildid véi mulaazid (sh ise tehtud
soolatainast (lk 85), kividest (lk 147), plastiliinist (Ik 131, 135), salvratikutest (Ik 144) vm), nuga.

® Lapsed vaatavad lauale pandud aedvilju, nende pilte voi mulaaze ja nimetavad neid
® Paluge lastel silmad sulgeda ja votke ks aedyvili dra
® Lapsed peavad &ra arvama, mis on puudu

® |ga laps vdib ka tema arvates puuduoleva aedvilja joonistada enda paberile v6i kirjutada sinna selle
nimetuse. Parast vorreldakse, kellele j&i meelde Gige aedvili

Péaris aedviljade kasutamisel voite parast tegevuse [6ppu need pesta ja tiikeldada (eelnevalt peske
iheskoos lastega hoolikalt kded) ning tiheskoos neid proovida
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Vahendid: t66lehed (t66lehtede valmistamise Gpetuse lingi leiate Ik 8 ning néidise lk 160).

* Lapsed loevad t66lehelt puu- ja kddgivilja voi marja nimetuse ning tombavad joone vastava pildini

N
+

Vahendid: t66lehed (t66lehtede valmistamise dpetuse lingi leiate Ik 8 ning néidise lk 161).
* Lapsed loevad t66lehelt aedvilja nimetuse ning kirjutavad selle ka ise punktiirile

®

Vahendid: laulu sdnad ja viis kogumikust ,, 100 rahvaméangu lastele”
(http://100-rahvamangu-lastele.blogspot.com, otsisdna ,dunake”).

® Lapsed kdnnivad laulu saatel ringis paripéeva, hoides kétest kinni

* Ringi sees olev laps seisab v&i kdnnib ringi sees vastup&deva

e Laulusdnade ,,Oftsi iiles dunake™ I6pus jadvad lapsed seisma ja ringi sees olev laps hakkab kate alt 1abi
kondima

® Sodnade ,Poe peitu pddsasse” ajal valib ta kellegi ja liikkab ta ringi sisse uueks dunakeseks ning méng
algab ofsast peale

&

Vahendid: suur pehme porgand (riidest dmmeldud, pehmet materijali tais topitud).

* Lapsed méngivad nagu tavalist kulliméngu - keda kull porgandiga puudutab (porgandiga visata ei tohi),
see votab porgandi ja hakkab teisi taga ajama

® Kes on juba kaks korda porgandikull olnud, 1aheb paariks minutiks pingile istuma
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L+ &

Vahendid: pall.
® Lapsed on ringis ja ihel lapsel on pall

o Uks laps nimetab {ihe puu- véi kddgivilja vi marja ja viskab palli teisele lapsele, kes nimetab selle
nimetuse mitmuses. Naiteks: 6un - dunad (keerulisema variandi puhul ,,palju 6unu®)

o Edasi viskab palli jargmisele lapsele, nimetades uue aedvilja nime, mida ei ole veel 6eldud

4+ &

Vahendid: mulaazid (sh ise tehtud soolatainast (Ik 85), kividest (lk 147), plastiliinist (Ik 131, 135), salvrati-

kutest (Ik 144) vm) vdi pildid puu- ja kodgiviljadest ning marjadest.

o Lastel on kédes pildid voi mulaaZzid puu-ja kédgiviljadest ning marjadest (igal lapsel iks) ning nad konnivad
ringis

o Uks laps (ostja) kdnnib ringi sees teiste liikumissuunale vastupidises suunas, temal ei ole aedvilja pilti. Ta
valib vélja Ghe lapse (miiija), kelle ette jaab seisma, ja ttleb: ,Palun mulle ... (puu- véi kddgivilja voi marja
nimetus, mille pilt on tema ees oleva lapse kées)"

® Miiiija vastab: ,Siin on sulle ... (puu- v6i kddgivilja voi marja nimetus). Ostja tanab matjat

® Miiiija, kelle kdest kaup osteti, saab uueks ostjaks ja ldheb ringi sisse, eelmine ostja 1aheb muijaks,
saades ka endale uue puu- véi kodgivilja- voi marjapildi voi mulaazi

» Kui lapsi on vaga palju, siis méngu aktiivsemaks méngimiseks ja selleks, et kdik lapsed saaksid osaleda,
soovitame kasutada mitut maiijat ning Ghel lapsel voib korraga olla kdes ka kaks pilti voi mulaazi
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L+ &

Vahendid: porgandite pildid (voi laste poolt oranzi varvi kartongist vélja I6igatud ,,porgandid"), korv voi muu
nou.

® Asetage saali vm ruumi pérandale voi 6uealale laiali palju porgandipilte

* Jaotage lapsed néiteks kolme véistkonda

* Paigutage (ihte saali otsa igale vdistkonnale korv, &mber v6i muu néu

Variant 1

® Marguande peale jooksevad kdoik lapsed koos porgandeid korjama. Korraga véib vétta tihe pildi, fuua
see oma voistkonna korvi ja alles siis minna uue jarele. Voidab voistkond, kes kogub rohkem porgandeid

Variant 2

® |gas vdistkonnas jooksevad lapsed porgandeid korjama tikshaaval. Jargmine laps Iaheb porgandit fooma
alles siis, kui eelmine on enda porgandi korvi toonud. Vaidab véistkond, kellel on rohkem porgandeid. Kui
porgandeid on tGhepalju, vdidab see vdistkond, kes sai korvi enne tis

Variatsioon

® Porgandi pildid voib teha eri suuruses voi varviga. Naiteks kdige suurem annab kolm, keskmine kaks ja
kdige vaiksem tihe punkti. See teeb lastel korjamise pdnevamaks, kuna voitja selgitamiseks on vaja veel
ka korjatud porgandite punktid kokku lugeda

Anna, Lee, Kdrt ja Aron porgandeid korjamas

4+ &

Vahendid: véimlemisrongad, kédgiviljade (lamineeritud) pildid vdi mulaazid (sh ise tehtud soolatainast
(Ik 85), kividest (Ik 147), plastiliinist (Ik 131, 135), salvratikutest (lk 144) vm).

* Jaotage lapsed kahte vdistkonda. Esimesel, kolmandal jne (tle tihe) lapsel on kaes pilt kéogiviljaga voi
mulaaz

® Asetage porandale, lastest umbes 7-8 meetri kaugusele kaks voimlemisrongast

® Esimene jooksija ,istutab” kddgivilja rongasse (st jookseb rongani ja paneb kées oleva kddgivilja pildi voi
mulaazi ronga sisse), jdrgmine laps ,korjab saagi” jne

o Vaidab vdistkond, mille kik lilkmed on tilesande sooritanud
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5+ &

Vahendid: puu- ja kd6giviljade ning marjade pildid voi mulaazid (sh ise tehtud soolatainast (lk 85), kividest
(Ik 147), plastiliinist (Ik 131, 135), salvratikutest (Ik 144) vm), maalriteip voi n66r, muusika kasutamise vaimalus.

* Andke igale lapsele iks pilt voi mulaaz
* Margistage saalis voi dues kolm ala - puuviljaaed, kodgiviljaaed, marjaaed

® Lapsed tantsivad ja kui muusika I6peb, peavad nad vastavalt nende kaes olevale pildile voi mulaazile
leidma oma ,,aia"

* Lapsed vahetavad omavahel pilte-mulaaze (et ta ei satuks kogu aeg samasse ,.aeda”) ning tegevus kordub

5+ &

Vahendid: vaikesed paksemal paberil vGi lamineeritud puu- ja kddgiviliade ning marjade pildid voi mulaazid
(sh ise tehtud soolatainast (lk 85), kividest (lk 147), plastiliinist (Ik 131, 135), salvratikutest (Ik 144) vm).
® Lapsed vaatavad pilte voi mulaaze ning titlevad, millise aedviljaga on tequ

* Jagage igale lapsele kaks pilti voi mulaazi - Giks puuvili-mari ja teine ko6givili. Kokku voiks olla kasutusel
4-6 erinevat, nt porgand, kapsas, peet, 6un, ploom, pirn

Uks lastest jaab ilma, laheb teise ruumi otsa ja keerab teistele selja. Hiitiab nt,,Ounad-dunad, tulge korvi"
vdi ,Porgand-porgand, tule potti“ ja keerab end ringi

Samal hetkel alustavad lapsed, kel pihus vastav pilt, temast médda jooksmist

Kelle hiitidja katte saab, see loovutab talle oma pildid v6i mulaazid ja laheb ise hiitidja asemele

Kui hiitidja ei saanud kedagi kétte, aga oli méni laps, kellel oli vastav kaart, aga ta ei jooksnud, siis |dheb
tema hatidjaks

Méangu korratakse mitu korda, vahepeal omavahel kaarte vahetades

5+ &

Vahendid: vaikesed paksemal paberil vdi lamineeritud puu- ja kddgiviljade ning marjade pildid véi mulaazid
(sh ise tehtud soolatainast (lk 85), kividest (lk 147), plastiliinist (Ik 131, 135), salvratikutest (Ik 144) vm).

* Lapsed seisavad ringis, valitakse kokk (selleks vdib olla ka 6petaja), kes on ringi keskel

» Teised lapsed saavad igaiiks 1-2 aedvilja pilti voi mulaazi. Sama aedvilja pilti-mulaazi voiks olla 3-4 tikki

* Kokk teatab, et ta valmistab salatit (suppi, vormirooga, magustoitu vm) ning nimetab neid puu- ja
kdogivilju voi marju, mida ta vajab (selleks on talle antud ,retsept” ehk nimekiri voi pildid aedviljadest,
mida selle toidu valmistamiseks vaja on)

® Kuuldes oma aedvilja nimetust, lahevad lapsed eelnevalt kokkulepitud viisil (varieerida mangu kéigus),
naiteks joostes, hlipates (iihel voi kahel jalal), véhikdnnis voi kiikakil jne koka juurde

* Esimesena kohale jdudnust saab uus kokk, kes saab uue , retsepti”
* Eelmine kokk saab ka endale pildid véi mulaazid, liitub teiste mangijatega ning tegevus kordub
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5+ &

o Raédkige lastele ja ndidake pilte erinevate aedviljade kasvukohtadest

* Leppige eelnevalt kokku, mida lapsed teevad, sdltuvalt aedvilja kasvukohast, naiteks:
# kui see kasvab maa all (porgand), heidavad lapsed pikali
# kui kasvab maapinnal (kérvits), kiikitavad lapsed maha
# kui kasvab pdosa otsas (tikrid), tostavad lapsed kaed ette
# kui kasvab puu otsas (dun), siis tostavad kaed ja hiippavad (les

# kui lapsed ei tea, kus nimetatu kasvab, v6i on selline aedvili, mis ei kasva puu ega pddsa otsas ega
maas (fomat), siis keerutavad lapsed imber iseenda taisringi

® Lapsed jalutavad ringis, nimetage aedvilju ning lapsed teevad kokkulepitud tegevusi

5+ &

Vahendid: matid.
* Nimetage moni immargune vai piklik aedvili
® Lapsed:
+ teevad kukerpalle, kui vili-mari on immargune (naiteks hernes, 6un, tomat, mustikas, kdrvits)

# rullivad ennast pikali olles, kui vili on piklik (n&iteks banaan, porgand, suvikérvits, porrulauk, murulauk,
roheline sibul)

e QOelge uusi aedviljade nimetusi, kuni lastel sailib mangu vastu huvi

5+ &

Vahendid: péris puu- ja kdégiviljad véi nende mulaazid, puu- ja kédgiviljade pildid.

® Lapsed valivad endi seast manguijuhi

* Teised lapsed seisavad ringis, kded on selja taga ja méngujuht jagab neile kétte erinevad puu- ja
koogiviliad voi nende mulaazid. Lapsed neid vaadata ei tohi, ainult kompida

Manguijuht seisab lasteringi keskele ja naitab lastele Giht puu- v6i kddgivilja, selle mulaaZi voi pilti. Need
lapsed, kelle kdes on sama vili, jooksevad manguijuhi juurde

Mangujuht kontrollib dle, kas tema juurde jooksid ainult diged puu- ja kédgiviljad ning kas ringi seisma
ei jddanud thtegi nimetatud vilja

® Esimesena méngujuhijuurde jdudnud lapsest saab uus manguijuht, kes korjab mulaazid voi pildid teistelt
lastelt kokku ning jagab uuesti laiali

Méangu korratakse seni, kuni lastel sdilib selle vastu huvi
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b+ &

* Enne tegevust selgitage lastele, millised toidud kuuluvad puu- ja kdégiviljade ning marjade toidugruppi

* Nimetage lastele s66davaid ja mittesé6davaid asju

* Lapsed peavad tegema eelnevalt kokkulepitud tegevust, naiteks:
# puu- ja kodgivilja voi marja nimetamisel hakkavad lapsed plaksutama
¢ modne muu toidu (nt piim, lihapall, muna) nimetamisel hakkavad lapsed iiles-alla hiippama
+ mittes6odava asja nimetamisel (nt laud, auto, aken, pall) lapsed kiikitavad

® Viltige toitude nimetamist, mille puhul lastel vdib olla raske aru saada, kas need kuuluvad puu- ja
koogiviliade toidugruppi ning marjade véi mitte (nt kartul, aga ka eksootilisemad viljad-marjad, seened,
kaunviljad)

o+ &

Vahendid: puu- ja kddgiviljade ning marjade, aga ka teiste toiduainete mulaazid (sh ise tehtud soolatainast
(Ik 85), kividest (Ik 147), plastiliinist (Ik 131, 135), salvratikutest (Ik 144) vm) v6i lamineeritud pildid, korvid
igale vaistkonnale.

* Asetage maha labisegi kddgiviljade, puuviljade, marjade ja teiste toiduainete pildid v6i mulaazid
® Lapsed peavad korjama korvi kas ainult kéogiviljad, ainult puuviljad, ainult marjad véi kdik need koos

® Mangu voib 1abi viia voistlusena, kus igal voistkonnal on tilesanne koguda oma korvi naiteks ainult
kdogiviljad, ainult puuviljad voi ainult marjad (sellisel juhul peaks olema nende kolme grupi pilte-mulaaze
vordselt)

* Voidab voistkond, kes kogub korvi tais kiiremini ning seejuures ei pane korvi valesid asju ega jata maha
oigeid asju (kui on teise korvis, siis on teine voistkond teinud vea)

Plastiliinist kéégiviljad ning puuviljad Aron, Anna ja Linda porgandeid ja tomateid korjamas

Laste toiduteadlikkuse ja s66misharjumuste kujundamine 131



3+

Vahendid: erinevad (kiilmutatud) marjad (nt mustikad, mustad sostrad, vaarikad, pdldmarjad), soovi korral
ka I6igatud-riivitud kdogiviljatiikid (nt peet, porgand, punane kapsas), paber, maalriteip, lisandid (nt varvi-
tud riis (lk 84), riisihelbed).

* Kinnitage joonistuspaberid kdikidest servadest maalriteibiga aluspaberile. Lisaks vdite kujundada voi
kujundavad lapsed ise sellega paberile mustri

® Lapsed veeretavad paberil marju, vajutavad neid katki, vivad joonistada ka peeditiikkidega, tekitada
varvilaike porgandiga. NB! Méned marjad-viljad vdivad maarida riideid

e Lisage kliistrit (Ik 85) ja vaadelge koos lastega, kuidas muutub varv kliistri lisamisel

* Lapsed vaivad kliistri peale puistata ka erinevaid lisandeid

* Kui kasutasite maalriteipi, eemaldage see kohe pérast t66 valmimist téielikult (hasti ettevaatlikult) kogu
toolt

Marjadega tehtud t66d

3+

Vahendid eri dunakeste tegemiseks: papptaldrikud véi immargused papitiikid; punased paberiribad (ise
rebitud-16igatud voi paberihundist 1abi lastud), salvratikud, krepp-paber, 16ng, kaltsutiikid vm, vesi, PVA-liim,
kliister (Ik 85), rohelised salvratikud, roheline ja pruun paber, kdarid, punane toiduvéry, plasttopsik, guasid,
pintslid, kasitodsilmad, jdupaber, jamedam ndel ja peenem ndor, vatt voi vatiin.

Variant 1. Paberiribadest dunakese tegemiseks lapsed:

e patsutavad paberiribad alqul kuivalt papptaldrikule, lisavad pisut vett ja
patsutavad uuesti, I6pus lisage pisut kliistrit

e lisavad varvilisest paberist [digatud saba ja lehe

Paberiribadest 6unake

132 Laste toiduteadlikkuse ja séomisharjumuste kujundamine



Variant 2. Krepp-paberist (salvratikust) dunakese tegemiseks lapsed:

rebivad (eelnevalt krepp-paberi otsast I6igatud umbes 1 cm paksused) krepp-
paberi vdiksemateks tiikkideks

ajavad kliistri véi PVA-liimi papp-taldrikul laiali ja puistavad peale krepp-
paberi tiikid. NB! krepp-paberilt veega kokkupuutes eraldunud vérv ei kipu
riietelt ega moo6blilt maha tulema

liimivad dunakesele varvilisest paberist I6igatud saba ja lehe
krepp-paberi asemel v4ib kasutada salvratiku-, kaltsutiikke, Idngajuppe

Variant 3. Mummulise salvratikudunakese tegemiseks lapsed:

rebivad punased salvrdtikud vaiksemateks tikkideks, veeretavad neist
vaikesi palle (algul kuivalt, siis kliistris) ning asetavad PVA-liimiga kaetud
papp-taldrikule

lehe ja varre tegemiseks kordavad tegevust rohelise salvratikuga

Variant 4. Ussiga 6unakese tegemiseks lapsed:

varvivad papptaldriku punaseks ja véikese papptaldriku &darest ldigatud
tukikese roheliseks

liimivad ussikese dunale, lisavad vérvilisest paberist Iigatud saba ja lehe
joonistavad vai liimivad ussikesele silmad

Variant 5. Ommeldud dunakese tegemiseks lapsed:
|6ikavad jdupaberist kaks duna poolt

omblevad o6unapooled omavahel kokku, jattes esialgu véikese koha,
kustkaudu vatti sisse toppida

topivad vati 6unakesse, dmblevad I16puni kinni
varvivad selle &ra ja liimivad peale varvilisest paberist [digatud lehekese

Péarast kunstitéode tegemist arutlege lastega
Kust on vdimalik 6unu saada?

¢ Kui tihti ja milliseid sa s66d?
¢ Kuidas dunu saab toidus kasutada?
¢ Mida tuleb duntega enne s66mist teha?



3+

Vahendid: erinevad puu- ja kédgiviljad (porgand, brokoli, Sampinjonid, kiivi, dun, kurk, varsseller jne), nuga,

piparkoogivormid, guasid, pintslid, paber, papptaldrikud, vatitikud.

* Loigake noa voi piparkoogivormidega puu- ja kddgiviljadest erinevaid kujundeid-templeid (terve
varsseller 16igake umbes 4 cm pikkusteks juppideks nii, et varred omavahel lahti ei l&he ning kinnitage
kummiga), asetage pisut varvi papptaldrikule

* Lapsed teevad templi taldrikul varviseks ja triikivad sellega paberile, soovi korral joonistavad vatitikuga
juurde saba vm

Aastaajad - triikitud brokoli ja Arbuus ja roosid - triikitud kaalika ja selleriga
sampinjonidega

Tegevuse edasiarendus

e Varvilisest paberist véljaldigatud ,purgile” voi
eelnevalt maalitud ,purgile” saavad lapsed triikkida
pooleks Idigatud dunaga ,,6unakompoti” voi vdikese
pikuti pooleks Idigatud kurgiga ,marineeritud
kurgid” voi ,hapukurgid”. Soovi korral voib pintsliga
ka 6unasabad voi kurgivarred juurde maalida

Hoidised - triikitud pooliku kurgi ja 6unaga
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3+

Vahendid: kineetiline liiv, erinevad plastiliinid véi modelleerimismassid.

® Lapsed voolivad lemmik puu- vdi kéogivilja voi marija

® Paluge neil kaaslastele selgitada, miks ta valis just selle aedvilja

® Arutlege koos eri aedviljade dle (suurus, kuju, varv)

® Voolitud esemetest vdite korraldada néaituse, neid saab kasutada ka poemangus vai teistes tegevustes
* Vilju vaib ,voolida” ka pildile vai alusele

Plastiliinist aedviljad Plastiliinist juurviljapeenar ja Eva seda valmistamas

3+

Vahendid: pikem valge paberi riba (n-6 sall), liim ja palju erinevaid puu- ja kédgiviljade ning marjade pilte
(voi joonistavad lapsed need ise).
® Lapsed valivad (joonistavad) tihe pildi ja liimivad selle ,sallile”
® Arutlege
+ Millistest aedviljadest sall koosneb?
# Miks valisid just selle aedvilja?

Vitamiinisall
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3+

Vahendid: k&bid, roheline (ja pruun) quass, pintslid, varvialused, tiihjad
WC-paberirullid, niidirullid, PVA-liim, punased vaikesed karvapallikesed,
ajaleht, roheline salvrétik, kliister (Ik 85), Iong, liimipistol.

Variant 1. Ounapuu kébist

® Lapsed vérvivad kabi roheliseks ja soovi korral WC-paberi- vai niidirulli
pruuniks (pruuni varvi voivad lapsed ise eelnevalt eri varvi guassidest
proovida kokku segada)

® Veidikuivanud kdbisoomuste vahele vajutavad lapsed karvapallikesed,
soovi korral voib alla panna pisut PVA-liimi

* Aidake kabi kinnitada liimipUstoli abil WC-paberi- voi niidirullile
Variant 2. Ounapuu paberist Ounapuud kdbidest
o Lapsed varvivad WC-paberirulli pruuniks

e Lapsed vormivad ajalehest pallikese, katavad kuivalt rohelise
salvratikuga, patsutavad veega kinni, siluvad kliistriga

® Lapsed kerivad soovi korral rohelise pallikese imber l6nga, lisavad
PVA-liimi ning asetavad l6nga vahele karvapallikesed

® To0 lopetuseks arutlege
+ Millal 6unad valmivad?
¢ Kuidas neid peaks korjama?
+ Kuidas neid saab sailitada?
+ Kas oled ka ise 6unu korjanud? Ounapuu paberist

Anna ja Aron éunapuu jaoks kabisid virvimas
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b+

Vahendid: kaunviljad, aluspaber, sabloon, pliiats,

PVA-liim, viltpliiats.

® Lapsed joonistavad (Sablooni abil) aluspaberile
nditeks mone looma voi linnu  kujutise.
Nooremate laste puhul vajadusel abistage voi
joonistage ise ette

® Lapsed katavad kujutise PVA-liimiga ning
lisavad pildile kas (ht sorti vdi erinevaid
kaunvilju (eri varvi ja eri suuruses herned, oad,
laatsed). NB! Nooremate laste puhul jalgige
ohutust, et nad ei paneks kaunvilju suhu

¢ Silmad, noka, jalad vm voib laps joonistada
viltpliiatsiga vo6i kasutada teist varvi kaunvilju

Hernestest tibu ning Raiki
seda valmistamas

b+

Vahendid: paberihundiga tehtud paberiribad, kliister (Ik 85), papp.
varvilised salvratikud vdi guasid, taimed, hirss, seemned vm kaunis-
tused.

® Valmistage paberiribad ja kliister, I6igake papist kujundid (nt seen,
korvits, maasikas vm)

* Lapsed patsutavad paberiribad papile, lisavad vett, patsutavad veel
(selle etapi voib ka vahele jatta)

e Lisage voi lisavad lapsed ise t66le guassi ja/voi salvratikuid ning
kliistrit ja patsutavad veel Karvits
® Soovi korral kaunistavad lapsed 166d kaepéaraste vahenditega

o Kuivamiseks kulub umbes néadal, s6ltuvalt 166 niiskusastmest Maasikas
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b+

Vahendid: papptaldrik, vérvilised paberid, guasid, PVA-liim, pintslid, kaarid,
viltpliiatsid, kasitédsilmad.
Porgandipeenra valmistamiseks lapsed:

® varvivad guasiga (ihe papptaldriku naiteks siniseks ning teisest taldrikust
|6igatud poole kas pruuniks vai mustaks

e |dikavad varvilisest paberist porgandid ja sabad ning liimivad need kokku
e liimivad vdi joonistavad porganditele silmad

e kui taldrik on kuivanud, liimivad vaiksema tiiki suurema peale &artest

kinni ning panevad porgandid peenrasse kasvama Porgandid peenras

b+

Vahendid: papptaldrik, véarvilised paberid, guasid, PVA-liim, pintslid, kaarid
vdi suurem immargune auguraud, viltpliiatsid, kasitédsilmad.

Hernekauna valmistamiseks lapsed:

e varvivad rohelise guasiga {ihe papptaldriku ning teisest |digatud alumise
kolmandiku

e |dikavad (augurauaga) rohelisest paberist herned ja joonistavad neile
peale ndod

e kuitaldrik on kuivanud, liimivad vaiksema tiiki suurema peale aartest kinni

® panevad herned kauna

b+

Herned kaunas

Vahendid: suur valge paber, joonistuspaberid ja -vahendid, puuviljade $abloonid, liim.
* Joonistage suurele paberile tiihi puuviljakorv. Raakige, et korv on tiihi ja laste ilesanne on korv erinevate
puuviljadega taita

* Iga laps valib endale Sablooni ja joonistab selle abil (vdib ilma selleta) enda lehele puuvilja véi marja,
I6ikab selle vélja ning varvib

® Lapsed liimivad koos puuviljad-marjad korvile

® Arutlege
¢ Millised puuviljad-marjad on korvis?
¢ Kui suured need on, mis varvi ja mis maitsega?
# Mis neist maitseb sulle kdige enam?
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b+

Vahendid: (roheline) aluspaber, punane paber voi punased salvratikud, rohelised (ja mustad) salvratikud,
vaikesed PVA-liimid, kliister (Ik 85).

Variant 1. Salvratikutest maasikatdo tegemiseks lapsed:
* rebivad punase ja rohelise salvratiku tiikkideks

* ajavad kliistri aluspaberile laiali ning patsutavad sinna peale punast salvratikut maasikateks ja rohelist
sabadeks

» rebivad kuivade kédtega vaikesed musta salvratiku tikid ja patsutavad need maasika peale seemneteks

Salvritikutest maasikatéo
Variant 2. Punasest paberist maasikat6o tegemiseks lapsed:

® rebivad punasest paberist umbes 5 cm |abim6dduga maasikad ja liimivad need alusele
* rebivad maasikale salvratikust saba ja liimivad selle maasikale

» tapitavad maasikale PVA-liimiga peale seemnetdpid (kuivades muutuvad labipaistvaks, kuid jaévad pisut
tasapinnast kdrgemad). Soovi korral vdib PVA-liimi tapikestele puistata lisaks hirsiterasid

Maasikatéé paberist
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b+

Vahendid: aluspaber, pruun v6i must paber, popkorn
(voi valge salvratik), valge ja punane guass, papp-
taldrik vm véarvisegamise alus, pintslid, PVA-liim,
vatitikud, roheliseks varvitud spiraalmakaronid véi
teised pastatooted (voi paberiribad).
* Loigake voi paluge lastel Idigata (rebida)
pruunist paberist piisavalt suur dunapuu vora
» Ounapuu tegemiseks lapsed:
¢ liimivad vora aluspaberile

# segavadaluselvalgestjapunasestguasistroosa
varvi, kastavad popkorni vdi vaikeseks tiikiks
rebitud ja kokku kagardatud salvratikupallikese
sinna sisse
+ tapitavad vora PVA-liimiga ja liimivad 6ied puule
¢ liimivad pastatoodetest véi paberiribadest puu
alla muru
Oitsev 6unapuu ja Linda seda valmistamas

B4+

Vahendid: reklaamlehed puuviljade ja marjade piltidega, liim, joonistusvahendid, paberist purgi kujutised
voi péris purgid.
® Arutlege
# Selleks, et olla terve, on vaja iga p&ev siilia erinevaid puu- ja kddgivilju ning marju vahemalt viis peotait
# Milliseid puuvilju ja marju sa tead?
+ Mille poolest puuviljad (marjad) omavahel erinevad? Naiteks varvi, kuju, suuruse, maitse jne poolest
# Kas puuviljad ja marjad maitsevad sulle?
+ Millised puuviljad ja marjad maitsevad sulle kdige rohkem? Miks?
# Kus kasvavad puuviljad ja marjad?

# Kuidas saab puuvilju-mariju séilitada? Mida saab neist valmistada? Naiteks salatit, magustoitu, smuutit,
mabhla, moosi, kompotti jne

® Lapsed teevad puuviljadest-marjadest nn kompoti:
+ valivad reklaamlehtedelt puuviljade-marjade pildid ja I6ikavad need valja v6i joonistavad need ise

# liimivad pildid purgi kujutisele (vdib kasutada ka tiihje paris klaaspurke, kuid siis tuleb olla ettevaatlik,
et need katki ei laheks)

¢ motlevad hoidisele nime

» Selgitage lastele, et eelistama peaks varskeid puu- ja kddgivilju ning mariju, sest hoidistes voib olla palju
suhkrut voi soola
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B4+

Vahendid: reklaamlehed puu- ja kddgiviljade ning marjade piltidega, suur joonistuspaber, guasid, liim, kaarid.
* Aidake lastel efte valmistada (I6igata, varvida) plakati alus - vikerkaarevérvides taust

® Lapsed |dikavad kaupluste reklaamlehtedelt vilja erinevat varvi puu- ja kdogiviliade ning marjade pilte ja
liimivad need kdige sarnasemat varvi vikerkaaretriibule

* Koos mdelge ja kirjutage juurde vahva hiitidlause vai tleskutse

Puu- ja kéégiviljavikerkaar

B4+

Vahendid: papptaldrikud, varvilised paberid, pliiatsid, kaarid, liim, reklaamlehtedelt vdi mujalt vélja [6igatud

toitude pildid (nt kartul, pastatooted, riis, liha, kana, kala).

* Lapsed joonistavad ette ning I6ikavad voi rebivad varvilistest paberitest valja enda lemmikkddgiviljad
(lastel voiks silme ees olla néiteks viie vilja vikerkaare plakat (lk 112) v6i muid pilte erinevatest
koogiviliadest, vajadusel ka Sabloonid) ja liimivad need taldrikule, lahtudes taldrikureeglist (lk 25)

o Ulejaanud osale taldrikust liimivad lapsed reklaamlehtedelt Idigatud piltidest taldrikureegli jargi
pohitoidu ning lisandi
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B4+

Vahendid: liim ja pintslid v6i liimipulgad, kéogi-
viljasabloonid voi pildid kédgiviljadest, suure poti
siluett, paber, kaarid, pliiatsid.

® Arutlege

# Kes sinu peres valmistab hommiku-, [duna-
ja ohtusooki?

+ Kas sina aitad ema voi isa kodus?

+ Midaonvaija, etvalmistada kodgiviljahautist?
Naiteks erinevaid kddgivilju, potti, 6li jne

® Lapsed joonistavad voi ldikavad (Sabloonide

jargi) valja erinevad kdoogiviliad, mida

nad soovivad kasutada kodgiviljahautise

.valmistamiseks", vérvivad ja liimivad need poti

siluetile

Kéégiviliahautis

® Arutlege
+ Milliseid kodgivilju sa enda roas kasutasid?
¢ Miks just neid?

B4+

Vahendid: puu- ja kédgiviljade ning marjade must-valged kontuurpildid varvimiseks, suurem paber, liim,
kaarid, joonistusvahendid.

* Jaotage lapsed kahte meeskonda

® Esimene meeskond teeb naiteks
koogiviljasalati - valib  pildid
koogiviliadega, varvib need, 16ikab
védlja ning liimib joonistatud ja
véljaldigatud salatikausi peale

e Teine meeskond teeb naiteks
puuvilja-marjasmuuti - valib pildid
puuviljadega, varvib need, l6ikab
vélja ja liimib joonistatud klaasile

* Molemad meeskonnad naitavad ja
jutustavad, mida nad panid kaussi
ja klaasi

Puuvilia-marjasmuuti, kéégiviljasalat
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B4+

Vahendid: pappkastid (umbes viie lapse kohta iiks), kdarid, guasid, pintslid, majapidamispaber, oranzid ja
rohelised salvratikud, kliister (lk 85).
e Lapsed meisterdavad kuivast majapidamispaberist

porganditooriku, vormides seda veega; matsivad selle

Umber kuiva oranzi salvrdtiku ning kujundavad saba

rohelise salvratikuga, vormivad kéte vahel vee ja kliistriga,

jatavad kuivama (paev-paar)

® Seejarel varvivad lapsed kasti (liks kiilg lahtine) ehk peenra
guassidega seest mustaks vai pruuniks ning pealt roheliseks,
jatavad kuivama

e Kuivanud kasti
thele kiljele
aidake |digata nii
suured augud, et
laste  valmistatud
porgandid  saaks
panna sinna
.kasvama”

Porgandipeenar ning Rosy seda valmistamas

B4+

Vahendid: véikesed pildid kodgiviljadest (igat
pilti kaks), kaarid, Ghesugused purgikaaned,
PVA-liim.

e Lapsed loikavad kodgiviljapildid vélia,
liimivad purgikaantele ning lakivad pildid dle
PVA-liimiga

* Kodgivilju saab nimetada ja kirjeldada, leida
neile paarilisi

® Valmistatud kodgiviljapiltidega kaasi saab
kasutada memoriini mangimiseks

Kéadgiviliamemoriin
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B+

Vahendid: varvilised salvratikud, kliister (lk 85), ajalehed, majapidamispaber, sisal kaunistamiseks.

® Lapsed kagardavad salvratiku (suurema vilja-marja puhul alguses ajalehe ja/v6i majapidamispaberi)
vilja-marja suuruseks

* Seejdrel vormivad seda vahese koguse veega, ajalehe-majapidamispaberi kasutamisel lisavad vérvilise
salvratiku koige 16pus

® Kuju pusimiseks katavad lapsed viljad-marjad kliistrilahusega neid kate vahel vormides ning voivad soovi
korral peale kerida ka sisalit

¢ Olenevalt niiskusastmest votab kuivamine aega kuni nadal
* Valminud aedvilju saab kasutada ka poemangus véi teistes tegevustes

Salvritikust viinamarjad, erinevad puu- ja ké6giviljad ning marjad

Salvrdtikust ja sisalist mandariinid
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B+

Vahendid: erivarvilised soolatainad (Ik 85; vanemad lapsed vdivad proovida seda ise valmistada, siis on vaja
igale lapsele ka oma kausikest), alus, kiipsetuspaber, rullimiseks kélapulgad vai tainarullid, voolimisnoad,
kaunistused. Uhe lapse kaejilje tegemiseks kulub umbes 2 dl nisujahu, 1 dl soola, toiduvarvi véi guassi, vett
ja veidi feist varvi tainaid kaunistamiseks.

* Lapsed valmistavad soolatainast aedvilju (siis peab olema fainas pigem veidi tahkem, et need kohe kokku
ei vajuks, ning soovitatav on vaga suuri asju mitte teha). Valminud aedvilju saab kasutada ka poemangus
voi teistes tegevustes

® Teine voimalus on aidata rullida lastel tainas kiipsetuspaberil 6hemaks (vahemalt 1,5 cm paksuseks),
kuhu lapsed vajutavad sisse kae- voi jalajalie (vajadusel abistage, et ei vajutaks 1abi, aga kaik ndpud-
varbad oleksid olemas) ning vormivad soovitud aedvilja kujuliseks

® Soovi korral ,toksivad” lapsed hambatikuga aedvilja sisse enda nime ja tegemise kuupdeva

® Lapsed raagivad igaiiks juurde enda valmistatud aedviljast - miks nad valisid just selle, kas nad on seda
s6onud, kas see neile maitses, mida saab sellest valmistada jne

® T66 kuivab dhu kdes vahemalt nadal
® Soolatainast valmistatud aedvilju saab kasutada ka poeméngus vai teistes tegevustes

Soolatainast apelsin, porgand, sidrun, pirn, un, maasikas, ploom ja kreek
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B4+

Vahendid: paksemad vérvilised paberid, pliiats,
kaarid, PVA-liim ja/voi liimipulk, kaunistused
(nt krepp-paber, salvratik, sadelus, kaltsutiikid,
I6ng, noor, varviliste paberite jaagid, kleepsud,
litrid, seemned, n66bid, vdaiksemad pérlid), vaja-
dusel aedviljade Sabloonid.

e Lapsed valivad aedvilija, mida soovivad
hakata tegema (nt 6un, porgand, baklazaan,
sidrun, maasikas) ning vastavalt selle
varviga aluspaberi

® Edasi joonistavad nad paberile
aedvilia  kuju  (vajadusel
Sablooni abil) ja I6ikavad selle
vélja

e Lapsed liimivad aedviljale
koiki kaunistusi, mille toon on
aluspaberiga sarnane

® Soovi korral vaib liimida aedviljale ka
varvilisest paberist saba

B+

Ouna- ja porgandikollaaZ

Vahendid: reklaamlehed puu- ja kd6giviljade ning marjade piltidega, kaarid, liim, aluspaber, valge paber,

viltpliiatsid.

e Lapsed ldikavad reklaamlehtedelt vilja
aedviljade pilte, kujundavad ja liimivad neist
aluspaberile fantaasiategelase

® Valgest paberist |6ikavad nad ka silmad,
taiendavad neid viltpliiatsitega ning liimivad
tegelasele

* Fantaasiategelase juurde voivad vanemad
lapsed kirjutada mone toreda matte
(vajadusel abistage). NB! Selgitage lastele,
et ei tohi kasutada valiendeid ,tervislik",
.kasulik” ega kirjutada, et monel tootel on
ravivad omadused

Aedviljapiltidest fantaasiategelased
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B4+

Vahendid: kivid, guasid (parem akrilvarvid), pintslid.
* Lapsed vérvivad kivid eri aedviljadeks, aga ka teisteks toiduaineteks (nt sepik, muna)
® Valminud aedvilju saab kasutada ka poeméangus voi feistes tegevustes

Kividest toiduained

6+

Vahendid: kédgiviljade must-valged kontuurpildid varvimiseks, joonistus- ja kirjutusvahendid, liim, k&arid.
* Iga laps valib endale kddgiviljapildi, varvib selle ning Idikab vélja

e Parast seda kujundavad lapsed tiheskoos ,peenra”, kuhu iga laps liimib enda valmistatud pildi ning
kirjutab juurde vastava kodgivilja nimetuse

® Lapsed vaivad kujundada ka erinevaid peenraid, nii valmib tihist6ona kdogiviljaaed
® Arutlege

+ Millised koogiviljad kasvavad maa sees?
# Millised kdogiviljad kasvavad maa peal?
+ Mida vajavad taimed kasvamiseks?

Kéadgiviliapeenar

Laste toiduteadlikkuse ja s6omisharjumuste kujundamine 147



6+

Vahendid: plasttopsik (nt kodujuustu), rohelised salvratikud, kliister (lk 85), paksem oranz paber, k&arid,

viltpliiatsid, punased oad (voi ise mustaks varvitud oad vdi kohvioad), vdikesed puust pesupulgad, roheline

guass, pintslid.

* Nooremad lapsed saavad seda kunstit6dd teha tihisté6na, vanemad individuaalselt

» Koigepealt katavad lapsed topsiku véljastpoolt kuivade roheliste salvratikutega, liimivad need katega
patsutades topsiku kiilge vee ja kliistriga kinni (ka tle servade sissepoole) ning jatavad topsikud paariks
paevaks kuivama

® Seejdrel ldikavad lapsed oranzist paberist porgandid (7-8 tk), mille pikkus peab jadma umbes 1 cm
vaiksem kui on fopsiku sligavus ning kirjutavad viltpliiatsiga igale peale téhe (voite juhendada, milliseid
tahti valida, et hiljiem saaks nendega sénu moodustada)

* Lapsed varvivad guassidega nii palju pesupulki roheliseks, kui nad tegid porgandeid, jatavad kuivama ja
kui pesupulgad on kuivanud, kinnitavad need porganditele ,sabaks”

Tdhtedega porgandid ning porgandid ,,peenras”

® Kui topsik on kuivanud, tdidavad nad need ubadega ning panevad porgandid sinna sisse ,.kasvama”“

® Valmis porgandipeenraga saab mangida mangu, kus iga laps votab enda v6i sobra peenrast Gihe porgandi
ja peab seal olnud tdhega Gitlema mingi séna (nt toidu nimetuse)

6+

Vahendid: joonistusvahendid, suur paber, varvilised paberid, kdarid, liim vm plakati kujundamiseks.

* Lapsed métlevad, kuidas erinevad puu- ja kdgiviljad ning marjad véiksid ennast kiita (kuju, maitse, vary,
aga mitte seos tervisega), ennast ostma-proovima-séoma kutsuda

* Seejarel kujundavad lapsed plakati tiksi voi meeskonnatéona, kasutades erinevaid tehnikaid ning lisades
tekstina ka eelnevalt méeldud motteid. NB! Selgitage lastele, et ei tohi kasutada véljendeid ,tervislik”,
.kasulik” ega kirjutada, et mdnel tootel on ravivad omadused
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L+ a

Vahendid: rodukast voi muu nou taimede kasvatamiseks, muld, moned puu- ja kddgiviljade voi marjade
seemned voi taimed (nt fill, lehtsalat, sidrun, sibul, hernes, maasikad, tomat, kiivi, piparmiint).

® Pange koos lastega kasvama samal ajal erinevaid aedvilju ja vaadake, kui kaua need kasvavad ning
millised vélja ndevad

* Arutlege, mida taim kasvamiseks vajab (lk 118), ja hoolitsege koos lastega taimede eest (kastke, vajadusel
varjake otsese paikese eest, istutage timber)

* Vaadelge, kas koik taimed tarkavad ja kasvavad sama kiiresti

» Seadke sisse vaatlustabel, kuhu lapsed saavad igapéevaselt joonistada taimest pildi (nt taimele on
lisandunud leht), lisage juurde taime pikkus

o Uhe anuma seemnetega véite asetada veidi pimedamasse paika ning vérrelge valguse kies ja pimedamas
kasvanud taimede arenemist

* Naidake, kuidas omakasvatatut kasutada-votke voileiva peale sibulapealseid, tehke piparmiindilehtedega
maitsevett jne

L+ a

Vahendid: jadsalat (nt “Frillis’), Rooma salat, lehtsalat vm, kauss vai muu topsik, hambatikud.
® Lapsed panevad salati peast parast lehtede eemaldamist iile jddnud alumise osa kaussi vee sisse
* Vajadusel aidake toestada hambatikkudega, et see asetseks kausis otse ja vesi ulatuks ka selle alla

® Asetage koos lastega kauss kohta, kus see saaks ka otsest paikesevalgust, vajadusel lisage mone aja
parast vett ning jalgige, kuidas paari paeva parast hakkavad salati lehed tasapisi uuesti kasvama

Araléigatud otsaga Frillise’ salat, lehtsalat ja Rooma salat enne kasvama hakkamist

Kasvama ldinud Frillise’ salat, tavaline jddsalat, lehtsalat ja Rooma salat
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L+ a

Vahendid: mugulsibul (millel vaiksid olla rohelised otsad juba veidi véljas), roheline sibul (millel on all olemas
ka veidi juurekestega mugulat), lillepott (ja muld), klaas v6i vdaiksem anum ja vesi.

® Vees kasvatamiseks panevad lapsed mugulsibula klaasi v6i purgi sisse nii, et selle alumine osa on vee
piiril - sibul ajab kiiresti ise juured vette. Vajadusel voib sibula fikseerimiseks panna anuma pdhja kive voi
torgata nelja kiilge hambatikud sellisele kdrgusele, et sibul piisiks purgi servadel hambatikkude peal ja
ofs ulatuks peaaequ vette. Paar korda nddalas vahetage vett

* Rohelise sibula kasvatamiseks panevad lapsed selle juurekestega sibulaosa vdahesesse vette ning ldikavad
pealsed maha umbes 5-10 cm kdrguselt (enam-vdhem rohelise osa algusest). Sibula kasvamist peaks
olema n&ha juba umbes 12 tunni mé6dumisel

® Sibulaid saab vee asemel kasvatada ka potis mulla sees
e Kuisibulapealsed on kasvanud, maitske neid koos lastega voi kasutage toidu valmistamisel-kaunistamisel

Rohelise sibula ja mugulsibula kasvatamine vees
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5+ A

Vahendid: herned v6i oad (varsked, toidu- voi aianduspoest ostetud kuivatatud kaunviljad véi nende seem-
ned), majapidamispaber, plastist vaike alus, soonkinnisega (Minigrip) kilekott, maalriteip, laiema suuga
purk, kartul, nuga, lusikas, kilekott. NB! Aianduspoest ostetud kaunviljade seemneid ei tohi lapsed suhu
panna, kuna neid vaib olla t66deldud s66giks mittekdlbulike ainetega.

Soovitused

® Pange lastega alati kasvama igast variandist mitu hernest-uba, et méni neist ikka kindlasti
idanema laheks
* Kasutage koos hernevérseid s66giks

Variant 1. Kaunviljad kotis

* Lapsed murravad majapidamispaberi ristkiilikuks, asetavad selle védikesele plastalusele, teevad marjaks,
panevad peale kaunviljad

¢ Aidake see koik kilekotti tosta ja maalriteipi kasutades aknale kinnitada ning vajadusel lisage nimetused
ja tapsustused (nt hernes - varske, kuivatatud, seeme)

» Jalgige lastega protsessi, milline kaunviljadest hakkab kdige kiiremini idanema. Vajadusel niisutage iga
paari paeva jarel

Kaunviljade idandamine kilekotis - virsked oad, kuivatatud oad, véirsked herned, kuivatatud herned,
seemneherned
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Variant 2. Kaunviljad purgis
Lapsed tdidavad purgi majapidamispaberiga ja teevad mérjaks (ei pea ujutama) ning lisavad kaunviljad
purgi valimisse serva
Sulgege purk kaanega, lisage soovi korral kaunviljade nimetused ja téapsustused

Jélgige lastega protsessi, milline kaunviljadest hakkab kdige kiiremini idanema. Vajadusel niisutage iga
paari paeva jarel

Variant 3. Kaunviljad kartulis
Peske kartul, uuristage sisse pesa (algul noaga, siis lusikaga). Sisu vdite kasutada tarklise valmistamiseks
(Ik 98). Voite lastega vaadelda ka, milliseks Iahevad kuivades nuga ja lusikas, ning arutlege, miks see voib
nii olla
Lapsed panevad kartuli sisse mulda, vajadusel niisutavad ning vajutavad sisse kaunviljad, peale puistavad
veel veidi mulda
Asetage kartulid alusele, soovi korral lisage nimetused ja tapsustused
Jélgige lastega protsessi, milline kaunviljadest hakkab kdaige kiiremini idanema. Vajadusel niisutage iga
paari paeva jarel



Variant 4. Kaunviljapallike

Lapsed teevad majapidamispaberi marjaks ja panevad kaunviljad sinna sisse (mitte véga siigavale) ja
voolivad sellest pallikese

Lapsed panevad pallikese kilekotti, vajadusel niisutage aeg-ajalt
Jélgige, et pallike ara ei kuivaks, kuid ei laheks ka hallitama
Paari paeva kuni nadala parast peaks idu ennast paberist vélja suruma, siis hoidke kott lahti ning kastke
ning soovi korral istutage hiliem mulda
Péarast katse tegemist arutlege
Millisel viisil (kotis, purgis vm) idanema pandud kaunviljad hakkasid idanema k&ige varem?

Millised kaunviljad (herned vai oad; vérsked, toidu- vdi aianduspoest ostetud) hakkasid idanema kdige
varem, millised kdige hiljem, kas méni ei hakanudki?



B4+

Vahendid: mandariin (v6i apelsin), kauss voi klaas veega.

e Mida sa tead mandariinist? Mis sa arvad, kas
mandariin oskab ujuda?

® Asetage liks pestud mandariin veega taidetud kaussi
voi klaasi

® Vaadelge, mis juhtub mandariiniga, kas see jaab
pinnale vai vajub pdhja?

® Lapsed koorivad teise mandariini ja panevad samuti
kaussi voi klaasi. Mis juhtub selle mandariiniga?

e Samuti voib panna kaussi-klaasi ainult mandariini-

koore ja vaadelda, mis juhtub sellega Mandariinikatse

Selgitus

Mandariini koores on palju 6humulle, mis tombavad mandariini vee pinnale. Ilma kooreta mandariin
Lupub”, sest on raskem kui vesi. Seega voib viita, et 6hk on veest kergem.

7+ a

Vahendid: magusam 6un, nuga, topsikud, vesi, sidrunimahl.

e Alustuseks kiisige lastelt, kas nad on vahel mérganud, et
kui 6unatiikid seisavad kaua laual, siis need muutuvad -
mis nendega juhtub?

* Aidake lastel ldigata Ounast védikesed tiikikesed ning
asetage need jargmiste ainetega tdidetud topsikutesse:
ohk (ehk siis mitte midagi), vesi ja sidrunimahl (selle vaite
teha ise sidrunist mahla vélja pigistades v6i kasutada poe
sidrunimahla)

® Kirjutage juurde, mis aine on igas topsikus

* Vaadake 6unatiikke umbes tunni pérast, kuid véib minna ka

kauem. Mida hapum 6un, seda kauem protsess aega votab Ounakatse

Selgitus
Vérsked ounad (tegelikult kdik puu- ja kéogiviljad) sisaldavad selliseid aineid, mida nimetatakse
ensliimideks, mis on seal tavaliselt n-6 I16ksus. Kui me 6una hammustame, koorime vai I6ikame,
siis kokkupuutel 6huga muutuvad need ensiitimid aktiivseks ning séltuvalt sellest, kui hapu dun
on, 6huga kokkupuutel duna pind ldheb pruunikaks (enstimaatiline pruunistumine), mis on siis
erinevatel 6unasortidel erinev. Moni pruunistub kohe, moni tiki aja parast. Kui lahtildigatud duna
piserdada sidrunimahlaga, mis on hapu, siis on voimalik pruunistumist valtida.
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7+ A

Vahendid: punane peakapsas, labipaistvad topsikud, dadikas, sidrunimahl, soodalahus, ndudepesuvahend,
kiitinelakieemaldi vm.

* Valmistage ette kapsamahl. Kergem variant on ribastada kapsas, keeta monda aega ning kasutada
kapsakeeduvett. Keerulisem on piireestada toores kapsas koogikombainis vahese veega ning mahl vélja
pressida. Viimasel juhul saab kasutada allesjganud massi kunstitéodes kohe voi hilijem (sailitades seda
jadkuubikutena)

» Taitke koos lastega topsikud kapsamahlaga, lisage juurde erinevaid vedelikke ja vaadelge, mis juhtub.
NB! Jalgige ohutust!

* Kapsamahlaga saab joonistada - naiteks véarvida kogu paberija siis sinna peale joonistada sidrunimahlaga
vdi joonistada pilt eelnevalt valmistehtud vérviliste lahustega

Eri vedelikega vdirvitud kapsamahlad ja joonistused nendega

Kapsajddkidele lisatud vedelikud Kapsamahlaga immutatud paber; millele on eri
vedelikega peale kirjutatud
Selgitus

Punases kapsas leidub bioaktiivseid ihendeid - antotsiianiine - liks kdige laialdasem pigmendiriihm
taimeriigis. Need pigmendid kuuluvad flavonoidide hulka, séltuvalt molekuli struktuurist on igal
grupil oma vérv - sinine, lilla, violetne, magenta, punane voi oranz. Need pigmendid on suhteliselt
ebastabiilsed, mida tuleb arvestada neid sisaldavate aedviljade t66tlemisel ja sailitamisel. Kdige
enam mojutab neid keskkonna happesus. Stabiilsus on parem happelises keskkonnas, siis sailib
nende punane varv paremini. Leeliseline keskkond (nt sooda lisamine) pohjustab lillakas-sinise voi
turkiisi varvi tekke. Selleks, et varv sailiks, tuleks néiteks punasest kapsast salati valmistamisel
lisada haput duna, mustikakoogi puhul on soovitatav tainas valmistada hapupiimaga. Mustikaste
kate pesemisel saab samuti neid muutusi vaadelda - kui algselt on kded punased, siis veega
kokkupuutel Iahevad siniseks, vesi varvub halliks.
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1+

Palju teemakohaseid luuletusi ja jutte leiab erinevatest kogumikest.

Siin moned naited.

¢ ,Ema, palun loe mulle” - muinasjutte, lookesi ja vérsse mudilastele kevadest kevadeni (koostanud Leelo
Tungal). Naiteks:

¢ Laur Lomper ,,Porgandid ja kaal”
¢ Paul-Erik Rummo ,Supp”
¢ lsa, palun loe mulle” - lugusid ja luuletusi ettelugemiseks mudilastele (koostanud Leelo Tungal). N&iteks:
# Uno Leies ,Onnelik porgand"
¢ Leelo Tungal ,Mida aed annab”
¢ Heljo Ménd ,Kapsas”
+ Venda Séelsepp . Naeris naeris”

* ,Memme, palun loe mulle” - muinasjutte, lookesi ja vérsse ettelugemiseks (koostanud Leelo Tungal).
Naiteks:

¢ Leelo Tungal ,Sobralik supp”
¢ Ellen Niit, Kaalikad”
# Mghhailo Stelmahh ,Oekese peenar”

¢ ,Taadu, palun loe mulle” - muinasjutte, lugusid ja luuletusi ettelugemiseks (koostanud Leelo Tungal).
Naiteks:

+ Venda Séelsepp ..Eedi ja peedid”
# Milvi Panga ,,Peakapsa peaproov”
+ Uno Leies ,Sada kurki"

+ Heli lllipe-Sootak ,Meisterkokk"
+ Venda Séelsepp . Kange sell”

Palju luuletusi erinevatest aedviljadest on raamatus ,,R66mus supp” (autor Venda Soelsepp), mis on vilja
antud nii eraldi raamatuna (ilmunud 1969) kui ka kogumikus ,Laste r6om. Eesti lastejutte ja luuletusi koos
piltidega 1860-1980" (ilmunud 2013).

Liisusalmidega ndpumé&nge aedviljadest leiab kogumikust ,Napumangud ja ritmisalmid” (Ik 14-15), mille
on kokku pannud Kiilli Huopolainen (ilmunud 2019).
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5+

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

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

# Paljas kui porgand. Selgitus: alasti

+ Nagu kapsas. Selgitus: uimane, pea ei vota hésti; vasinud

# Printsess herne(tera)l. Selgitus: pirtsutay, tlitundlik

# Ladvadun. Selgitus: véaga ilus

¢ Kulub marjaks &ra. Selgitus: vajama, vaja olema, tarvis olema
# Tige kui tikker. Selgitus: kuri, okkaline

+ Nagu pohli. Selgitus: midagi on hasti palju

# Kirss tordil. Selgitus: nagu tapp ..i" peal, viimane lihv

H+

® Mees maa all, habe maa peal? Vastus: porgand, aga sobib ka peet, naeris, kaalikas, redis

o Lipp lipi peal, lapp lapi peal, ilma ndela pistmata? Vastus: kapsas

o Seest siiru-viiruline, pealt kullakarvaline? Vastus: sibul

® Seitse poissi ihes kindas? Vastus: hernes, uba

® Valge poiss, must nina? Vastus: uba

® Pesa maas, munad taevas? Vastus: unapuu, aga ka pirni-, ploomipuu

® Valgem kui lumi, haljam kui hein, punasem kui veri? Vastus: maasikas, aga vaib olla ka kirss
® Vanamees vaarikus, kauss kummuli peas? Vastus: seen
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TOOLEHT 4. Puu- ja ké6giviljad ning marjad
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TOOLEHT 6. Viliade-marjade iihendamine nende nimetusega
OUN
BANAAN
PORGAND
KAPSAS
APELSIN
PAPRIKA
KURK
ARBUUS
PIRN
HERNED
KIRSID

SIBUL
LILLKAPSAS
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TOOLEHT 7. Viliade-marjade nimetuste lugemine ja
jarelekirjutamine

O BANAAN
>
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4 Kala, linnuliha, muna, liha

4.1 Taustteave

4.2 Soovitused dpetajale

4.3 Tegevused
4+ Tutvume munaga

4+ Uurime muna

6+ Muna toiduks

3+ Kilud karbis

5+ Virtsikilu

5+ Kalaptitik

5+ Vorqu parandamine kirja eelharjutusena
6+ Raimerid kujundamine kirja eelharjutusena
6+ Arvutus- ja vordlemisiilesanded kalade ja munadega

2+ Munade veeretamine

3+ Munade puhumine kdrrega
3+ Sorteerime munad Gigesse karpi
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4+ Salvratikust voi hobepaberist kalad

4+ Kalad papil

4+ Raimetrikk

4+ Ullatusmunad

4+ Vélumunad

5+ Kalamehed merel

5+ Soolatainast tibud

5+ Kuked

5+ Munakarbist kukk véi kana

6+ Paberist kalad
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6+ Ohupallimunad
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6+ Tibu
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5+ Toores v6i keedetud muna?

5+ Véarske voi vanem muna?
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Piimatooted voib tinglikult jagada alagruppideks
Vedelad magustamata piimatooted, nt piim, keefir, pett, hapupiim
Maitsestamata kohupiim, kodujuust ja jogurt
Juustud
Teised piimatooted, naiteks magustatud kohupiim, kodujuust, jogurt, joogijogurt
Kuigi void toodetakse piimast, kuulub see lisatavate toidurasvade toidugruppi.
Samuti paiknevad vaga maqusad ja/voi rasvased piimatooted, nagu kohuke, puding, jaatis, kondenspiim,
toiduptiramiidi (Ik 30) tipuosas suhkru, magusate ja soolaste ndkside toidugrupis.
Mida piimast ja piimatoodetest saame:
piim ja piimatooted on head valkude, rasvade, vitamiinide (nt A-vitamiin ja B-grupi vitamiinid) ja
kaltsiumiallikad. Rikastatud piimatooted sisaldavad ka D-vitamiini
piimavalgud sisaldavad kaiki inimorganismi jaoks asendamatuid aminohappeid
piimas sisaldub piimasuhkrut ehk laktoosi

piimarasvad on rakkude oluline ehitusmaterjal ning energiaallikas, eriti kasvava ja areneva organismi
jaoks

taispiim ja véherasvane piim sisaldavad ligikaudu samas koguses kaltsiumi, kuid vdherasvasest piimast on
kaltsiumi kattesaamine tagasihoidlikum. Ohtralt kaltsiumi sisaldab ka juust. Kaltsiumi on peamiselt vaja
luude ja hammaste jaoks, vere hiitibimisprotsessides, lihaste normaalse 166 tagamiseks ja narviimpulsside
edasikandumiseks. Kuigi parimateks kaltsiumi allikateks on piimatooted (nt kaks klaasi piima-keefiri
ja umbes viil juustu annavad lapse péevase vajaliku kaltsiumikoguse), sisaldavad kaltsiumi ka naiteks
rohelised kddgiviljad ja seemned ning seega ei pea kogu vajalikku kaltsiumi saama vaid piimatoodetest

Piimatoodete rasvasisaldused voivad aga olla isna erinevad:

piim, keefir, hapupiim ja pett vdivad sisalda kuni 5 grammi rasvu 100 grammi kohta

jogurtid, kohupiimad ja kodujuustud on tldjuhul kuni 10% rasvasisaldusega

rodsa ja hapukoore rasvasisaldus on minimaalselt 10% ja v&ib ulatuda isegi 30-40%-ni
Piimatoodetest on kdige rasvasemad juustud, mille rasvasisaldus 100 grammi kohta jaab peamiselt
vahemikku 15-45%. Erandiks on mdned toorjuustud, mille rasvasisaldus on veelgi vdaiksem ning mida saab
naiteks soovi korral kasutada rasvaméarde asemel véileibadel.

Kuna inimesed kipuvad saama toiduga liiga palju kiillastunud rasvhappeid, siis vdga rasvaseid piimatooteid
(hapu- ja vahukoor) tasuks stitia harvemini ja/voi vaiksemates kogustes.

Lastele pakutav piim peaks olema vahemalt 2,5% rasvasisaldusega. Kui (lejagéanud toidus on
killastunud rasvhappeid vahem, véiks joogipiimaks olla nn téispiim. Kui koolieelses eas lapsed s66vad
ka teisi piimatooteid, siis vedelaid piimatooteid ei vaja nad tile 200-300 grammi p&evas.

Kahjuks sisaldavad moned piimatooted, nditeks magustatud jogurtid ja kohupiimakreemid, ka tsna
suures koguses lisatud suhkruid, isegi kuni 10 grammi 100 grammi toote kohta. Seet6ttu tuleks lastele
anda eelistatult magustamata piimatooteid, neid vajadusel ise néaiteks vérskete voi kiilmutatud marjade-
puuvilijadega magustades.



Magustamata toote ja lisatud suhk-
rutega toote suhkrusisalduse vord-
lust ilmestavad hasti tootekoostise
sildid. Siit on naha, et 300-gram-
mises kakao-kohupiimapastas on
lisatud suhkruid ligi 35 grammi,
mis on naiteks koolieeliku pdevane
maksimaalne lubatud lisatud suhk-
rute kogus.

KAKAO-KOHUPIIMAPASTA
Koostis:

laktoosivaba kohupiimapasta,
kakaopulber, E-ained:
paksendaja (modifitseeritud
tarklis, pektiin), happesuse
regulaator (sidrunhape)
Toitumisalane teave 100

grammi kohta:

Energia............. 137 kcal
Rasvad............. 5,0 g, millest
kiillastunud rasvhapped

.......................... 27¢

Sisivesikud.....15,0 g, millest
lsuhkrud......... 15,0 g
Valgud.............. 794

laktoosist tekkinud suhkrud
+ lisatud suhkrud
So00l...ciine 0.14 ¢

KOHUPIIM
Koostis:
rasvata
koor
Toitumisalane teave 100

grammi kohta:

kohupiim, rodsk

Energia............ 116 kcal
Rasvad............ 5,0 g, millest
killastunud rasvhapped

.......................... 2,7¢g

Susivesikud....3,6 g, millest

|suhkrud........3,6 g|
Valgud............. 14 g .\m

So0l..ciiie, 0,08g

Suhkrud magustatud ja magustamata kohupiimas

Lisatud suhkrute koguse vdhendamiseks toidus tuleks eelistada maitsestamata (magustamata)
piimatooteid ning maitsestada voimalusel kohupiim vai jogurt ise, nditeks marjade ja puuviljadega!

Magustamisel tuleb arvestada sellega, et kaks triiki teelusikatait suhkrut ning tiks teelusikatéis vedelat
mett kaalub umbes 10 grammi (tahke mee puhul veelgi rohkem). Kui lisad sellise koguse 100 grammile
jogurtile, saad sama suure lisatud suhkrute sisaldusega toote kui poes.

Kohupiim

3.2 SOOVITUSED OPETAJALE

¢ Uurige toidupliramiidilt (Ik 30), millised toidud kuuluvad sellesse toidugruppi
» Kasutage piima ja piimatooteid ihisel toiduvalmistamisel ning degusteerige koos lastega erinevaid

piimatooteid

* Planeerige lastega dppekaike ja kiilastage:

# |Gpsifarmi ja uurige, kuidas lehmi s66detakse ja liipstakse

# meiereid voi piimatddstust ning tutvuge hiigieeninduete ja piimatoodete valmistamisega

¢ piimandusmuuseumi
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3.3 TEGEVUSED

Eesmargid

Laps:

tunneb ja nimetab erinevaid piimatooteid ja neist valmistatavaid roogi
teab, et piim ja piimatooted on oluline toidugrupp

oskab jutustada, kuidas piim jouab toidulauale

teab, et piimatooteid peab hoidma kiilmkapis

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

Sissejuhatav arutelu teemasse

Milliseid toiduaineid siit toidugrupist oskad nimetada? NB! Kuigi vdi ja védga magusad piimatooted
valmistatakse piimast, tuleb réhutada, et toidusoovituste péhjal ei kuulu need siia toidugruppi

Miks piimast valmistatud véi ja vdga magusad tooted, néiteks kohuke, jaatis, puding jm, ei kuulu siia
toidugruppi?

Milliseid piimatooteid ja neist valmistatud roogi oled s66nud?

Kas on midagi, mida nimetati ja sina ei ole s66nud? (nt pett)

Mis maitseb siit foidugrupist kdige enam, kdige vahem?

Kuidas erinevaid piimatooteid s66d? Naiteks joogina vdi joogi koostises (nt kakao), pudru, supi véi muu
soolase roa koostises, magustoiduna (nt kohupiimavaht, kama, mannavaht piimaga), véileival (nt juust) vm?

Kas oskad nimetada, mida peaks siit toidugrupist sé6ma koige vahem? Kodige vdhem peaks s6dma
magustatud piimatooteid

Miks peaks piimatooteid s66ma?
Kust saame piima, kuidas piim ja piimatooted j6uavad toidulauale?
Miks peab piimatooteid hoidma kiilmkapis? (selleks vaite |abi viia katse (Ik 187))

L+

Arutlege lastega, kust saadakse piima ning kuidas piim ja piimatooted toidulauale jduavad. Suurtes
taludes voi farmides (enamasti lautades) peetakse llpsikarja. Lehmi llipstakse kaks korda péaevas
lipsimasinatega. Piimaauto votab taludest piima peale ja viib meiereisse. Meiereis kuumutatakse piima,
et havitada selles olevad haigusi tekitavad mikroorganismid. Siis piim pakendatakse ja viiakse poodi
miilgile. Piima tootmisega ja t66tlemisega tegelevad paljud inimesed

Minge voimalusel lastega dppekéigule farmi voi tallu, piimatddstusesse ja poodi seda kdike vaatama.
Tehke piima teekonnast laudast poodi ka fotosid

Parast oppekaiku asetavad lapsed arutelu kdigus fotod piima teekonna erinevatest etappidest ja
tegevustest Gigesse jariekorda ning jutustavad, mida nad méarkasid, mis neil on meeles, milliseid [6hnu
tundsid, mis tllatas-meeldis jm

Kui dppekaigul kaia ei 6nnestuy, siis ofsige aruteluks vajalik pildimaterjal ise
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5+

Vahendid: joogitopsikud, piim, pildid (lehmad, kitsed jne), vesi klaasis.

® Iga laps saab topsiku vahese piimaga (vanemad lapsed valavad ise)

» Uurige, mis on fopsikus: vaadelge, nuusutage, loksutage ettevaatlikult ning maitske (maitsevad need, kes
soovivad; laktoositalumatusega v6i lehmapiimaallergiat podevatele lastele mitte pakkuda)

® Paluge lastel iseloomustada piima konsistentsi, varvust, Iohna ja maitset (vedel, valge, piima I6hnaga,
magusama maitsega)

® Paluge vorrelda ja arutlege, kuidas piim ja vesi oma omadustelt erinevad
» Selgitage, et piim ei ole janu kustutamiseks (kuigi seda v&ib juua ka janu korral), vaid kdrge biovaartusega
ning tasakaalustatud koostisega iseseisev toit

» Kiisige, milleks piima kasutatakse? Toiduks - ostame tavaliselt lehmapiima (pildid lehmadest). Millise
looma piima veel juuakse? Naidake kitse, hobuse, kaameli pilte

o Kiisige lastelt, milliseid piimast ja piimatoodetfest valmistatud roogi nad on s66nud? Naitlikustage
pildimaterjaliga

5+

Vahendid: plakat , Toiduptiramiid” (Ik 30), pildid piimatoodetest.
o Tutvustage toidupiliramiidi abil piimatoodete toidugruppi kuuluvaid tooteid
o Kiisige lastelt, milliseid piimatooteid nad teavad ning paluge leida nimetatud toote pilt
+ Vedelad magustamata piimatooted (nt piim, keefir, pett, hapupiim)
+ Maitsestamata kohupiim, kodujuust ja jogurt
¢ Juustud
+ Teised piimatooted (nt magustatud kohupiim, kodujuust, jogurt, joogijogurt)
® Arutlege, miks ei kuulu piimatoodete toidugruppi:
+ vdi - selgitage, et see kuulub lisatavate toidurasvade toidugruppi

# vaga magqusad ning rasvased piimatooted, nagu kohuke, jaatis, puding, kondenspiim jms - selgitage, et
need kuuluvad suhkru, magusate ning soolaste nékside toidugruppi

Piimatooted
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5+

» Kiisige lastelt, miks inimesed joovad piima?

* Arutlege lastega, miks inimene vajab piima ja piimatooteid. Piim on foiduaine, mis toetab inimkeha
normaalset kasvu ja arengut ning tervist kogu eluea véltel. Selgitage, et erinevat sorti piimatooteid tasub
stiliaiga paev ning jarjepidev tarbimine aitab dra hoida naiteks luude hdrenemise. Paljudes piimatoodetes
(nt hapendatud) on kasulikke piimhappebaktereid

* Rohutage, et piimatoodetest tuleks eelistada magustamata tooteid
* Selgitage vajadusel, et monel inimesel voib olla lehmapiimaallergia vai laktoositalumatus

Oluline teave opetajale

Nii toiduallergia kui ka toidutalumatus on soovimatud reaktsioonid, mis tekivad mingi toidu suhtes.
Nendel kahel haigusel on erinev olemus, aga haigusndhud véivad olla sarnased. Toiduallergia on
organismi llitundlikkus toiduaine vaitoidu koostises oleva aine suhtesning tegemist onimmunoloogilise
reaktsiooniga, toidutalumatuse korral tekivad aga mitteimmunoloogilised reaktsioonid.

Lehmapiimaallergia puhul tuleb dldjuhul véltida koiki piima ja piimasaadusi sisaldavaid toite, naiteks
void, kohupiima ja piima- voi koorejdatist. Oluline on hoolikalt uurida toitude margistusel toodud
toitude koostist.

Vahel peab piimast kas taielikult voi osaliselt loobuma, néiteks siis, kui on diagnoositud laktoositalumatus.
See tdhendab, et piimas, piimatoodetes ja piima sisaldavates roogades olev laktoos ehk piimasuhkur
jaab seedetraktis Ihustamata ja imendumata ning see tekitab erinevaid vaevusi, nditeks kéhupuhitust,
-korinat, -valu v&i -lahtisust. Uldiselt taluvad ka laktoositalumatusega inimesed viheses koguses laktoosi
(umbes 100 grammis piimas sisalduva laktoosikoguse). Laktoosi sisaldus on vaiksem hapupiima-
toodetes. Kdvades juustudes ei sisaldu laktoosi tildse. On saadaval ka laktoosivabu piimatooteid.

Inimesed, kes ei s66 Uldse piima ja piimatooteid, peavad vdga hoolikalt oma toitumist planeerima, et
saada kaltsium katte teistest toitudest.

5+

Vahendid: @mber ja klaasid voi nende pildid, mis oleksid omavahel Giges proportsioonis.

® Arutlege
# Kui palju tks lehm p&evas piima annab, naiteks @mbrites? Parimad lehmad liipsavad pdevas umbes
25 liitrit
+ Kui palju sina jood péevas piima, néiteks klaasides? Vérrelge koguseid

» Naitlikustage tegevust (nt tiks suur @&mber ja kolm tavalist klaasi). Toidusoovituste jargi ei peaks vedelaid
piimatooteid jooma dle paari klaasi paevas
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o Kiisige laste kaest, millised piimatooted neile meeldivad, maitsevad (nt jogurt jm)?

» Selgitage, kuidas jogurtit tehakse. Lehmad annavad piima, mis viiakse piimat6dstustesse ja seal lisatakse
piimale selliseid baktereid, mis muudavad piima hapuks. Sellele hapupiimale vdib lisada maitseks marju
voi puuvilju ja natukene suhkrut véi mett, et oleks magusam. Naiteks tehakse nii jogurtit ja marjadega
hapupiima. Pakendusmasin jaotab jogurti vdikesematesse ja suurematesse topsikutesse, pakkidesse voi
purkidesse ja need ldhevad kiilmlattu ootama, millal auto need poodi viib

® Arutlege lastega, kas jogurtit saab ka kodus véi lasteaias-koolis valmistada

® Valmistage koos jogurtit (Ik 188)

* Maitske valmistatud joqurtit ja paluge lastel kirjeldada selle maitset, konsistentsi ja varvi

6+

® Arutlege, et kui on piim ja lisaks teisi toiduaineid, siis mis roogi saab
nendest valmistada. Naiteks kui piimale lisaks on mune, veidi jahu ja
maitseaineid, saab teha omletti; kui lisaks on kaerahelbed, siis putru;
kui lisaks on mune, jahu ja veidi suhkrut, saab teha pannkooke; kui
lisaks on riisi, veidi v6id ja soola, saab teha riisisuppi v6i -putru

® Paluge lastel nimetada veel roogi, kus lisaks piimale on kasutatud ka
teisi toiduaineid

Piim, riis ja voi riisisupi
valmistamiseks

3+

Vahendid: A5-pildikaardid erinevate piimatoodete ja piimast valmistatud roogadega (nt puder taldrikul,
piim joogiklaasis, erinevad juustud, keefiripakk, kohupiim marjadega jne) ning juurde on lisatud teistest
toidugruppidest toite (nt kapsas, unad, munad, vdileib, mahlapakk, vesi klaasis, toorsalat kausis, leib jne).

* Asetage pildid tagurpidi vaibale, lapsed tulevad ja igatiks votab the pildi

® Kui on piimatoode voi piimast valmistatud roog, votab laps pildikaardi iiles ja nimetab selle nimetuse. Kui
ei ole, jatab selle digetpidi péoratult vaibale ning votab uue pildi

* Kui koik pildid on 1&bi vaadatud, kontrollige koos lastega tile, kas vaibale jdid ainult need pildid, millel ei
olnud piimatoodet ega piimast valmistatud rooga

* Lopetage mang piltidel olevate piimatoodete vdi neist valmistatud roogade vaatamise ja nimetamisega

Kisige, kas lapsed on neist toite s66nud (nt need lapsed tousevad pisti, kiikitavad voi lehvitavad véi
teevad mingit muud eelnevalt kokkulepitud tegevust)
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Vahendid: lehmade, vasikate jm koduloomade ning inimeste kujukesed, ehitusklotsid ja muud loovad vahen-
did, taaskasutatavad materjalid (nt ca3-4 cm pikkusteks tiikkideks Idigatud tiihjad paberkateratitorud heina-
pallideks), niin, roheline kangas vm, méngquautod ja traktorid.

* Lapsed ehitavad ehitusklotsidest farmis olevad hooned (liipsilaudad, heinakiitin-s66dahoidla, koerakuut,
hobusetall, elumaja jne) ning kujundavad farmi juurde karjamaad

® Arutlege, milliseid tegevusi seal tehakse, ning tooge tegevused méngu (nt loomade s66tmine, loomasé6da
varumine, lipsmine, piima autoga meiereisse viimine jne)

Vahendid: A5-formaadis piimatoodete pildid, mis on I6igatud tiikkideks (vastavalt lapse eale ja oskustele
4-5 voi 10 tikiks).
® Lapsed panevad kokku piimatoodetega pilte ja nimetavad, millega on tequ

Vahendid: erinevad pildid piimatoodetest ja teistesse toidugruppidesse kuuluvatest toitudest.
* Iga laps valib laualt kdikide piltide seast vaid selle pildi, millel on piimatoode
o Seejarel jutustab ta sellest teistele, néiteks millega on tegu, kas ta on seda s66nud, kuidas maitses jne

Vahendid: piimatoodete pakendid v6i kaardid piimatoodete piltidega (nt piim, jogurt, hapukoor jne).
* Niinimetatud poeletil on piimatoodete pakendid véi kaardid

® Lapsed méangivad poodi, kust nad ostavad erinevaid piimatooteid. Toodete pakenditel on hinnad
geomeetriliste kujunditena voi numbritega ja laste rahakottides on rahaks samad kujundid vo6i nn
rahatéhed (vGivad olla tépselt samad nagu hinnasildil voi vdikesemad ja lapsed peavad dige summa neist
ise kokku panema)

* Lapsed maksavad ostu eest. Vaadelge ning arutlege koos, kes mida ja miks ostis
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Vahendid: pildikaardid erinevate piimatoodetega (nt piimad - erinevates pakendites ja erineva rasvasisal-
dusega, keefir, maitsestamata jogurt, erinevad juustud, kohupiim, kodujuust jne). NB! Kuigi void, jaatist ja
kohukest tehakse piimast, siis toidusoovituste jérgi ei kuulu need piimatoodete toidugruppi, mistéttu drge
nendega pildikaarte selles méngus kasutage.

® Mangige vaikese grupi lastega
® Asetage lauale Uhte ritta 3-4 pilti (4-5-aastaste lastega) vdi 8- 10 pilti (6-7-aastaste lastega)

e Alustage mangu vaiksema arvu pildikaartidega, laste osavuse arenedes suurendage piltide ning
muudatuste arvu

* |ga pildikaardi asetamisel kiisige ,,Mis on pildil?“ ning lapsed nimetavad vdetud pildil oleva piimatoote

* Vbite esitada lisaklisimusi, nditeks, kas sa tdna oled seda piimatoodet joonud/s66nud? Koos voib veel (ile
vaadata, millised piimatoodete pildid on reas

* Paluge lastel seejarel silmad sulgeda (v6i keerata selg). Muutke pildikaartide rida - votke méni pilt éra ja/
vdi pange juurde ning vanemate laste puhul muutke ka piltide asukohta. Lubage lastel silmad avada ja
kisige ,Mis on muutunud?” - milline toode tuli juurde, millist foodet enam ei ole

® Lapsed ptitiavad dra arvata, milline foode on kadunud véi juurde tulnud

e Laps, kes arvas esimesena oigesti, voib olla jargmisena pildikaartide asetaja, nende &aravotia voi
juurdepanija

b+

Vahendid: véikesed lusikad, topsikud, kandikud, salvratikud, valik piimatooteid, sh nii magustatud kui

magustamata (nt hapupiimatoode, jogurt, kohupiimakreem) ja juustusid.

® Vorrelge piimatoodete magusust maitse jargi (maitsevad need, kes soovivad; lehmapiimaallergiat
podevatele lastele mitte pakkuda, laktoositalumatusega lastele vGib pakkuda ainult laktoosivabasid
piimatooteid) ning suuremate lastega vaadake suhkrute sisaldusi ka pakenditelt

® Vorrelge eri juustusortide (sh nt kitsepiimast) maitseid ja soolasust ning suuremate lastega vaadake
pakenditelt ka foodete soola- ja rasvasisaldusi

o Kusige lastelt, millised tooted on nende lemmikud ja miks. Selgitage, et alati tuleks eelistada magustamata
piimatooteid
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B4+

Vahendid: kummikinnas, pilt lehmast, vesi voi piim, vdike &mber voi fass.
® Arutlege

# Mis véarvi on piim? Kas piim paistab abi? Vaimalusel valage labipaistvasse klaasi 0,05% ja taispiima

ning vorrelge lastega neid omavahel

¢ Kust me saame piima?

¢ Kuidas lehm vélja ndeb? Lapsed kirjeldavad lehma valimust

+ Mida lehm s66b?

# Kuidas nimetatakse lehma last?

# Mis arvad, kas lehma eest on lihtne hoolitseda?

+ Kuidas peaks lehma eest hoolt kandma?
* Loigake A1-paberist valge lehma siluett

® Lapsed loikavad kas musta varvi paberist laigud ja liimivad need lehmale véi joonistavad need pintsliga
voi teevad oma kétega lehmale mustad jéljed

® Juurde voib liimida/meisterdada/joonistada karjamaa

o Votke kummikinnas, mille vGib kujundada lehma udara sarnaseks, valage kinnas piima voi vett téis,
siduge kinnas randme kohalt n66riga kinni ning kinnitage lehmapildile

* Torgake ndelaga kinda sormeotstesse ettevaatlikult tillukesed augud. Kindasérmed on kui lehma udara
nisad, mida pigistades saab imiteerida késitsi [ipsmist

* Rollimangu jaoks voib kasutada valget kitlit, pearatikut ja &mbrit. Lapsed lipsavad lehma, pakuvad talle
heina ja hoolitsevad tema eest, puhastavad teda

® Vaadake koos ka keskkonnahariduse veebilehel (www.keskkonnaharidus.ee, otsisona ,koduloomad
rannaniidul”) olevat lihifilmi, nditeks , Koduloomad rannaniidul” 1. osa, kus raagitakse lahemalt lehmast.
Luhifilmid sobivad aktiivseks kasutamiseks teema sissejuhatuseks

Lehmake ja Hilde Lii seda valmistamas ning ,liipsmas”
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3+

Vahendid: pall.
® Lapsed viskavad voi veeretavad lksteisele palli
® Laps, kes palli saab, nimetab mone piimatoote

3+ &

Vahendid: n66rid, pingid, voimlemiskepid, véimlemisrdngad, erinevad téhised, konnirajad jm véimlemis-
vahendid.

® Moodustage saali, riihma- v6i klassiruumi pérandale spordivahenditest teekond-takistusrada. Kaasake
lapsed raja loomisse ja muutmisse

® Lapsed on kassid, kes tahavad jouda piimatassini. Tassini joudmiseks peavad nad labima takistusraja,
naiteks:

+ hippama lle voimlemiskeppide

¢ astuma kdondimiskividel

¢ ronima kaare alt

+ kondima tasakaalupingil voi ndoril
¢ ronima Ule voimlemiskuubikute

¢ kondima massaaZimattidel

+ hippama véimlemisrongastes

+ roomama labi funneli

# ronima varbseinal jne

* Raijal vaivad olla ka iillatused (nt metsahaaled vm) voi ilesanded (nt loenda hiiri vm), mida véivad lapsed
ka ise vélja moelda

5+ &

® Mang toimub saalis véi piiratud duealal
® Kolm last on karjakoerad, iilejaénud lehmad

» Karjakoerad hoiavad kéatest kinni (moodustades lahtise keti) ning piiiavad lehma saada enda keskele
(moodustades kinnise keti)

e Kui lehm on kinni paiitud, saab teda ltpsile viia (Iaheb méangust vélja)
* Lapsed méngivad seni, kuni enamik lehmi on liipsile viidud
e Siis valivad nad uued karjakoerad ning méng algab otsast peale
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3+

Vahendid: paber (voib olla ka erikujuline, véarviline), hapukoor/vahukoor (vahukoore voib eelnevalt vahusta-
da), toiduvarvid voi guasid, hambatikud, vatitikud voi kahvlid, kerged lisandid (nt riisihelbed, drnad taimed,
suled, litrid, sédelus, riidetiikid, kdsit6dsilmad vm), noorematele lastele soonkinnisega (Minigrip) kilekotid.

® Pange paberile veidi hapukoort voi (vahustatud)
vahukoort ja lisage voi lapsed lisavad ise jargemooda
vdikeses koguses varve

® Lapsed ajavad koik laiali, vdivad hambatikkude,
kahvlite voi vatitikkudega joonistada peale mustreid
ning soovi korral lisada to6dle kergeid sinna kiilge
kleepuvaid asiju

® Soovi korral saab votta tommiseid (seda
tuleb teha enne lisandite lisamist)

® Nooremad lapsed voivad
hapukoorega teha kunsti ka nii,
et hapukoor on soonkinnisega
kilekotis, kuhu on lisatud veidi
varve ning lapsed mudivad seda
nappude vahel

Hapukooreté virvilisel paberil
ja pitsist ddrega

Vahukoorepérsas Hapukooret66 soonkinnisega kotis

Hapukooretdé ja sellelt voetud témmised
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b+

Vahendid: erineva suurusega papptaldrikud, joonistuspaber, varvilised
paberid, kdarid, liimid, pliiatsid, kasit6osilmad, valmis I6igatud detailid: pea,
jalad (4 tk) ja saba, lehma meisterdamisel ka udar voi Sabloonid detailide
valmistamiseks.

Variant 1. Lehmad papptaldrikutest.
Kergema versiooni tegemiseks lapsed:
e liimivad kaks eri suuruses papptaldrikut iksteise peale

* |gikavad varvilisest paberist vélja lehma nina, kdrvad, laigud ja jalad ning
liimivad need taldrikutele
Lehm papptaldrikutest

Variant 2. Lehmad papptaldrikutest. )
(kergem versioon)

Keerulisema versiooni tegemiseks lapsed:

* murravad papptaldriku pooleks, joonistavad voi liimivad lehma kehale
ning jalgadele mustad laigud

* |dikavad lehma pea jaoks ovaalse roosa nina, mustast paberist kdrvad
ning liimivad need koos késité6silmadega pea kiilge

® seejarel liimivad sirgele poolele (ihte serva pea, teise serva saba ning
poolkaarte kilge jalad, et lehm seisaks psti

* saavad erineva suurusega papptaldrikutestvalmistada pgrandamanguks
vahva lehmakarija koos vasikatega

Variant 3. Lehmad karjamaal

* Joonistage joonistuspaberile lehma keha, mille lapsed vérvivad musta- Lehm papptaldrikutest
valgekirjuks ning ldikavad valja (keerulisem versioon)

® Lapsed joonistavad muud detailid sobiva suurusega (abloonide abil): pea,
jalad, udar ja kdrvad, Idikavad need vélja ning liimivad sobivale kohale. Saba vdib valmistada |ongast ja
silmadeks kasutada kasit6osilmi

o Seejarel kujundavad lapsed koos karjamaa ja asetavad sinna lehmad

Lehmad karjamaal
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B4+

Vahendid: papptaldrikud, vérvilised paberid (roosa, must, pruun), naaskel, kummipael, ettevalmistatud

sabloonid lehma kdrvade, nina ja sarvede joonistamiseks.

* Lodigake papptaldrikusse paraja suurusega augud (nii,
et lapsed naeksid sellest &bi)

® Seejarel joonistavad lapsed detailid (voib kasutada
$abloone) — lehma nina (roosast paberist), kdorvad
(valgest paberist suurem ja vaiksem roosast), sarved —
ning ldikavad need vélja

® Lapsed liimivad papptaldriku tagumisele kiljele lehma
nina (sinna peale paberist kaks tappi voi joonistavad
need viltpliiatsiga), sarved ja kdrvad (kdrvad liimida
kokku nii, et vdiksem roosa korv jaab valge korva
keskele)

® Lopetuseks kujundavad lapsed lehmale mustast
paberist tuka ja liimivad ka selle

® Vajutage naaskliga silmade kdrgusele taldriku aarele
kaks auku, kinnitage nendesse paraja pikkusega Lehmamask papptaldrikust
kummipael

B+

Vahendid: toiduteemalised ajakirjad, reklaamlehed jm, k&arid, liimid, kaks suuremat papitiikki, teip jm.

* Valmistage koos lastega papist kiilmkapp - lapsed joonistavad {ihele papile ukse, teisele riiulid ja aidake
teibiga need omavahel kinnitada n-6 lahtikaivaks kiilmkapiks

» Selgitage, et nii nagu on kaupluse riiulitel kindel kord ja tooted on gruppides, nii on ka valmistatavas
kilmkapis - igal riiulil asuvad sarnased piimatooted. Naiteks kdige alumisel juustutooted, jargmisel
kohupiim ja kodujuust, kolmandal keefirid ja jogurtid, neljandal joogipiim, kohvikoor, hapukoor jms

® Lapse lilesanne on vélja moelda véhemalt kaks piimatoodet, mis asetseksid eri riiulitel
® Oftsige koos lastega ajakirjadest-reklaamlehtedest pilte nende poolt valitud piimatoodetest
* Lapsed loikavad pildid vélja ja liimivad sobivasse riiulisse

® Vaadake ja arutlege lastega, millised tooted on millistel riiulitel. Paluge nimetada, mis on esimesel riiulil,
mis teisel jne
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B4+

Vahendid: paber, keefir, toiduvarvid vai guasid, vatitikud.
» Lapsed teevad paberi peale varvilise keefiri filkadega kujundeid

o Seejarel panevad valminud joonistusele peale puhta lehe ja
hdoruvad paberilehti iksteise vastu, neid omavahel ka keerutades,
et varvid omavahel hasti sequneksid

Joonistus keefiriga

B4+

Vahendid: paber, aukudega papp véi iseldigatud aukudega paber, munakarbid, guasid, pintslid, vatitikud,

|dngajupid, PVA-liim.

* Kui aukudega pappi ei ole, |digake paberile ise sisse eri suurusega (umbes 3-5 cm Iabim6dduga) auke
(murdke paber drnalt pooleks ja 16igake auk sisse, ei ole oluline, et need taiesti immargused tulevad)

* Ldigake munakarpidest hiired - vdljaulatuv osa on hiire nina, kaks kdrvuti asetsevat munatopsisektsiooni
on kdrvad (lihest kimne munaga restist saab neli hiirt)

o Lapsed véarvivad aluspaberi ja aukudega papi/paberi kollakates toonides ning asetavad aukudega papi/
paberi kohe aluspaberi peale (vajadusel vdib lisada dige pisut PVA-liimi)

» Seejarel varvivad lapsed hiired halliks - selleks segavad omavahel valget ja véga vaikese tilga musta varvi,
nina ja silmad vdib teha mustaks vatitikuga

® Lopetuseks liimivad lapsed hiired juustu peale, lisavad I6ngajupist saba

» Selgitage lastele, et tegelikult meeldib hiirtele pigem siitia seemneid, viljaterasid ja péhkleid, kuid kui
juust on saadaval, ei Gitle nad ka sellest dra

Munakarbist viljaléigatud hiired
ning hiired juustul
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B+

Vahendid: varvilised paberid, kdarid, erineva suuruse ja
kujuga pappkarbid, pildid loomadest, liim, viltpliiatsid ja
muud kaunistamismaterjalid.

e Tutvustage lastele toidu maérgistuse pdhimétteid
(Ik 285)

® Lapsed valivad karbi ning kujundavad olemasolevaid
vahendeid kasutades oma piimatoote pakendi

® Seejdrel saab iga laps mdelda enda piimatootele nime,
kirjutada selle valminud pakendile ning soovi korral
esitleda kaaslastele

® Valminud loovtéddest kujundage koos uute
piimatoodete néitus

Kujundatud piimapakend

6+

Vahendid: A3-joonistuspaber, toiduteemalised ajakirjad ja reklaamlehed, liim, viltpliiatsid, varvilised pliiatsid.
» Selgitage, ef lapse lilesandeks on koos kaaslasega teha reklaamplakat piimale vdi piimatootele

® Arutlege, mis vdiks plakatil olla ja mida on vaja plakati tegemiseks (nt vdiks otsida piima ja nendest
valmistatud toitude ning toodete kohta pilte)

Iga laps otsib antud toidugruppi sobivaid tooteid ja [6ikab need vilja
Seejarel paigutavad ja liimivad lapsed valitud pildid plakatile

Lapsed kujundavad varvi- vai viltpliiatsitega lejaanud plakati (vdib juurde kirjutada, joonistada jne).
NB! Selgitage lastele, et ei tohi kasutada véljendeid ,tervislik”, , kasulik” ega kirjutada, et monel tootel on
ravivad omadused

Paluge lastel tutvustada enda plakateid kaaslastele

5+ a

Vahendid: voi, eri rasvasisaldusega juustud, rasvatu kodujuust vm, salvratikud.

* Lapsedpanevad enam-vdahem Gihe suurusegatoiduainetiikid salvréattide peale ninghindavad rasvaplekkide
ja nende suuruse jargi, kas toiduaine sisaldab rasva ning milline toiduaine sisaldab rasva enim

» Selgitage, et vaid valmistatakse kiill piimast, aga toidusoovituste jérgi on see lisatavate rasvade toidugrupis
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3+ A

Vahendid: rasvasem piim, rodsk koor voi keefir (koguses, mis katab valitud néu pohja 6hukese kihina), foidu-
varvid (2-4 tk), vatitikud, nGudepesuvahend ning alus, milleks sobib supitaldrik vdi moni teine madalam néu.

® Valage piim alusele. Lapsed tilgutavad toiduvarvi (2-4 erinevat) suuremaid, vdiksemaid tilkasid piima
erinevatesse kohtadesse. Seejarel votke vatitikk, kastke nGudepesuvahendisse ja pange tikk vahendiga
piima keskele alusel

® Vaadake ja arutlege lastega, mis toimub. Piimale tekivad voluefektid (tdnu rasva lahustumisele
ndudepesuvahendi poolt), mis ,elavad” liihiajaliselt

» Votke kogu protsess videosse, et hilijem uuesti vaadata
® Toolt voib votta puhta paberiga ka tdmmiseid

Véluefektide tekitamine piimale ning sellelt véetud t6mmis

5+ A

Vahendid: elektripliit, piim, sidrunimahl.

® Soojendage vesivannil umbes 300 ml piima (drge laske keema) ja valage sisse natukene sidrunimahla
voi keefirit

* Lapsed nédevad, kuidas piim muutub: tulemuseks on keerdunud suured helbed ja hapupiimavesi. Kurnake
see mass labi marli ja laske 2-3 tundi seista. Valmib kohupiim

Selgitus

Happelises keskkonnas (naiteks sidrunimahla lisamisel) piimas olevad kaseiinid (ihed piimavalkudest)
kalgenduvad ja tekib hapupiim. Soojuse mojul tekivad nendest valkudest helbed ehk valgud
denatureeruvad ja saame kohupiima. Jarele jaév vedelik on vadak, milles on teised piimavalgud ehk
vadakuvalgud. Sama protsessi vaib néha, kui valada tee vi kohvi peale tilgastanud piima véi kohvikoort.
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b+ a

Vahendid: vahemalt neli 0,5-liitrist kaanega klaaspurki; pastoriseeritud tdispiim soovituslikult mitmelt

tootjalt (hea, kui ,Kolblik kuni” tdhtaeg oleks 2-3 pdeva katse alguspéevast hilisem) ja vdimalusel ka
pastoriseerimata toorpiim - kdiki umbes 300 ml.

» Tahistage purgid numbrite ja infoga purgis oleva piima kohta

® Valage purkidesse (vanemad lapsed voivad seda teha ise) number 1 ja 2 pastoriseeritud piim, purkidesse
number 3 ja 4 pastoriseerimata piim. Sulgege purgid kaanega

® Asetage purgid 1 ja 3 kiilmkappi

® Pange purgid 2 ja 4 tuppa radiaatori Iahedale, naiteks taburetile (mitte pérandale)

® Vaadelge lastega purke iga paey, toas (purgid 2 ja 4) hakkavad muutused tfoimuma kiiremini. Vib olla peab
toorpiimale lisama hulka dige pisut petti, hapupiima v6i hapukoort, et hapnemise protsessile kaasa aidata

e Kiilmkapis toimuvad muutused aeglasemalt. Proovige lastega maarata, millal méarkate esimesi muutusi
piima konsistentsis ja I6hnas

® Arutlege

# Paluge lastel selgitada, millised muutused toimuvad. Nuusutage piima, kallutage ja uurige, kas
konsistents on muutunud. Toorpiimale kerkib pinnale kollane koor

+ Kas ja milline piim |aheb hapuks voi rikneb? Miks sellised muutused toimuvad?
# Kus peaks piima (ja piimatooteid) hoidma?

Selgitus

Pastoriseerimata piimas (toorpiimas) on piimhappebakterid, kuid neid on palju vahem, kui oli meie
vanaemade ajal. Piimhappebakterid muudavad piimasuhkru piimhappeks ja tanu sellele Iahebki
piim hapuks (mdju piimavalkudele: hapus keskkonnas sadeneb (kalgendub) piimas olev kaseiin).
Kui piim on varske ja hoitud kiilmas, siis piimhappebaktereid on véhe ja nad ei kasva kiilmas, seega
piim ei hapne. Kui piim seisab soojas toas, siis bakterid kasvavad ja paljunevad ning tulemuseks on
piima hapnemine.

Pastoriseeritud piima sees on aga piimhappebaktereid vdga-véga vahe ja hapnemist ei foimu. See
on ka pohjuseks, miks pakipiimast ei saa head hapupiima, vaid see rikneb, kuna kasvama hakkavad
seal olevad teised bakterid, kes lagundavad piimavalke ja rasvu. Seet6ttu tuleb piimatooteid alati
sdilitada tootja ettendhtud temperatuuril, joogipiima tuleb hoida kiilmkapis (+2 ... +6 °C) ning
tarbimisel jélgida toote sailimise kuupaeva.

b+ A

Vahendid: joonistuspaberid, peenikesed pintslid, piim.
* Lapsed joonistavad piimaga valgele paberile kujundeid vm

e Pérast to6de kuivamist hoidke joonistust kiitinla kohal paar sekundit, kuni paberile tekib joonistus. NB!
Jélgige ohutust!

* Lapsed vdivad sama katset teha ka sidrunimahlaga » » »
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Kirjutis piima ja sidrunimahlaga, mida on leegil kuumutatud

Selgitus
Piim tumeneb paberil triikimisel véi muul moel kuumutamisel, kuna piimas sisalduv piimasuhkur on
kdige madalama karamelliseerumise temperatuuriga suhkur.

b+ a

Vahendid: umbes 400 ml pastériseeritud voi pastoriseerimata piima, kaanega klaaspurk (0,5-liitrine),
toidutermomeeter, Kreeka jogurt.

o Peske hoolikalt kded

® Valage piim potti ja kuumutage 80-85 kraadini ning laske jahtuda 45-50 kraadini. Valage piim purki,
lisage 1-2 supilusikatdit Kreeka jogurtit, segage hoolikalt 1abi ja sulgege purk kaanega. Hoidke soojas
(40-45 °C) 5-6 tundi (nt tekki mé&hituna, termoses v4i ahjus umbes 45 °C juures) ilma vahepeal
liigutamata. Vaadake, kas piim on kalgendunud. Edasi jahutage jogurt toatemperatuurile ja pange
kiilmkappi. Soovi korral v6ib kalgendi |&bi segada, aga ei pea

® Vaadelge lastega saadud jogurteid paar tundi parast katse |6ppu v6i jargmisel paeval
e Milline on nende varv, [6hn, konsistents. Kas need on sb6davad? Kuidas need maitsevad? Miks on s66davad?

¢ Seda katset voiks teha moned paevad péarast eelmise katse ,Miks peab piimatooteid hoidma kiilmkapis?”
algust, et mdlema katse tulemusi saaks vaadelda samal ajal

Selgitus

Piimhappebaktereid on palju erinevaid lilke. Piimatoodete juuretised sisaldavad erinevaid
piimhappebaktereid. Naiteks saab sarnaste juuretistega teha nii hapupiima, kohupiima, Hollandi
thtpi juustu kui hapukoort (hapendatakse pikemat aega tiipiliselt 20 tundi ja 20 °C ringis), aga
keefiri juuretises on lisaks ka parmid, ja jogurti ning Itaalia juustude juuretiste bakterid armastavad
kasvada soojemas (40-45 °C juures).

Selleks, et bakterid ei haviks, ei tohi baktereid lisada vdga kuuma piima sisse. Soojas hoidmine
on vajalik, et bakterid saaksid paljuneda, kuna neile sobiv paljunemistemperatuur on
hapupiimabakteritel 20-30 °C, jogurtibakteritel 40-45 °C kraadi. Piimhappebakterid kasvavad
vaga aeglaselt voi ildse mitte kiilmkapi temperatuuril.
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1+

»Piimalaul” (Leelo Tungal)

Tublid lehmad piima teevad. Piima juues suureks kasvab
Piimatadid piima toovad. laps, kes pisike ja kriimgi -
Piimasupid pliidil keevad. sirgub tugevaks kui sammas.
Lapsed kruusist piima joovad. Ja kui lahti tuleb rabe,

Piima sees on valgud-rasvad, vanaks jaénud piimahammas -
piima sees on, muide, piimgi. Kuldsuuks kasvab piimahabe.

* Arutlege ja selgitage sonade ja motete tahendust

® Arutlege vanemate lastega luuletuse sisu {ile suunavate kiisimuste abil, mis jai meelde, mis tekitas
kiisimusi

L»Automang” (Ave Kumpas)
Koik koos: ,Piimaauto sdéidab piimapoodi, mina ise olen autoroolis.”

Opetaja: ,Pérra-porra, kas on veel ménd soovi?” ... (lapsed pakuvad méne piimatoote, nt koor, juust, kohu-
piim jm ja nende sénadega lauldakse esimene rida uuesti Idbi senikaua, kuni lapsed pakuvad uusi toite)

Opetaija: , Tanan, pole soovi, olgu néndamoodi!”

B4+

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

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

+ Piimavunts, piimahabe. Selgitus: noor inimene
+ Viimane, hapupiimane. Selgitus: halvustav (tlus viimaseks jaéanu kohta
+ Koort riisuma. Selgitus: parimat osa saama

5+

® Uus maja, ise kasvatab katuse? Vastus: piimale tekib seistes koor peale

® 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 vdid
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Kala voiksid kdik inimesed siitia kahel-kolmel korral nadalas, varieerides nii rasvast kui vahem rasvast kala.

Kalavalgud on hea aminohappelise koostisega (sisaldavad asendamatuid aminohappeid). Kalade rasvasi-
saldus soltub kala liigist, aga ka kasvatamise tingimustest ning aastaajast. Kalu saab rasva sisalduse jargi
jagada neljaks:

vdaga rasvased kalad, nt skumbria, I6he, angerjas

rasvased kalad, nt rdim, pangaasius, vikerforell, heeringas

keskmise rasvasusega kalad, nt lest, raabis, meriforell, siig, latikas
lahjad kalad, nt haug, koha, heik, luts, mintai, ahven, tursk, saida, tilaapia

Rasvaste kalade s66mist ei pea kartma ning enamik inimesi peaks s66ma rohkem kala. Kalad sisaldavad
palju asendamatuid rasvhappeid, mille (iks tilesanne on aju ja narvide 166 toetamine.

Kalad on vaga hea D-vitamiini allikas. Rasvased kalad ja nendest valmistatud tooted, eelkdige tursamaks,
sisaldavad suures koguses A-vitamiini. Kalades ja mereandides on ka teisi organismile vajalikke vitamiine
(nt E-, B~ B,-~, B,,-vitamiin, niatsiin) ja mineraalaineid (nt kaalium, kaltsium, fosfor, seleen ja jood). Loodus-
keskkonnast ja kalakasvandusest périt kalade toitainesisaldus vaib sdltuvalt s66dast erineda. Kalamari ja
krevetid on kolesteroolirikkad.

Oluline on pdodrata tahelepanu té6deldud kalatoodete (nt kalakonservid, soolatud ja suitsutatud kala)
soolasisaldusele. Eelistada madalama soolasisaldusega tooteid.

Kalatoodetele viks eelistada roogade valmistamist ise varskest (v6i kiilmutatud) kalast.

Avamerelt piititud kalade ja mereandide puhul on teatud saasteainete sisaldus iildiselt madalam kui Laane-
merest voi Norra fiordidest piititutel. Moned merekalad (nt tuuni- ja médkkala) ning teatud piirkondade
mageveekalad voivad aga sisaldada suuremas koguses mettiiilelavhdbedat. Vaherasvased kalad sisaldavad
tldiselt pisivaid orgaanilisi saasteaineid vaikestes kogustes.

Siit toidugrupist tuleks eelistada véherasvast linnuliha. Maailma Terviseorganisatsiooni soovituste jargi ei
tohiks segatoidulised tdiskasvanud inimesed siilia punast liha (st sea-, veise-, lamba-, kitseliha) tile 500
grammi (kuumtdotlemata kujul umbes 700 grammi) nédalas. Eesti soovituste jargi voiks keskmine nada-
lane lihakogus kokku olla veelgi vdiksem ning eelistama peaks linnuliha. Arvestades laste vdikest energia-
vajadust, siis vdib nende s66dav linnuliha kogus nédalas olla maksimaalselt 400 grammi ning kui stitiakse
ka punast liha, siis on soovituslik lihade kogus kokku veelgi vaiksem.

Toodeldud lihatoodetel” voiks olla voimalikult véike osa, eriti poorata tahelepanu nitriteid sisaldavatele
toodetele - 1-3-aastased lapsed peaksid piirduma umbes 60 grammi, 4-6-aastased lapsed umbes 90
grammi ning 7-10-aastased lapsed umbes 160 grammi nitriteid sisaldavate lihatoodete tarbimisega
nadalas?.

! Tooted, mis on muudetud kauaséilivaks suitsutamise, vinnutamise véi soolamisega voi séilitusainete (nt nitritid) lisamise abil.
Naiteks sink, peekon, salaami, erinevat tliipi vorstid ja suitsuliha

2 Kui monel nadalal on s66dud kogus suurem, siis ei saa jareldada, et sellest tuleneb otsene terviserisk. Jélgida tuleb, et need
kogused ei ole soovitustest suuremad pika aja valtel



Linnulihas ja punases lihas on organismile soodne aminohapete vahekord ja olemas kaik asendamatud
aminohapped.

Liha rasvasisaldus vaib olenevalt loomast ja lihatiikist, tootjast, looma s66mis- ja kasvutingimustest, aasta-
ajast ja muudest asjaoludest kdikuda. Eelistada voiks liha, kus ei ole silmaga nadhtavat rasva. Lihatoodetest
on suurima rasvasisaldusega pekk ja peekon, madalaima rasvasisaldusega aga singid. Sinkide puhul tasub
aga tahele panna ka seda, et nende soolasisaldus on vorreldes enamiku teiste lihatoodetega kiillaltki kdrge.

Lihatoodete (nt viinerid, vorstid, pihvid) puhul tuleks p66rata rasvade ja kiillastunud rasvhapete sisalduse
korval tahelepanu ka toote lihasisaldusele.

Véimalusel eelistada sarnaste toodete seast madalama soolasisaldusega toodet. To6tlemata varske liha
soolasisaldus on madal, kuid t66deldud lihas, nagu kuumtdédeldud voi kuumtdotlemata lihatooted (nt liha
marinaadis), vdib see olla tunduvalt kdrgem. Selleks tuleks lugeda hoolikalt toidu méargistust, kus koostis-
osade loetelus peab olema toodud sool, kui seda on tootele lisatud, ning toitumisalases teabes ka soola
kogus.

Toidu valmistamisel tuleks seega kasutada varsket liha, eelistatult linnuliha, ning lihatooteid tarvitada
voimalikult harva.

Liha ja lihatooted, eriti rupskid (nt maks), on vdga head hasti imenduva raua allikad. Rauda on vaja, et
veri saaks kudedesse hapnikku transportida. Maks on ka hea A- ja B, ,-vitamiini allikas. Samas sisaldavad
rupskid palju kolesterooli. Maksa on soovitatav siilia harva ja mitte {ile soovitatud koguse, kuna maksa voi-
vad koguneda ka mitmed kahjulikud ained (nt raskmetallid). Liha sisaldab arvestatavas koguses erinevaid
B-grupi vitamiine (néiteks B ja B,,) ning tsinki, fosforit, seleeni.

Optimaalne on siitia nddalas umbes neli muna. Munad sisaldavad hasti omastuvaid valke (sh asendamatuid
aminohappeid), rasvu, vitamiine (nditeks A, D, E ja B,, folaadid ja niatsiin) ja mineraalaineid (naiteks fosfor,
raud, jood). Munade rasvasisaldus ei ole vdga suur. See-eest on munade kolesteroolisisaldus (sisaldub vaid
munakollases) tisna kérge.



Innustage lapsi toituma mitmekiilgselt ja maitsma ka esmapilgul védraid vdi harjumatuid toite, et laps ei
s60ks taldrikult ainult pastat véi riisi, vaid ka kala

Lastega koos siiies olge oma toiduvalikutega ka ise eeskujuks

Uurige lastega meniiiid ja markige ara sellesse toidugruppi kuuluvad voi neid sisaldavad toidud. Kui tihti
neid pakutakse?

Minge lastega kala ostma. Vaadake, milliseid kalu miitiakse ja mil moel neid pakutakse (nt terve, roogitud
kala, filee, tiikid, kiilmutatud; kalatooted). Uurige miitijatelt, kust kalad on pititud

Kaasake pered ja korraldage kalapéev kalatoitude maitsmisega - pered toovad erinevaid kalatoite ja
valige vélja tihine lemmik

Viige labi kalanadal, kus s66te kalatoite, méngite kalateemalisi mange ja kohtute kiilalisega (nt kalamees).
Ehk on kellegi isa v6i vanaisa kirglik kalamees ja oleks ndus tulema lastele oma hobist jutustama

Korraldage kevadine perepiknik kalapiitigikohas koos kala séomise ja roale vahva nime valjamotlemisega

Korraldage kala- ja kalameheteemaline isadepdevadhtu. Paluge isadel radkida kalamehejutte,
meisterdage Ghiselt midagi kalade teemal ja pakkuge s66giks lastega eelnevalt valmistatud kalatoite,
naiteks kiluvdileibu keedetud munaga

Korraldage kevadpiihade paiku munanédal. Sel nadalal tehke munadega katseid ja erinevaid tegevusi,
lugege jutte kanadest-tibudest-munadest, vaadake videot tibu koorumisest, tehke teemakohaseid
kunstitid ja valmistage ise iheskoos méni munaroog

Uurige lapsevanematelt, kas keegi kasvatab kanu ja tahaks tulla sellest lastele radkima ja pilte nditama

Kilastage voimalusel lastega kanu kasvatavat talu voi minge turule. Kaasake lapsevanemad, kellel
on teadmisi selle feema kohta ja kes on valmis koos teiega dppekdigule tulema. Kilastades lastega
kanu kasvatavat talu, jdlgige kanalas kanapere eluviisi (kukk, kanad, tibud), tutvuge kanakasvatuse
hiigieeninduetega, kanade s66tmisega, munade sorteerimisega jne

Korraldades teemanédalaid (nt kalan&dal, munanéadal) jagage kasutatud materjale ja lastega tehtud t6id
ka lapsevanematega

Uurige viineripakendeid. Vaadake pakenditelt jargmisi naitajaid: lihasisaldus (vdiks olla véimalikult suur),
soolasisaldus (véimalikult vaike), kiillastunud rasvhapete sisaldus (voimalikult vaike). Maitske ja valige
lemmik (see ei pruugi sugugi (ihtida pakendite pdhjal leitud koostisainete poolest parima variandiga)

Laps:
oskab nimetada toite liha, linnuliha, muna, kala foidugrupist

teab, et see toidugrupp on olemuselt samavaarne ilejdanud nelja pdhitoidugrupiga, kuigi s66davad
kogused on pisut vaiksemad

teab, milliseid toite selles toidugrupis siilia rohkem ja milliseid vahem
teab, miks peaks s66ma (linnu)liha, muna ja kala

oskab nimetada erinevaid linde, kelle mune inimesed s66vad

teab, et muna koosneb koorest, munavalgest ja munakollasest

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



Sissejuhatav arutelu teemasse

¢ Uurige toiduptramiidi (Ik 30) ja vaadake, kus paikneb seal kala, linnuliha, muna, liha toidugrupp.
Selgitage, et see on liks viiest pdhitoidugrupist, kust peaks midagi sé6ma iga paev

¢ Milliseid toiduaineid siit toidugrupist oskad nimetada?

* Kas on midagi, mida nimetati ja sina ei ole s66nud?

® Mis maitseb siit foidugrupist kdige enam, kdige véhem?

» Kuidas siin toidugrupis olevaid toiduaineid s66d, milliseid toite neist kodus valmistatakse? Naiteks saab
neid panna voileivale, teha neist suppi, hautist, praadida jm

» Kas oskad nimetada, mida peaks siit toidugrupist eelistama? Pigem voiks eelistada kala, linnuliha ja
muna ja véhem nendest ning lihast valmistatud tooteid nagu singid, vorstid, poest ostetud pihvid jm

* Kas oskad nimetada, mida peaks siit toidugrupist so6ma kdige vahem? Kdige vdahem voiks siilia
lihatooteid: viinereid, vorsti, sinki, suitsutatud ja soolatud tooteid

® Miks peaks s66ma kala? Kalad sisaldavad D-vitamiini ja rasvhappeid, mida on vaja luude, hammaste ja
aju jaoks

* Milliseid kalu oled s66nud? Kui ei s66 tldse, siis miks?

® Miks peaks s66ma linnuliha ja liha? Need sisaldavad rauda, mis on vajalik vereloomele

® Miks peaks s6oma muna? Munad sisaldavad organismile vdga vajalikke valke

¢ Kellelt mune saame? Naiteks kanadelt, vuttidelt, aga ka jaanalindudelt

¢ Milliseid toite saab munadest valmistada?

¢ Kuidas muna jouab inimese toidulauale?

L4+

Vahendid: korv, milles keedetud munad (kana- ja vutimunad, véimalusel jaanalinnumuna it) kateratiku all
peidus, papptaldrikud, pildid erinevatest kodulindudest ning nende munadest.

» Sissejuhatuseks kiisige lastelt, mis voiks tdana korvis olla. Mdista, mdista mis on korvis? (vt erinevaid
moistatusi moistatuste rubriigist (lk 219)). Votke kateratik korvilt. Kiisige lastelt, mida nad korvis ndevad.
Paluge mune kirjeldada (valge ja pruuni koorega, kirjud, vaikesed v6i suured munad jne)

* Tostke munad eraldi taldrikutele. Arutlege, millise linnu munad need on? Vorrelge, mille poolest munad
on sarnased, mille poolest erinevad (nt varvus, suurus, kuju, raskus). Vajadusel kasutage joonlauda, kaalu

e Kisige lastelt, milliste indude mune kasutatakse toiduks? Iga nimetatud kodulinnu jérel paluge neil leida
vastava linnu pilt ning lisada juurde sonakaart (asetage néhtavale). Selgitage, et toiduks tarvitatakse
kana-, kalkuni-, hane-, pardi-, vuti- ja jaanalinnumune

® Varrelge naiteks piltide abil munade suurusi. Lapsed reastavad mune (nt paaristoéna), kdige vaiksemast
voi kdige suuremast munast alates. Lisaks viige labi loendamisménge

194 Laste toiduteadlikkuse ja séomisharjumuste kujundamine



L+

Vahendid: kanamunad, luup, nuga.

® Vaadelge ja uurige mune ning paluge lastel kirjeldada, mida nad kuulevad, kui loksutada toorest muna
» Keerutage toorest muna laual (Ik 217). Kuidas see keerleb?
¢ Millega on muna kaetud? Uurige munakoort luubiga
® Arutlege
# Miks on munal kaitsev koor?
# Mis juhtuks siis, kui munal ei oleks kaitsvat koort?
¢ Uurige, mis on muna sees. Tehke tiks muna katki ja pange munavalge ja -kollane eraldi kausikesse
* Nimetage muna koostisosad - kaitsev koor, munavalge ja munakollane ehk munarebu
® Tutvuge ka munakoore all oleva nahkse kestaga, mis timbritseb munavalget ja -rebu

* Keetke moned munad. Selleks pange need keema kiilma veega ja pérast keetmist asetage kiilma vette.
Loksutage ja keerutage keedetud muna. Kas loksutamisel on midagi kuulda? Kuidas keedetud muna keerleb

® Mis juhtub, kui foores muna laua pealt alla kukub? Mis juhtub, kui kukub keedetud muna?

® Peske kded. Loigake keedetud muna pooleks. Vaadelge koos lastega muna l6ikepinda, kuidas on
munarebu ehk kollane jaotunud. Kus asub munavalge ja milline see on? Kus asub munakollane ja milline
see on? Vorrelge toorest ja keedetud munavalget ning toorest ja keedetud munakollast

® Muna ldikamisel paluge lastel nuusutada muna, kirjeldada selle [dhna (mdnele inimesele muna I6hn ei
meeldi)

® Proovige koos, milline muna osa on maitsvam, kas munavalge v6i munakollane? Hakkige muna
peenikeseks salatiks v4i kasutage seda naiteks voileival

Oluline teave 6petajale

Munaallergiat pddevale lapsele drge pakkuge muna. Muna puhul on dldjuhul allergeeniks munavalge,
mille toime keetmisel ega praadimisel ei vahene. Vdike kogus munavalget vdib pdhjustada lapsel
tosise ja kiiresti stiveneva allergilise reaktsiooni. Ka munakollase s6omine v6ib pohjustada allergiat,
kuid vahemalt 10-minutiline keetmine vdhendab selle allergeensust.

Toores, praetud ja keedetud muna
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b+

Vahendid: toiduptiramiidi plakat (Ik 30), pildid munadest ja munaroogadest.

e Otsige lastega toiduptiramiidil muna asukoht ning arutlege, miks on munatoidud head. Munad on hasti
omastatavad ja kergesti seeditavad. Muna sisaldab véaga paljusid toitaineid, mida inimese organism
vajab, seega muna on vajalik toiduaine

» Kiisige lastelt, kus hoitakse nende kodus kanamune? Selgitage, et mune tuleb hoida kiilmkapis,

soovitatavalt témbid otsad dleval ja teravad all. Miks niipidi? Sest nii piisib munarebu kdige paremini
keskel

® Milliste roogade valmistamisel kasutatakse mune? Kiisige lastelt, milliseid munaroogi nad teavad.
Arutlege, millist toitu koos valmistada (lk 311-313)

3+

Vahendid: ringikujulisele v&i ovaalsele paberile joonistatud eri suuruses kilu-
de piirjooned, vastavates suurustes paberist kilud (nooremate laste jaoks
on soovitatav kala pealmisele kiiljele lisada silm).

® Lapsed peavad kilud ,karpi“ panema - leidma igale kilule paberil
vastavalt selle suurusele Gige koha ja asetama selle piirjoone peale

Kilud karbis

B4+

Vahendid: ringikujuline v&i ovaalne joonistuspaber (n-6 konservikarp), pliiat-
sid.

* Lapsed joonistavad konservikarbi kilusid tais
® Lugege koos kokku, kui palju kilusid karpi mahtus

Viirtsikilud
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B4+

Vahendid: 6ng, mille ofsas on magnet, vérvilised suured ja vaikesed kalad (ninaks kirjaklamber vai
klammerdaja klambrid). Mdangu véite meisterdada ise voi teha koos koolieelikutega.

Méangu saab méngida mitmel eri viisil:
® Manguijuht (kelleks vaib olla dpetaja véi moni lastest) annab

kordamé6dda tilesandeid, kus méngijad plitiavad kalu vérvuse ja
suuruse jargi (nt,pttia kaks vaikest punast kala")

* Voib korraldada voistluse, kes lastest piiliab mingi aja jooksul
kdige rohkem kalu. Véib méngida ka keerulisemal moel, nii et
suur kala annab kaks punkti ja vaike tihe

e Kalu saab puiida ja ptititud kalu rihmitada vérvi ja suuruse jargi,

Kalapiitigimén
loendada, vorrelda hulki pag /

* Kalade teisele poole vdib kinnitada ka kujundeid, numbreid vai
sonu, mida lapsed vastavalt kas riihmitavad, liidavad voi loevad

B4+

Vahendid: t66leht - paberile joonistatud nn kalavork, kuhu on jaetud tiihjad ehk katkised kohad (lk 220),
joonistusvahendid.

® Lapsed piitiavad tiihjadele kohtadele joonistada samasugused kujundid ehk parandavad vérgu

6+

Vahendid: joonistuspaber, kdarid, suuremate ruutudega ruuduline
paber, liim, varvilised pliiatsid.

® Loigake paberist vélja réimekuijutis ning liimige sellele ruudulise
paberi riba

® Lapsed joonistavad ribale naiteks:
¢ igasse ruutu U-tdhe
¢ igasse ruutu ringi
+ pliiatsiga kaik ruudud dle
¢ ruudustikule mustri
Tegevuse edasiarendus

® Loigake ruudulisest paberist vélja kala. Lapsed kas joonistavad
ruutudesse mustri vai varvivad ruute oma soovi jargi

Kujundatud rdimeriidid
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Vahendid: téolehed (Ik 221).
® Valmistehtud t66lehti kasutades lahendavad lapsed arvutus- ja vordlemisiilesandeid

N
I

Vahendid: kdvaks keedetud kanamunad (nende puudumisel penoplastist munad, erinevad pallid véi ise
tehtud, naiteks plastiliinist munad), renn voi kdepéarastest vahenditest ehitatud kallakrada, mé6tmisvahend
(nt noor).

* Lapsed veeretavad mune rennist vai kallakust alla

® Vorrelge koos, kelle muna veeres kaugemale. Selleks mdotke voi mdodavad lapsed ise vajadusel kaugusi
kokkulepitud mdstmisvahendiga

I
o

Vahendid: plastiliin, erinevad ,munad” (pingpongipallid, plast- vdi penoplastist munad, tiihjaks puhutud
munad), kérred.

* Lapsed valmistavad lauale plastiliinist rajad ning puhuvad pingpongipalli kérrega mééda seda rada

e Puhumist saab teha vdistlusena kas mitme lapse v6i mitme vdistkonna vahel, samuti saab vorrelda
erinevate ,munade” veeremisomadusi

Vahendid: vaikesed véarvilised munad (nende puudumisel pallid, kuid munad véib ka ise meisterdada naiteks
plastiliinist), lusikad, varvilised munakarbid.

Laps:

» votab kausist voi karbist sdrmede vai lusikaga kindlat varvi mune
* nimetab, mis varvi need on, asetab need sama varvi karpi

* loendab, palju mune karbis on

® vordleb, mis varvi mune on rohkem
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3+

Vahendid: paarisarv mustrilisi munapilte (Ik 222).
® Korraga saab méangida 2-4 last

Laduge munapildid lauale pildiga pool allpool

Lapsed mangivad nagu tavalist memoriini - Giks laps valib kaks pilti ja kui saab paari, saab need laualt &ra
votta, kui ei, siis asetab lauale tagasi. Sama tegevust jatkab jargmine mangija jne

Mangitakse, kuni kdik paarid on leitud

Mangijad loevad iile endale kogutud paaride arvu

3+

Vahendid: Julius Oro raamat ,,Muna®, kapiknukud, keedetud kanamuna (selle puudumisel plastmuna vm).
e Jutustage lastele lugu ja méngige tegevust kaasa kdpiknukkudega
® Vanemad lapsed vdivad lavastada loo ise. Aidake vajadusel tegevuskéiku voi sonalist osa meelde tuletada

b+

Vahendid: ettevalmistatud munapoolikud (6hemast papist eristuva ala- ja Gilapoolega munad, mis on erine-
val moel pooleks |6igatud, nt laineliselt, siksakjoonega vm).

® Asetage munapooled lauale ja segage
® Lapsed (lksi voi paaris) leiavad omavahel sobivad tiikid ning panevad munapooled tervikuks kokku
Tegevuse edasiarendus

® Tegevust vdib teha ka (Gues) teatevdistlusena, kus iga meeskonna liige peab kokku otsima tihe muna
modlemad pooled ja siis teatevahetuse edasi andma

Munapaarid
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b+

Vahendid: tibude jamunade lamineeritud
pildid. Voite kasutada ka poest ostetud
valmis véikesi kunstmune (penoplastist,
puust vm) vo6i teha need ise salvratikust.
Tibud vaib teha ise [dngast voi kasutada
poes miilidavaid vaikesi tibusid.

e Lapsed jagavad tibud ja munad
vdi nende pildid eraldi. Kui tibusid
ja mune on eri suuruses vdi muul
moel erinevaid, vdib jagada nad
rohkematesse hulkadesse kui kaks

® Lapsed vordlevad saadud hulki,
loendavad nendes olevaid tibusid
ja mune ning leiavad, mida on kdige
enam, mida kdige vahem ning kas

Sy - Tibude ja munade loendamine
midagi on vardne arv

b+

Vahendid: kana, kuke, tibu ja muna lamineeritud pildid.

» Naitlikustage lastele lamineeritud piltide abil eluring - kana muneb muna, munast koorub tibu ja tibust
kasvab kana voi kukk

® Selgitage, ef tibud tulevad ainult nende kanade munadest, kelle kanakarijas elab ka kukk

* Ajage pildid segamini ning lapsed proovivad ise piltidest eluringi moodustada ja sellest jutustada

B4+

Vahendid: erinevas suuruses keedetud munad (nt vutimuna; vaike, keskmine, suur kanamuna), kédgikaal
voi ise tehtud vordluskaal (Ik 116), pilt originaalsuuruses jaanalinnumunast.

® Lapsed vaatlevad, vordlevad munade suurusi ning jarjestavad neid suuruse jargi

® Seejdrel kaaluvad mune véi vordlevad nende raskusi vordluskaaluga ning piitiavad jarjestada mune ka
raskuse jargi

* Vaadelge koos lastega pilti jaanalinnumunast ja proovige ette kujutada, kui suur see on. Vdib-olla on
keegi lastest jaanalinnumuna n&inud - laps vaiks plitida seda teistele kirjeldada

® Arutlege, miks on munad erineva suurusega
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B4+

Vahendid: mangukanad, kanamunade suurused plastist vm munad, munakarbid; ménguveoauto; poe-

manguks vajalikud asjad jm.

® Looge lastega lavastusmdng muna teekonnast kanalast toidulauale. Vdimalusel kilastage enne
lavastusméangu kanalat ja arutlege teemal, kust munad tulevad

® Arutlege ja selgitage, millised tegevused eri muna teekonna etappides toimuvad. Naiteks talus voi
kanalas toimub kanade s66tmine, munade munemine, pesadest munade korjamine, sorteerimine ja
munarestidesse vdi -karpidesse ladumine; transportimiseks laadib autojuht munad autole ning viib
poodi; kaupluses asetavad miilijad munad letile, miiivad neid; ostjad maksavad kauba eest, viivad munad
koju; kodus valmistatakse munadest siitia

* Mangige lastega labi erinevad etapid (tegevus, mida raagitakse jms). Paluge lapsel valida, millises etapis
ta mangida soovib, suunake tegevusi matkima ja improviseerima

® Arutlege
¢ Mis meeldis?
+ Mida sain teada?
¢ Mida veel tahaks teada?

¢ Kuidas muna jouab meie toidulauale?

B4+

Vahendid: karp voi kott, kana, kuke, munade, fibude jm kujukesed, vaike lava.

® Pange karpi voi mitteldbipaistvasse kotti kana, kukk, muna ja veel moned tegelased. Kasutada voib
naiteks Ullatusmunadest parinevaid voi muid vaikesi kujukesi, mida véib mangude vahel vahetada

Variant 1

o Uks lastest votab kotist voi karbist kéik tegelased vélja ja métleb jutu, milles on osalised kéik leitud
tegelased. Laps etendab moeldud jutu tegelasteqga teistele lastele

Variant 2

o Uks lastest saab enda katte kana, tibu ja muna ning peab kotist pimesi valima endale veel kaks (v5i kolm)
kujukest. Laps métleb enda kées olevate tegelastega vélja jutukese ja etendab selle kaaslastele

Lavastusmding
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3+ &

Vahendid: keedetud kanamunad (vm munad, nt plastist).

e Méangujuht (6petaja voi moni lastest) peidab kokkulepitud arvu mune (iga ofsija kohta vahemalt tks
muna) ruumis vdi kokkulepitud piirkonnas duealale

* Maéngijad ootavad teises ruumis vdi on neil peitmise ajal silmad kinni
e Kui munad peidetud, tulevad méangijad neid otsima
® Maéng |6peb, kui kdik munad on leitud

3+ &

Vahendid: lusikad (reketid), munad (keedetud, toored, puust, plastiliinist vm, munade puudumisel pallid).

o Uks laps asetab muna lusikale ja kdnnib, lusikas kées, kokkulepitud teekonna ning annab selle jargmisele
maéngijale nii, et muna ei kukuks lusikalt maha

® Voib méngida kahe v6i kolme vdistkonnaga. Vaistkond, kelle méangijad on kogu teekonna labinud
esimesena, on voitjad

b+ &

Vahendid: munaks valida ménguks sobivad pallid (nt pehme pall, laste vanusele sobiva suurusega pallid).

* Selgitage méangijatele, et muna on kuum, seet6ttu tuleb teda edasi anda kiiresti
® Maéngijad seisavad ringis, Uksteise kdrval. Manguijuht voib valida, millist varianti méngitakse, néiteks:
+ muna antakse kiirelt kdest kéatte edasi (korraga vaib panna liilkuma mitu muna)
+ muna antakse edasi tilestdstetud katel. Kui muna teeb taisringi, saadetakse muna vastassuunas tagasi

¢ rivistuda ringis Uiksteise selja taha. Muna antakse iile pea, selja taga olev méngija votab muna vastu.
Taisringi tehes saadetakse muna tagasi, muna antakse lile pea ees olevale mangijale

¢ muna antfakse jalgade vahelt m66da nn funnelit kdest katte. Muna antakse kummardades jalgade
vahelt taga olevale méngijale, kes selle vastu votab

® Muna ei tohi lasta maha kukkuda. Kui see kukub maha, siis muna ldheb , katki* ning see, kes muna maha pillab:
# toob méngqu jaoks uue palli kaugemal asetsevast korvist
+ teeb mingit eelnevalt kokkulepitud tegevust (nt jookseb ringi Gimber méngijate)

® Miéngida voib ka mitmes voistkonnas. Sellisel juhul tuleb véitjaks vdistkond, kelle muna ei kuku méngu
jooksul ildse maha v6i kukub maha vahem kordi
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L+ &

Vahendid: véike tibu voi (plastist) muna.

® Lapsed valivad endi seast manguijuhi

e Méangujuht paneb pihud kokku, néiteks vaike tibu v6i muna peos. Mangijad istuvad vai seisavad reas ja
panevad samamoodi pihud kokku

® Méanguijuht liigub Ghe lapse juurest teise juurde ja paneb jargemdéda oma kokkupandud peod nende
pihkude peale, nagu annaks neile midagi, ise iitleb: , Tibu, tibu, &ra naital” Uhele méngijale paneb ta peos
olnud asja pihku. Kui ta on kdikide mangijate juures ara kdinud, hiiiab mangujuht:, Tibu, tibu, lenda valja!”

® Seejarel peab mangija, kellele mangujuht asja pihku poetas, jooksma kiiresti mangujuhini. Teised
mangijad peavad ta kinni piitidma. Kui mangija jduab manguijuhini, Iaheb mang edasi, aga kui ta kinni
plitakse, saab temast uus mangujuht

L+ &

® Kaks méngijat valitakse kanadeks. Teised lapsed on tibud ehk kanapojad

e Kanad hakkavad endale poegi pliidma. Tabatud kanapojad lédhevad piitidja selja taha, jooksevad-
kdnnivad kanaemaga koos

* Lopuks on kdik lapsed kanapoegadeks saanud. Kanaemad loendavad pojad ile

Vahetatakse kanaemad ja méng kordub

5+ &

Vahendid: pall, kriit, puupulk, maalriteip, n66r vm.

® Vastavalt pinnasele joonistage vdi kujundage ring, mille sees asuvad méngijad. Kui lapsi on palju, voib
olla igal lapsel ringi sees vaid (iks jalg

Uks lastest seisab ringi keskel, viskab palli iiles ja hiitiab méne mangija nime. Samal ajal jooksevad kaik
teised mangijad kaugemale

® Kui hoigatu putiab palli 6hust kinni, viskab ta palli uuesti tles ning hiiiab mdne uue méngija nime, kes
niitid peab palli piitidma

e Kui pall kukub maha, peab hiiitu kiiresti palli maast {iles votma ja hiiidma ,Seis!” Kuni selle hiitideni
jooksevad teised méngijad kiiresti eemale

e Niitd ptitiab palliga mangija mond neist palliga tabada. Ta vGib soovitud suunas laheneda kolme sammu
vorra. See, kelle pihta visatakse, vaib palli eest kdrvale paigelda kohalt liilkumata

® Palliga pihta saamise korral saab tabatu miinuspunkti (mddamuna). M66daviske korral arvestatakse
miinuspunkft viskajale

® Miinuse saanud méngija alustab méngu uuesti ringi sees palli tilesviskamisega
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5+ &

Kaks mangijat on kalamehed. Nad on véljaku voi saali keskel, ndgudega teiste méangijate poole ja hoiavad
kaest kinni. Teised méngijad on kalad ja seisavad nn tihes kodus mérgistatud otsajoone taga

Kalamehed hiitiavad: ,Uks, kaks, kolm!"

Seejarel jooksevad kalad (ile valjaku vdi saali teise otsa margistatud koju

Kalamehed piitiavad koos tegutsedes kedagi jooksjatest imber piirata

Kinnipttitud laps jaab kalameeste hulka, votab nendel katest kinni ja nad moodustavad kalavérgu.
Mangu kaigus muutub vork tiha suuremaks

* Jouga vorgust vélja tungida ei tohi, kalu ei tohi katega piilida, vaid vork tuleb ringi moodustamisega
sulgeda

Kart, Lee, Linda ja Anna piiliavad kalakest - Aronit

5+ &

Kui vork ise katkeb, siis pdasevad kalad vabadusse

Lapsed valivad endi seast mangujuhi

Méangujuht seisab seljaga teiste laste poole

Teised lapsed seisavad mangujuhist tihel kaugusel (vahemaa véiks olla vahemalt 10 m)

Manguijuht hitiab: ,Heeringas, heeringas, iks-kaks-kolm!” ning hiiidmise ajal liiguvad teised lapsed
tema poole

Kui lause on [6ppenud, p6érab mangujuht end timber ja teised lapsed peavad kohe seisma jadma

Kui méngujuht ndeb kedagi liikumas, saadab ta selle lapse algusesse tagasi

Tegevust korratakse, kuni ihel lastest dnnestub jduda ménguijuhini ja talle 6lale patsu ltiiia. Temast saab
uus manguijuht
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2+

Vahendid: vdiksemad papptaldrikud, quasid v6i ndpuvérvid, pintslid voi Svammitikikesed, kaarid, PVA-liim,
kaunistused (litrid, sadelus vm).

® Lapsed varvivad papptaldriku eri varvidega kirjuks

* Seejdrel Idikavad nad (abistage nooremaid lapsi) taldrikust vélja védikese kolmnurga (suu) ning liimivad
selle kalale sabaks

» Lapsed teevad kalale ka silmatépi, soovi korral joonistavad uimed ja soomused vai lisavad kaunistusi
® Soovi korral voib kdik valminud kalad liimida suuremale ,merele” (siniseks varvitud paberile)

Papptaldrikutest kalad

2+

Vahendid: valge paber vdi papptaldrik, kollane paber, kaarid, liim, kollased
salvratikud, kliister (Ik 85), soovi korral roheline paber ja mooniseemned.

Variant 1. Lihtsam versioon

® Lapsed feevad salvratiku kliistriga kokku ning vormivad papptaldrikule
Ummarguse munakollase

Variant 2. Keerulisem versioon

® Lapsed likavad (vajadusel abistage) vdi rebivad (nooremad lapsed)
modda ettetehtud piirjoont valgest paberist vilja suurema (ca 10  Praemuna (lihtsam versioon)
cm 1abimédduga) ringi ja kollasest paberist vdiksema (ca 4 cm
labimdoduga) ringi. Mune vaib Idigata ka mitu

e Seejarel liimivad nad suure ringi papptaldrikule ning véaikese kollase
ringi suure valge ringi peale

® Soovi korral voivad lapsed lisaks liimida peenikeseks I6igatud rohelise
paberi ribakesi (till) ja mooniseemneid (pipar)

Praemuna (keerulisem versioon)
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2+

Vahendid: népuvarvid, aluspaber (nt roheline), varvialused, viltpliiatsid, varvilised paberid voi kasitoovilt,
liim, kaarid, suled.

* Valage alusele kollast varvi. Lapsed kastavad sdrme varvi sisse ja sérmega paberile vajutades ,joonistavad”
tibu. Tibusid joonistada napuga paberile nii palju, kui on soovi

Kogu kédega saavad lapsed lisaks teha kana ning jalaga kuke ning seejarel lasevad lapsed 166l veidi kuivada

Noka, harja ja jalad véivad lapsed joonistada guasi voi viltpliiatsiga, Idigata varvilisest paberist voi
kasitoovildist

Lapsed joonistavad silmad musta viltpliiatsiga voi liimivad neile
kasitoosilmad

Tibud, kuked ja kanad kée-, jala- ja s6rmejédlgedest ning Lenna neid meisterdamas

3+

Soovi korral voib lisaks liimida sulgi

Vahendid: hébepaber, Svamm, héasti vahutav néudepesuvahend,
guasid, valge paber, kaarid.
Variant 1. Lihtsam versioon

» Loigake paberist voi Idikavad (rebivad) lapsed ise eri suuruses
kalu

* Pange hdbepaberile pisut ndudepesuvahendit ja varve

e Lapsed vahustavad hdbepaberi peal Svammiga ndudepesu- Vahukalatémmis
vahendi varviliseks ja votavad selle pealt ettevalmistatud
kalakujuliste paberitega kalatommised
Variant 2. Keerulisem versioon
® Lapsed asetavad vahule vdikesed kalasabloonid ja votavad siis
tommised - kaladega kohad jaavad véarvituks
® Seejarel kaunistavad lapsed kalad viltpliiatsite, sddelevate
liimide, hirsi, litrite, sédelusega vm
Tommised kalasabloone kasutades
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3+

Vahendid: (kalakujuliseks |6igatud) papp,
guasid vdi napuvarvid, kliister (Ik 85),
kaunistused (liiv, teokarbid, vorgud, korgi-
tukid, kivikesed, paberiribad, hbepaber,
sadelus vm).

e Lapsed ajavad kliistri ja vérvid
papil laiali ning kujundavad naiteks
merepdhija voi kala

Meretédd tavalisel ja kalakujuliseks I6igatud papil

3+

Vahendid: raamatud voi pildid kaladest, plastiliin, soolatainas (Ik 85), papp, teokarbid, parlid, sédelev liim.
® Uurige koos lastega raamatuid voi pilte kaladest, voimalusel vaadelge neid akvaariumis
® Arutlege

+ Millised on kalade kehaosad?
+ Mille poolest on kaik kalad sarnased?
+ Mille poolest vaivad kalad tiksteisest erineda?

* Lapsed voolivad soolatainast véi plastiliinist kala voi katavad eelnevalt valmisldigatud kalakuijulise papi
plastiliini véi soolatainaga

® Seejdrel kaunistavad lapsed kala teokarpide, parlite vai sédeleva liimiga

Soolatainast kalad Teokarpidega kaunistatud plastiliinist
kala papil
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b+

Vahendid: varvilised salvratikud, veendu, viltpliiatsid, kliister (Ik 85), hirss, seemned vm, kuivalt kalade
tegemiseks hobepaber.

Variant 1. Salvratikust kalad

* Lapsed kastavad salvrétiku vette ja pigistavad peopesas kuivaks (suurema kala tegemiseks kasutada
mitut salvratikut) ning voolivad kalakesele ka saba ja nina

e Kuivanud kalale joonistavad lapsed soovi korral viltpliiatsitega silmad ja suu, méarjale kalale vdib ka
uimemustri joonistada

® Véaga suurte kalade meisterdamiseks voib tooriku teha kuivast ajalehest, vormida seda veega, matsida
timber majapidamispaberit, paitada dle kliistriga ning puistata peale naiteks hirssi vm kaunistusi

Salvrdtikust kalad ning Teele ja Liisi neid valmistamas

Variant 2. Hobepaberist kalad

o Kalakesi voib meisterdada ka kuivalt, neid hdbepaberist
vormides

Mida saab kalakestega edasi teha?

Kuivades muutuvad véaikesed kalakesed kergeks ja neid saab
liimida kaardile kaunistuseks, meisterdada kdrvardéngaid ja ripat-
seid, maalida meremaali ja liimida kalad pildile vm. Suuremate
kalakestega voib méngida poe- ja turuménge, molemaid kalakesi

saab kasutada loendamiseks, vérdlemiseks, arvutamiseks jne. Habepaberist kalad
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b+

Vahendid: papitiikid, k&arid, hobepaber, PVA-liim, kaunistused (hirss, seemned, teokarbid), sddelev liim.
* Ldigake lastele valmis vaiksemad kalakuijulised papitiikid, vanemad lapsed vdivad seda teha ise
* Lapsed massivad soovi korral papist kalale imber hdbepaberi, katavad selle PVA-liimiga ning kaunistavad

Kalad papil

b+

Vahendid: varske r&im, gquasid,
pintslid v6i vatitikud, valge paber,
ajalehed.

e Lapsed vérvivad néppe Voi
pintslit ~ kasutades  raime,
pesevad kded

o Seejarel votavad lapsed véarvitud
raimelt  tommise. Selleks
panevad nad varvitud rdime
puhtale ajalehele (vérvine pool
tleval), asetavad peale paberi ja
hodruvad seda pisut nii, et paber
ei nihkuks ning votavad paberi
dra saades tommise

Rdimetriikk
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b+

Vahendid: eri véarvi plastiliinid, munal&ikur.
* Lapsed vormivad pisikese muna, naiteks kollasest plastiliinist

® Seejarel katavad nad kollase muna teist vérvi plastiliiniga (lapsed valivad varvid ise). Siis katavad
jargmise varviga jne, kuni muna on sama suur kui tavaline kanamuna

® Enne voolitud munade lahti |16ikamist saab lisada ponevust, kui vahetada munad (nt lapsed peavad
leidma sdbra, kellega soovivad munad vahetada) ja saavad lahti |digata kaaslase voolitud muna

® Muna voib viilutada erinevalt (6hukesteks viiludeks, pooleks ja siis viiludeks vm viisil). NB! Léikamisel
jalgida ohutust!

* Vaadelge, millised varvilised llatused valmisid

Aron, Anna ja Linda plastiliinist illatusmune valmistamas
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b+

Vahendid: hobepaber, eri varvi soolatainad (lk 85) voi plastiliinid,
kaunistused (parlid, litrid, sadelus, n66bid vm), kaarid.

® Lapsed vormivad hobepaberist umbes kanamunasuuruse muna,
mis ei ole vaga tihkelt kokku pigistatud ning katavad selle (mitut
varvi) soolataina vai plastiliiniga

® Lapsed kaunistavad munad parlite vm kaunistustega

® Arutlege lastega, milliseid mune on olemas ja mida inimesed
neist s66giks kasutavad Vélumunad

B4+

Vahendid: suurem aluspaber, valge paber, kaarid, liim, kalade pildid v6i kleepsud; pallikesed, Iongajaatmed
ja karvane traat kalameeste meisterdamiseks.

» Kdigepealt varvivad lapsed aluspaberi siniseks

Lapsed l6ikavad valgest paberist umbes sormejamedused ribad ja mééarivad liimi kogqu ribale

Ribad tuleb vajutada aluspaberile ofstest kinni, kuid lihema pikkusega kui riba ise

Seejarel vajutavad lapsed ribade moned vahepealsed kohad samuti aluspaberile kinni - tekivad ,lained”

Lainete vahele saab liimida kalapilte, panna kalateemalisi kleepse, voltida laevukesi ja meisterdada
kalamehi

® Suurele aluspaberile tehes sobib selline 166 héasti tihist6oks vai naiteks lapsevanemate ja laste tihiseks
meisterdamiseks médnel Gritusel

Kalamehed merel
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B4+

Vahendid: papptaldrik, eri varvi soolatainad (lk 85) vai plastiliinid, kaunistused (sisal, oksad, kasitosilmad,
pipraterad, suled, taimed, vilditiikid nokaks, kruubid, seemned vm).

* Lapsed voolivad soolatainast tibud ja kujundavad neile pesa

Soolatainast tibud

B4+

Vahendid: paksemad tiihjad WC-
paberirullid, guasid, salvratikud, aja-
leht, kliister (lk 85), suled, kasitoovilt,
silmad, PVA-liim.

e Lapsed varvivad WC-paberirulli
voi katavad selle salvratikuga ja
patsutavad kinni kliistriga

® Ajalehest ja salvratikust vormivad
lapsed vee ja Kkliistri abil pea,
pallikest kéte vahel vormides

® Lapsed asetavad suled pea ja kere
vahele, voib lisada pisut PVA-liimi
ning lisavad noka ja silmad, soovi
korral lisavad pealaele ka sulgi ja
tiivad

WC-paberirullist kuked
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B4+

Vahendid: munakarbid, k&arid, liimid (liimiptstol), varvilised paberid, guasid, pintslid, kasitosilmad, karva-
sed traadid, véarvilised suled.

® Arutlege lastega, kust munad tulevad, kes neid muneb
Variant 1. Kukk ja kana
* Loigake munakarbi nurkadest vélja kana- ja kuketoorikud

® Soovi korral varvivad lapsed tooriku néiteks kollaseks ja lasevad
sel kuivada

® Lapsed lGikavad punasest paksemast paberist harja (suurem
kukele, vaiksem kanale), noka ja loti ning liimivad selle kukele/
kanale ning soovi korral vdivad liimida lisaks vérvilisi sulgi

® Silmad vaib joonistada guasiga vai liimida
o Liimimisel voite abistada liimiplstoliga
® Kuke v6i kana munakarbi siigavamasse ossa vaib asetada muna

* Koos lastega saab kujundada naiteks kanala, valmistoddest teha
naituse voi kasutada kanasid-kukki méngimiseks ja munade
sorteerimiseks

Munakarpidest kanad

Variant 2. Kanad-kuked reas
» Kasutada voib tervet kimne muna munakarpi voi |igata vélja ainult keskmise teravatipulise osa

® Lapsed varvivad soovi korral kanad-kuked, lasevad kuivada ning seejarel liimivad kanadele-kukkedele
harjad, nokad ja lotid, kasutades selleks véarvilist paberit, karvaseid traate voi sulgi

* Seejdrel liimivad lapsed neile silmad. Teravatipulistest munaresti osadest tehtud kukkede-kanade puhul
lisavad ka karvasest traadist jalakesed

o Liimipustoli kasutamisel vaite lapsi vajadusel abistada

Munakarpidest kanad ja kuked Lisete ja Rasmus kukki-kanasid meisterdamas
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6+

Vahendid: véarvilised paberid, k&arid, harilik pliiats.
Variant 1

e Lapsed murravad paberi pooleks, joonistavad peale poole kala
kujutise ja mustri (ndidake, kuidas seda teha nii, et tekiks kala)

® Seejarel I6ikavad lapsed (vajadusel abistage) kala paberist vélja
Variant 2
* Joonistage paberile kala kontuur v6i teevad seda lapsed ise

® Lapsed rebivad kala kontuuri médda valja, soovi korral joonistavad
peale soomused, silma

Kalu voib liimida teistele kunstitoodele voi riputada stendile

Paberist rebitud kalad Paberist l6igatud kalad

6+

Vahendid: 6hupallid, ajalehed, k&arid, PVA-liim, kausikesed, majapidamispaber, quasid véi akritlvarvid,
pintslid, niidid, kaunistused.

Ohupallimunade tegemist on hea kasutada ménel iiritusel koos lapse-
vanematega.

Variant 1. Ohupallimunad paberiga
® Puhuge 6hupall tais, kuid mitte vdaga suureks, ja kinnitage korralikult

® Lapsed rebivad voi |6ikavad ajalehe vaiksemateks ristkiilikuteks
ja ribadeks, tombavad need labi kausikesest, kus on vdhese veega
lahjendatud PVA-liim ning patsutavad 6hupallile nendega mitu kihti

o Lopetuseks patsutavad lapsed peale paar kihti majapidamispaberit
ning jatavad munad kuivama

e Kuivanud mune saab vérvida guasside voi akriiiilvarvidega

Ohupallimunad paberiga
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Variant 2. Ohupallimunad niidiga

e Puhuge ohupall tais, kuid mitte suuremaks kui 15 cm,
ning kinnitage korralikult

e Lapsed kerivad &hupalli Gmber palju niiti ning
pintseldavad selle lile veidi veega lahjendatud PVA-
liimiga ning lisavad kaunistusi

* Riputage dhupallid kuivama. NB! Pange kindlasti alla
paber, kuna PVA-liim kipub veidi tilkuma

® Torgake kuivanud ohupallid katki ning votke need niidi _ _ o
seestvalja. Eiole hullu, kuimunad lshevad veidiloperquseks ~ O/1upallimunad niidiga

® Voite niidimunad ka ette valmistada ja lapsed ainult
kaunistavad kuivanud mune, mille seest on hupall juba vélja voetud

6+

Vahendid: papp, PVA-liim, munakoored, pintslid, akriitlvarvid.
® Loigake papist raam

Lapsed hakkavad tihest nurgast alates raamile jarjest pisut PVA-liimi peale panema

Seejarel votavad lapsed umbes 2 cm suurusi munakooretiikke ning vajutavad need liimi peale katki,
kattes niimoodi kogu raami

Soovi korral, kui 166 on kuivanud, voivad lapsed selle akriitlvarviga (nt kuldsega) tile varvida

Munakoortest pildiraami valmistamine
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6+

Vahendid: papptaldrikud, papist munakarp voi -rest, véarvilised paberid, varvilised suled, kollane karvane
traat, kdarid, liim, punane kartong, auguraud, guasid, pintslid.

Tibu tegemiseks lapsed:

e votavad kaks taldrikut, Ghel I6ikavad &are ara (saab tibule peaks) ja liimivad suurema ja vdiksema
papptaldriku omavahel sobivalt kokku, nii et jaéb keha ja pea

e varvivad liimitud taldrikud kollaseks ja lasevad vérvil kuivada. Soovi korral vaib enne vérvida ja alles siis
taldrikud omavahel kokku liimida

¢ |dikavad munakarbi aérest osa noka jaoks, liimivad néo kiilge ja varvivad punaseks

¢ |dikavad kollasest paberist tiivad ja liimivad pabertaldriku kiilgedele

e |gikavad punasest kartongist jalalabad ja teevad kummalegi augurauaga jalgade kinnitamiseks augud
* teevad augurauaga nad ka alumisele papptaldrikule kaks auku jalgade kinnitamise jaoks

 |dikavad paraja pikkusega karvase traadi, panevad traadi (ihe otsa jalalaba august l&bi, teise kehas
olevast august Iabi ning keeravad mélemad traadi otsad kinni

» kaunistavad soovi korral sulgedega, joonistavad silmad véi kasutavad selleks kasit6osilmi

® voivad tibule tiibade vahel hoidmiseks meisterdada, joonistada vai vélja I6igata mone toreda eseme

6+

Vahendid: plastist voi penoplastist munad,
varvilised suled, kasitéosilmad, liim, kasitoovilt,
viljaterad, papptaldrikud, rohelised paberiribad
voi sammal.

® Lapsed |dikavad kasitoovildist noka ja liimivad
selle munale. Lisaks liimivad munale silmad
ning sabaks suled

o Seejarel kujundavad lapsed kanadele papp-
taldrikust pesa ning panevad neile s66giks
terakesi

® Munadvaib eelnevaltvalmistadaka plastiliinist
vdi vormida ajalehest ja salvratikust vee ja
kliistri (Ik 85) abil

® Meisterdusi saab kasutada kevadpiihade
lauakaunistusena Tibud
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5+ A

Vahendid: toores ja keedetud kanamuna, nuga.

® Lapsed panevad sormede abil keerlema kaks muna - toore ja keedetud ning piitiavad &ra arvata, kumb
on kumb

® Tehke toores muna katki, I6igake keedetud muna pooleks ja uurige koos lastega nende sisemust
® Arutlege

# Missuguse vérvi ja konsistentsiga on toores muna ja missugune keedetud?

+ Millistesse roogadesse pannakse toored ja millistesse keedetud munad?

+ Millal vaib olla tarvis teada, kas muna on toores véi keedetud?

B4+

Vahendid: eri varskusastmega toored munad, klaasid,
vesi.

® Pange kaks (vdi kolm) eri varskuses toorest muna
igaliks erinevasse klaasi, mis on le poole vett tais

e Eri varskusega munad jadvad vees eri kdrgusele
(varsked vajuvad péGhja ja vanad jaavad pinnale)
® Arutlege

+ Mis seda voib pohjustada? Neisse tekib aja jooksul
juurde dhku, mis neid tilespoole kergitab
+ Millal v&ib olla vaja teha kindlaks, kas muna on
vérske voi juba vanem?
Vanem ja virske muna

5+ a

Vahendid: toored kanamunad, salvratikud, minikiiver (6ppevahend, mis demonstreerib jalgrattakiivri

vajalikkust, ndidates kuidas jalgrattakiivri valmistamisel kasutatavad 66ki summutavad materjalid inimese

pead kaitsevad), 6ppevideo (www.liikluskasvatus.ee otsisdna ,,minikiivri“).

» Esimeseks katseks asetage muna kiivrisse korralikult kinnitamata. Kukutage pérandale salvratikule,
vaadake ja arutlege koos lastega, mis munaga juhtub ja miks

» Teiseks katseks kinnitage muna korralikult minikiivrisse. Kukutage ka see pdrandale ning vaadake, mis
juhtub niitid. Arutlege ja selgitage, miks niitid jai muna terveks
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1+

Liisusalm ja ndpuméng , Kuketibu Kiki-Koki"

Kuketibu Kiki-Koki, (pdial ja nimetissérm kokku-lahku)

nisuterakesi noki, (sdrmedega nokkimisliigutused peopesas)

pallipaksuseks end s60, (ndidatakse kdtega)

kasva suureks (ile60. (téustakse plisti ja sirutatakse kéded pea kohale)
.Kanake ja kukeke" (Eesti rahvaviis; sonad Karl Eduard S66t)
Tip-tip-tip-tip, tibuke, (nimetissérmega 6rnalt koputused porandale véi lauale)
tule siia kanake. (rusikas s6rmenukkidega koputused pérandale véi lauale)
Annan Sulle teri ma, (nimetissérme ja pdidla vahel hééruvad liigutused)
mulle anna muna sa. (koos peopesad)
Kuk-kuk-kuk-kuk, kukeke, punaharija poisike.
Laula meile kikerii, siis saad teri sinagi.

.Kalakesed" (Raivo Kérgemdgi: sénad Ellen Niit)

Mull-mull, mull-mull, véiksed kalad, kus on teie véiksed jalad?

Mis te nalja heidate ja oma jalgu peidate?

Kull-kull, kull-kull, kulla mees, meil pole jalgu tarvis vees,

ujuda meil vabam on, kui uimed meil ja sabad on.
,Apardunud kalapiiiik” (autor Wimberg)
Uks ja kaks ja kolm ja neli - piiiidsin kena kala ma.
Uks ja kaks ja kolm ja neli - kala pistis halama.
Utles, et mind vette lase, vees on minu koduase.
Hammustas veel s6rme - naks! Ja siis oma teed ta laks.

.Kaks kalameest” (Astrid L6bin; sénad: A. Saare)

Miku oma kiisuga laksid kalu plitidema.

Miku plitidis 6ngega, kiisu kahe kapaga.

Miku kalad kotti heitis, kiisu aga kdhtu peitis.

Siis |6i nurru I6busalt, kuni uinus ménusalt.

Joe kaldal rohu sees magab kassist kalamees.

Magadeski nurru 166b, unes néeb, et kalu s66b.

Raamatud

¢ _Ninatark muna“ (Eno Raud)
.Klaabu" (Jaan Rannap)
.Muna" (Julius Oro)
.Kalakari salakaril”* (Eno Raud)
.Kilul oli vilu” (Eno Raud)

* & o o
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h+

® 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)

+ Vana kala. Selgitus: kogenud inimene

+ Tunneb ennast nagu kala vees. Selgitus: mones asjas vdga kogenud olema, sellega vdaga hasti hakkama
saama

# Libe nagu lutsukala. Selgitus: mesikeelne, vaga kaval

+ Nagu kala kuival. Selgitus: hadas olema

+ Nagu silgud pdtis. Selgitus: vaga kitsas

+ Eiliha ega kala. Selgitus: isikuparatu, ei see ega teine

# Muna opetab kana. Selgitus: teadmisi voi ndu andma (pigem selle poolt, kellelt seda ei ootaks)
# Vorst vorsti vastu. Selgitus: sina ei hooli meist, meie ei hooli sinust vdi siis vastupidi

+ Nagu vorst koera kaelas. Selgitus: ei pea kaua vastu

# Laiskvorst, vedelvorst. Selgitus: laisk inimene

B+

Lagi all, lagi peal, meremehed keskel? Vastus: silgud karbis

Vaike valge linnake, akent ei ole kuskil? Vastus: muna

Uks vaat, kahesugune &lu sees? Vastus: muna

llus tare, kena tare, ei ole ust, kust sisse minna? Vastus: muna
* Valge maija, ei ole ust ega akent ees, kui maha kukub, siis katki laheb? Vastus: muna
® Viskad Ules, on valge, kukub maha on kollane? Vastus: muna

N&qus majake, kaeta ja kirveta ehitatud? Vastus: muna

Arkab vara koidu ajal, lauluga sind (iles ajab? Vastus: kukk

Lehvitab ja lehvitab, saab 6rrele, siis hdalitseb? Vastus: kukk

Eest kui ora, keskelt kui kera, tagant lai kui labidas? Vastus: kana

Edaspidi s66b, tagurpidi teeb t66d? Vastus: kana
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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
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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
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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

Laste foiduteadlikkuse ja s6dmisharjumuste kujundamine

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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B4+

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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B4+

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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Opetajaraamat laste toiduteadlikkuse ja séémisharjumuste kujundamiseks on eelkdige maeldud
kasutamiseks lasteaias, kuid sobib teadmiste ja ideede saamiseks ning tegevuste (arutelud, uurimised,
praktilised tegevused, méngud, katsed, kunstitegevused jm) labiviimiseks ka koolis ja kodus.

Raamat koosneb viiest osast:
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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:

ODE7,

é&\m " 2
U
SN - -
2, @
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
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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

Laste toiduteadlikkuse ja s66misharjumuste kujundamine 301



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
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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.

Laste toiduteadlikkuse ja s66misharjumuste kujundamine 317



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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Selleks, et inimene saaks toidust kéatte koik vajalikud ained, on vaja s66dud toidus leiduvad valgud, rasvad
ja stisivesikud lagundada vaiksemateks komponentideks ehk foit tuleb &ra seedida. Saadud osakesed imen-
duvad vereringesse ning liiguvad sealt edasi maksa vdi rakkudeni. Rakud kasutavad neid oma elutegevuse
tarbeks - kas energia saamiseks, ehitusmaterjalina véi muudeks funktsioonideks.

Lisaks saadakse toiduga vett,
vitamiine, mineraalaineid ning
bioaktiivseid (ihendeid.

Toit 1abib oma teekonnal seede- suu -
elundkonna jargimisi osi:
neel
suudont soogitoru |
neelu N
o kdhunaéare
s6ogitoru maks

magu .
peensoolt 1
(sh kaksteistsormiksoolt) sapipois . magu
jamesoolt iamesool/ —_1] | > ,\}"ﬂg

Lisaks neile aitavad seedimist peensool ?Wg

|&bi viia kdhunaare (ehk pank- D{I

reas), maks ning sapipdis. parak .=

Suuodones peenestatakse toit hammastega. Suuéonde suubuvad siiliendarmed, mis toodavad siilge, et toit
muutuks vedelamaks. Toit segatakse siin siiljega 1abi ning alguse saab ka méningate toitainete osaline voi
vdhene seedimine.

Kui toit siiliega seguneb, siis vabanevad toidust mitmesugused keemilised {ihendid ning tunneme toidu
maitset (maitseldhna). Stilg mangib rolli ka maitselihendite transpordil maitseretseptoritesse.

Kui toitu ei narita korralikult, vaid ,loputatakse” alla vedelikuga, ei eritu piisavalt siilge, mis on vajalik toidu
paremaks seedimiseks.

Mida enam on allaneelatav toidumass peenestatud, seda kergem on organismil foitu seedida -
seepdrast tulebki toitu méluda hoolikalt ning kaua.

Suutervis on seedimise ja kogu organismi tervise seisukohast véga oluline.

Neelamine suunab s66gi ja joogi suuddnest neelu kaudu labi s66gitoru makku ning takistab nende sat-
tumist hingamisteedesse. Kui inimese tahelepanu on mujal, voib toit sattuda neelust hoopis hingetorru ja
inimene hakkab toidutiikist vabanemiseks khima. Kui hingetoru ummistab vahe méalutud toidutiikike, voib
inimene lambuda.

Seetdttu on védga oluline, et me s6omise ajal keskenduksime s6omisele ega tegeleks s6omist hairivate
tegevustega. Naiteks ei so6ks kdimise-jooksmise ajal, ei vaataks soomise ajal televiisorit ega tegeleks
mobiiltelefoniga.



Maos foimub toidu vedeldamine ja osaline lagundamine ning selle sobivas koguses (portsjoni kaupa) re-
gulaarne edasiliikkamine peensoole algusosasse kaksteistsérmiksoolde. Vedeldamine saavutatakse mao-
happe ja tugeva mehaanilise segamise (peenestamise) toimel.

Kuna maos olevad maonaarmed toodavad tugevalt happelist soolhapet, siis on mao sisepind kaetud kaitsva
limaskestaga. Maomahl (soolhape, ensiitimid, vesi, lima jne) on happeline (veidi happelisem kui 30% s66gi-
aadikas) ning selle eritumise kutsub esile naiteks toidu ndgemine, maitse, I6hn, suu limaskesta mehaaniline
arritamine. Soolhape héavitab ka toiduga makku sattunud baktereid.

Mao ja kaksteistsormiku piiril asub maolukuti. See avaneb perioodiliselt ning selle kaudu liiguvad kaks-
teistsdrmikusse vaikesed peenestatud toiduportsjonid, mille maht on 5-10 ml ehk umbes 1-2 teelusikatait.

Tihjenenud maos esineb tugevaid laineid, mille abil vabaneb magu toiduosadest, mis ei ole hasti peenes-
tatud (nt kiudainerikas taimse péritoluga toit). Ka pikema s6dgivahe tulemusena véib tekkida tugevaid
perioodilisi lainelisi liigutusi, mis véljenduvad kéhu korisemise ning halvemal juhul kdhuvaludena.

Kohunaarmest eritub kaksteistsdrmiksoolde seedeensiilime (mis aitavad toitu peenemateks osadeks
I6hustada) ja hormoone (mis reguleerivad naiteks veresuhkru taset).

Maks on meie organismi ,keemialabor”. Siin tfoimub suur osa nii valkude, rasvade kui siisivesikute aine-
vahetusest. Samuti aitab maks ringlusest kérvaldada inimorganismi ainevahetuse kdigus normaalselt tek-
kivaid jadkaineid ning eemaldada verest sinna sattunud organismile mittevajalikke (ihendeid. Need viiakse
verega neerudesse ning sealt edasi uriiniga organismist valja.

Maks t60tleb ja sailitab toitaineid toidukordade vaheliseks ja ka pikemaks perioodiks (nt gliikogeen, raud).
Samuti on maks mdnede vitamiinide hoidlaks (nt A-, D-, B, ,-vitamiin).

Seedimisega seoses on maksa olulisim roll sapphapete (sapi) tootmine. Sapp ldheb kaksteistsormiksoolde.
Selle kogus on rasvarikka toidu puhul suurem. Sapphappeid toodetakse veres ringlevast kolesteroolist
ning need on vajalikud rasvade imendumiseks. Nad teevad rasvadest vaikesed ,mullikesed”, et suurendada
kokkupuutepinda neid lagundavate enstitimidega.

Seedekulglas liigub seeditav sequ edasi mao ja soolte lihaskesta riitmiliste kokkutommete ja |6tvumiste
abil. Seda protsessi nimetatakse peristaltikaks. Seedekulgla sisepinda katab lima. See on vajalik, et kaitsta
seedekanali sisepinda ning hélbustada seeditava toidumassi edasiliikumist.

Peensoole alguses paikneb hobuserauakujuline kaksteistsormiksool. Siin toimub maost tuleva massi
segamine sapi ja pankrease ensliimidega. Makrotoitainete (valgud, rasvad, susivesikud) seedimise peami-
seks kohaks ongi peensoole ilemine osa (sh kaksteistsormiksool). See tahendab, et seal muudetakse need
vdikesteks lihtsateks tihenditeks (nt suhkrud, amino- ja rasvhapped).

Suurem osa makrotoitainetest tekkinud ainete, samuti vitamiinide ja mineraalainete imendumisest, toimub
aga peensoole keskmises osas.

Ménel inimesel voib toidus sisalduva gluteeni toimel peensoole limaskest kahjustuda, mis toob endaga
kaasa toitainete imendumise puudulikkuse. Seda nimetatakse tséliaakiaks ja selle haiguse diagnoosib arst.
Gluteen voib monel inimesel esile kutsuda tsdliaakiaga sarnaseid haigusnéhte (puhitus, kéhulahtisus vm),
kuid peensoole limaskest ei ole kahjustunud. Sellisel juhul vaib olla tegemist allergia véi gluteenitalumatu-
sega. Gluteeni (s.o valk) leidub nisus, rukkis, odras (ja kaeras) ning neid sisaldavates toodetes. Inimene, kes
poeb tsdliaakiat, ei tohi toiduga gluteeni lildse saada.

Kui inimese organismis puudub ensiitim laktaas v6i on selle aktiivsus véga vaike, siis ei lagundata seedimise
kdigus laktoosi ehk piimasuhkrut. See liigub j@mesoolde, kus bakterid selle I6hustavad (tekivad gaasid,
kdhuvalu, kdhulahtisus) - seda nimetatakse laktoositalumatuseks. Need inimesed peaksid laktoosi sisalda-
vate piimatoodete s66mist piirama v6i so6ma laktoosivabu tooteid.

Vahene osa toidust on jamesoolde jGudmisel seedumata (nt kiudained). See ongi vajalik, kuna kiud-
ained on toiduks jamesooles elavatele mikroorganismidele, kes aitavad neid I6hustada. Kui soolesisaldis
on jamesoole labinud, siis liigub tekkinud mass (seedimata ja mitteimendunud toit, mikroorganismid, vesi)
parasoolde ning tekib roojamisrefleks.



Et koht korralikult ,|abi kaiks", on vaja saada toiduga piisavalt kiudaineid. Neid sisaldub ennekaike teravilja-
toodetes, puu- ja kddgiviljades ning marjades. Samuti on kdhukinnisuse valtimiseks oluline saada piisavalt
vedelikku ning olla fiiusiliselt aktiivne.

Soolestiku normaalset mikrofloorat vdib hairida antibiootikumide tarvitamine ning tasakaalustamata toitu-
mine, kuid mikrofloorat toetavad lisaks kiudainetele naiteks probiootilised bakterid, mida leidub hapupiima-
toodetes, hapukapsas ja teistes hapendatud toitudes.

1.2 TEGEVUSED

Eesmargid

Laps:
¢ teab, miks inimene peab s66ma
¢ oskab pildil ndidata, milliseid seedekanali osasid toit kehas labib

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

Sissejuhatav arutelu teemasse

¢ Miks inimene peab s66ma?

¢ Miks on vaja toit korralikult 1abi nérida?

¢ Miks meil on vaja terveid hambaid?

® Kas pea peal seistes saab neelata?

® Miks ei tohiks s66mise ajal réadkida voi tegeleda korvalise tegevusega?

® Miks koht vaib valutada?

e Kas sinul on kdht korisenud? Kas oled oma kdhu vahel nii tdis s6onud, et on raske olla?
* Kuidas toit kehas liigub? Kui pikk see teekond vaiks olla?

¢ Millest saad aru, et kdht on tiihi? Kui tihti sul Iaheb kéht tiihjaks?

e Miks on tahtis requlaarselt stitia?

® Mida sa saad ise teha, et su seedimine toimiks nii nagu vaja? Normaalsele seedimisele aitab kaasa
toidu hoolikas narimine, rahulikus keskkonnas s66mine, kiudaineterikka toidu s66mine, piisav vedeliku
joomine, requlaarsed toidukorrad, piisav kehaline aktiivsus jm

5+

Vahendid: pildid véi raamatud seedeelundkonnast ja seedimisest.

® Uurige koos lastega raamatuid inimese kehast ning otsige nendest pilte ja infot seedeelundite kohta

* Naidake lastele pilte seedeelunditest (seedeelundkonnast). Radkige, kust ldheb toit 1abi (suudos, neel,
s60gitoru, magu, kaksteistsormiksool, peensool, jdgmesool) ja kust ei ldhe. Samuti radkige, millised on
seedimisel veel olulised organid (k6hun&are, maks) ning mis igas osas toiduga juhtub

® Uurige ja arutlege, milline on toidu teekond inimese kehas
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B4+

Vahendid: pildid v6i raamatud seedeelundkonnast, paberist inimfiguurid,
plastiliin.
* Naidake ja nimetage toidu seedimisel osalevaid elundeid

® Paluge lastel pildi jargi voolida erinevaid elundeid ning tihendada need
seedeelundkonnaks

e Jutustage ja arutlege lastega, kuidas toit liigub - mis jarjekorras, labi
milliste elundite ning mis igas elundis toiduga toimub

* Sellist 166d saab teha kas tihistoona voi iga laps eraldi

Plastiliinist voolitud
seedeelundkond

5+ a

Vahendid: huke sukk, plastmunad.

* Votke sukad voi sukkpiiksid,
millel soovi korral vGite varbaosa
ara |digata

o Leidke parajas  suuruses
plastmuna (nt suure
Gllatusmuna seest) ja asetage
sukkplikste sisse

® Lapsed motlevad ja proovivad,

kuidas muna sukas paremini
edasi liiguks. Selleks tuleks
sukka muna jarel kokku
pigistades seda labi suka
ligutada. Kuna toit liigub
paljude véikeste kogustena,
kasutage tihe suka sees mitmeid
mune

* See manguline katse aitab lastel

moista, kuidas foit soolestikus  Teele, Uku ja Liisi, sé6ki“ mésda ,soolt” edasi likkamas
edasi liigub - vaikeste kogustena

ning soolestiku  requlaarsete

kokkutommete - peristaltika - abil
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B4+

® 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 (anoniitimselt).
Neid voib lapsevanematele naiteks monel iiritusel ette kanda (lastes neil eelnevalt samu asju seletada)

Seedimine, s66mine
# So0ks voi hundi &ra. Selgitus: néljane olema

+ S606ks voi ara. Selgitus: olenevalt kontekstist vaib tahendada, et on néiteks nii armas, et,,s66ks voi dra”
voi et ollakse millegi/kellegi peale darmiselt vihane

+ Silmadega s66ma. Selgitus: ahnelt vaatama, jalgima

+ Nahka pistma. Selgitus: dra s66ma

# Sonu s6oma. Selgitus: oma Utlustest vai lubadustest taganema

+ V6in oma miitsi éra siilia. Selgitus: itlus, mida kasutatakse siis, kui ollakse milleski taiesti veendunud

Suu, keel

# Eiole suu peale kukkunud. Selgitus: oskab midagi (vaimukat) vastata

¢ Suud pruukima. Selgitus: valjakutsuvalt, habematult konelema; vastu raakima; tleliigset voi ebasobivat
raakima

# Suu ei ole seinapragu. Selgitus: keegi tahab ka midagi maitsta, keegi tunneb ka millestki maitsvast
rédmu

¢ Suu kdrvuni peas. Selgitus: naeratab laialt

# Suu vajub lahti, suu ammuli peas. Selgitus: tillatunud

# Suu jookseb vett. Selgitus: kellelgi on suur isu midagi isudratavat maitsta, stitia; keegi himustab, ihkab,
tahab endale kedagi v6i midagi

# Suu vett tais. Selgitus: visalt vaikima, (enam) mitte ainsatki sona lausuma

¢ Suu jaab lukku. Selgitus: keegi jaab vait, ei title sénagi

# Suu suitseb. Selgitus: valetab

+ Keeled suus. Selgitus: oskab mitut voorkeelt

¢ Keelt limpsama. Selgitus: midagi védga endale, oma valdusse ihaldama

+ Keelekaste. Selgitus: jook

+ Keel (kurk) kdrbeb/ kuivab. Selgitus: kellelgi on tugev janu, keegi tahab véaga juua

# Keel ei paindu. Selgitus: kellelgi on millegi véljatitlemisega raskusi, keegi ei sdanda midagi valja 6elda
+ Keel paaseb valla. Selgitus: keegi laheb jutukaks

+ Keel on sdlmes. Selgitus: kellelgi on hddldamise v6i sdnade véljaiitlemisega raskusi

# Keel vesti peal. Selgitus: suurest t66st, rohkest tegemisest vaga vésinud, kurnatud; 166tsutades
(jooksust, askeldamisest vms)

+ Keel siigeleb/kipitab/kiheleb. Selgitus: kellelgi on suur tahtmine midagi 6elda véi raakida
+ Viib keele alla. Selgitus: on vdga maitsev
+ Keel vaaratab. Selgitus: keegi itleb midagi (keeleliselt) valesti

+ Keelt talitsema/taltsutama. Selgitus: ettevaatlikult ning vahe raakima, mitte kdike vélja Gitlema, oma
utlemisi tagasi hoidma

# Keelt peksma/kandma. Selgitus: kellestki (halvasti) rédkima, kui see inimene ise ei ole kohal
+ Kidakeelne. Selgitus: réadagib vahe
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+ Keelt hammaste taga hoidma. Selgitus: targu vaikima, tlearust lobisemist valtima
+ Terava keelega. Selgitus: kellelegi halvasti (itlema, solvama

Neel, magu, maks, sooled

*

Ké&ivad neelud. Selgitus: keegi himustab midagi

Koht koriseb. Selgitus: kdht on véaga tiihi

Koht 166b pilli. Selgitus: néljas olema

Kops ile maksa. Selgitus: vihastuma, arrituma

Ei ole seda (nt magusa) soolikat. Selgitus: inimene ei armasta midagi (nt magusat) siitia
Nagu soolikas. Selgitus: pikk ja kitsas (nt koridor)

* & 6 ¢ o o

Nagu kajakas tihe soolega. Selgitus: hasti kiire seedimisega

Inimese keha tundmadppimiseks, sh seedeelundkonnaga tutvumiseks ning tegevuste labiviimiseks, on palju
allikaid - kasutage selleks teatmeteoseid, raamatuid, atlaseid jms. Lasteaedades on vastavad raamatud ja
piltmaterijal tavaliselt olemas, samuti on eri vanustele mdeldud raamatuid matigil raamatupoodides.



Umbritsevat keskkonda tajume me oma meelte kaudu. Toidu tajumisel méangivad tahtsat rolli ndgemis-,
haistmis- ja maitsmismeel, aga ka toidu temperatuur ja tekstuur. Kéik need tegurid peavad olema kooskdlas -
kui Giks neist on ebameeldiv, tekib tunne, et toit ei maitse.

Lapse jaoks voib uus vai harjumatu toit automaatselt tahendada midagi ebameeldivat. Kui last uute maitse-
tega véhehaaval harjutada, aitab see kaasa tema toiduvaliku mitmekesisemaks muutumisele.

Keelega tunneme viit pohimaitset: magus, soolane, hapu, kibe (méru) ja umami (rikas, heamaiguline, liha-
maitseline (tuleneb naatriumglutamaadist)). Inimesele tundub, et ta tajub erinevaid maitseid rohkem (nt
apelsin, 6un jne), kuid tegelikkuses tajub ta vaid viit pghimaitset. Maitsmismeel sdltub suures osas haistmis-
meelest. Naiteks nohustena tajume, et toit ei maitse tavaparaselt. Seega on apelsini ,maitse” tegelikult
maitselohn - tajume seda spetsiifikat vaid tanu haistmismeelele. Kokkuleppeliselt kasutame edaspidises
tekstis nii pohimaitsete kui ka maitseldhna véaljendamiseks vaid séna ,maitse™.

Oma roll toidu maitsemisel on ka toidu tekstuuril ja pakkumisviisil.

Meil kdigil on oma lemmiktoidud ning nendega seondub alati mingi isiklik lugu. Seda seetdttu, et maitsed ja
Idhnad tekitavad meis emotsioone, mis omakorda on seotud méluga.

Selleks, et lapse meniii ei jadks tksikute lemmiktoitude néol tksluiseks, tuleks seda mdne aja tagant
uute maitsetega rikastada. Parem oleks lisada tiks uus maitse korraga

Oluline on taiskasvanute eeskuju ning tihises sédgilauas ja roédmsas 6hkkonnas s66mine

Raakige erinevatest maitsetest hommiku-, [duna- ja 6htusddgi ajal - millest toit koosneb ja mis maitseid
laps tundis

Méned toidud, mis taiskasvanutele maitsevad, vdivad vaikelapse jaoks olla liigselt maitsestatud. Alla
aastaste laste portsjon tuleks toidust enne selle maitsestamist eraldi tGsta

Vanemate laste toitu voib hakata lisama maitsetaimi ja -aineid, kuid soola ja rikkalikku viirtside lisamist
valtida

Kui lapsele on jdukohane, vaiks ta oma portsjoni ise taldrikule tdsta. Suunake lapsi, et nad valiksid
erisuguseid toite, ning jélgige, et kehva isuga lapsed s66ksid piisavalt. Esialgu olgu lapse portsjonid
vdiksemad. Juurde saab alati tdsta

Ahvatlev vdlimus kutsub s6dma - proovige lihtsamat fruktodisaini ehk puuviljakunsti. Pirnist siilikese
voi paprikalaevukese (lk 308) meisterdamine on joukohane ka lapsele

Jélgige, et lapse toit oleks véarviline ja sobilikult valmistatud (kuumtd6tlemata voi kui kuumtdodeldud, siis
pigem keedetud, aurutatud, kiipsetatud)

Pakkuge lapsele valikuvdimalust mitme sarnase toidu vahel, mida sooviksite, et ta s66ks

Maitsmismeele arendamiseks lubage lastel toiduvalmistamisest osa votta. Maitsmis- ja haistmismeel
tootavad kdrvuti - toidu hea I6hn voib laste jaoks toidu maitsvaks muuta



2.3 TEGEVUSED

Eesmargid

Laps:

e kirjeldab tuttavaid I6hnu

® oskab nimetada p&himaitseid: magus, soolane, hapu, kibe
e kirjeldab tuttavate toitude maitset

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

Toiduainete maitsmisel selgitage alati enne vélja, et kellelgi ei oleks (ihegi pakutava toiduaine vastu
allergiat v6i haigust, mille puhul on konkreetse toiduaine s6omine keelatud.

Sissejuhatav arutelu teemasse

o Kuidas sa tead, kas toit sulle meeldib voi mitte?

Missugused |I6hnad sulle meeldivad?

Missuguseid maitseid sa oskad nimetada?
Millised maitsed sulle meeldivad?

Kas kaigile meeldivad samad maitsed ja I6hnad?

Enne iga tegevust peske lastega iheskoos hoolikalt k&ed.

5+

Vahendid: leppemérkidega pildid meeleelunditest - silm (ndgemine), kdrv (kuulmine), nina (haistmine), kasi

(kompimine) ja suu (maitsmine), foiduained (nt kurk, dun, apelsin, keedumuna, moéru Sokolaad vms), kandik,

nuga.

® Arutlege lastega, mida saab néha, mida kuulda, mille I6hna tunda ning kuidas vdivad asjad katsudes
tunduda, ja maitsta

® Valmistage ette kandik mitmesuguste toiduainetega (nii tervelt kui tikeldatuna). Toiduaineid arvestage
nii, et iga laps saab oma tiiki

» Lapsed vatavad saadud toiduaine tiikikese, katsuvad seda, nuusutavad ja maitsevad

® Paluge lastel kirjeldada, kuidas see vélja ndeb, millisena kdes tundub, kuidas I6hnab ja maitseb, kas see
teeb haalt (nt hammustades)

* Vaadake meeleelundite pilte ja arutlege, millise meeleelundi abil te olete saanud neid asju (nt varvust,
I6hna, maitset, pinna struktuuri) teada
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5+

Vahendid: maitsmiseks ettevalmistatud toiduained, mida on voimalik vdikesteks tiikikesteks I6igata (nt
sidrun (hapu), banaan (magus), sink (soolane), podrasamblatee (kibe, méru)).

® Paluge lastel arutleda, milliste toitude maitsed neile meeldivad ja millised mitte

» Raakige lastele, et kunagi ei tohi maitsta tihtegi tundmatut taime, marja, seent ega midagi sellist, mille
kohta ei ole teada, kas see on s6ddav

Lapsed maitsevad (ht toitu, maluvad aeglaselt ja pliiavad seletada, millise maitsega see on. Seejarel
votavad nad ette jargmise toidu

Paluge lastel maitseid ka erinevate omadussdnadega voi vordlusi kasutades kirjeldada

Kui lapsed toitude maitseid kirjeldavad, réhutage (ile sonad soolane, hapu, magus ja kibe (moru)

Soovi korral viige 1abi ka teisi maitsmisega seotud tegevusi

5+

Vahendid: kddgiviljad (osa ka keedetuna), puuviljad (ka eksootilisemad) ja marjad (sh kuivatatuna), hamba-
tikud voi kahvlid, taldrikud, joonistamis- voi voolimisvahendid.

® Arutlege, kui palju ja milliseid puu- ja kd6givilju ning marju lapsed péaevas s66vad
® Tukeldage taldrikule aedvilju ja lisage nende vétmiseks hambatikud voi kahvlid

® Lapsed votavad kinnisilmi aedvilju ning piitiavad neid dra arvata ja kirjeldada. Kiisige, kuidas need neile
maitsevad, mis maitsevad kdige enam ja mis kdige vahem, kas keedetud kodgivili maitseb rohkem voi
vahem kui keetmata jms

® Kui moni vili-mari on paljudele taiesti tundmatu, voite sellest radkida lahemalt
* Lapsed joonistavad vdi voolivad neile kdige enam maitsenud aedvilju

Naiteid aedviljadest, mida pakkuda:

koogiviljad (varskelt, osa ka keedetult): porgand, peet, redis, peakapsas, lillkapsas, brokoli, leht-
kapsas, salat, rukola, kurk, paprika, herned, Tiirgi oad

puuviljad: banaan, apelsin, greip, pomel, kiivi, dun, pirn, ploom, arbuus, aga ka moned eksootilise-
mad, nagu naiteks mango, draakonivili

* marjad: mustad séstrad, pohlad, jdhvikad, maasikad, vaarikad, viinamarjad, astelpajumarjad
kuivatatud puuviljad, marjad: rosinad, aprikoos, 6un, ploom, banaan, datlid
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Vahendid: vérske, soola- ja hapukurk.

® Vaadelge ja maitske koos lastega erinevaid kurke
e Milline on vérske kurgi maitse? Milline on vee maitse?
* Lapsed proovivad vaikese tiiki soola- ja hapukurki ning arutlevad nende maitse (soolane ja hapu) (le

* Kui maitse jargi on tehtud kindlaks, millise kurgiga on tegu, siis mille jargi saab seda veel otsustada?
Saab vaadata-tunnetada ka:

# varvi (varske kurk - roheline, hapu- ja soolakurk - kollakasroheline)
# vélimust ja konsistentsi (varske kurk - kdva, hapu- ja soolakurk - pehme)
¢ kaalu (varske kurk on raskem kui hapu- vai soolakurk)

Virsked, liihiajaliselt soolatud, soola- ja hapukurgid

5+

Vahendid: erinevate maitsetega toiduained (nt 6un, sibul, toores kartul, kaneel, apelsin vm).

® Paluge lastel sulgeda silmad ning hoida tihe kdega nina kinni. Teise kae véljasirutatud peopesale asetage
toit, mille lapsed panevad suhu, hoides samal ajal kogu aeg teise kdega nina kinni

® Lapsed maitsevad toitu veidi aega ning piliavad kirjeldada, millist maitset nad tunnevad (tldjuhul
tunnevad ainult kas siis magusat, haput voi kibedat-teravat, séltuvalt valitud toidust). Kas lapsed teevad

ainult maitse jargi (oma nina kinni hoides) vahet vaikesteks tiikkideks |6igutud dunal, mugulsibulal ja
toorel kartulil?

» Edasi voivad lapsed nina avada ning 6elda siis, millise maitsega (I6hnaga) on nende toit
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Vahendid: vaikesed l&bipaistmatud kaanega topsikud,

erinevad toiduained.

® Valige vélja toiduained, millel on tugev I6hn (nt kiitislauk,
kohv, Sokolaad, sidrun, kaneel, piparmiint, kama, aniis,
vanillisuhkur jms). NB! Lastele ei tohi nuusutamiseks
pakkuda naiteks dadikat

* Pange need vdikestesse kaanega topsidesse

® Arutlege, kuidas saab infot mingi asja kohta, kui sa ei
saa seda naha, kuulda ega puudutada

e Et Iohn &ra ei hajuks, avage ise topsi kaas ja laps
nuusutab karbis olevat toiduainet kinnisilmi

o Selgitage lastele, et tana on nuusutamiseks ohutud  L0/mad fopsikutes: kakao, vanillisuhkur, aniis

ained, aga kdik asjad ei pruugi seda olla. Naiteks ei tohi nuusutada (ammugi mitte proovida) pudeleid,
mille sees on tundmatu vedelik

® Arutlege
# Kuidas need asjad [6hnasid?
+ Millega sa seda I6hna tundsid?
# Mis sdnadega sa neid I16hnu kirjeldaksid?
+ Millised I6hnad sulle meeldisid?

5+

Vahendid: paber, pliiatsid, moned puu- ja kddgiviljad, nuga, taldrikud.

® Lapsed tutvuvad oma meelte abil (ndgemine, kompimine) puu- ja/vdi kodgiviljadega (nt kurk, dun, sidrun,
apelsin, sibul) ning kirjeldavad nende valimust

Loigake ise vai paluge lastel aedviljad tiikkideks |6igata

Lapsed nuusutavad (terveid ja |digatud) aedvilju, maitsevad neid ning kirjeldavad aedviljade I6hna ja
maitset

Lapsed joonistavad iihe enda valitud puu- v6i kddgivilja paberile

Seejarel hooruvad nad joonistust eri aedviljade koorte vai tiikikestega (ei ole oluline, et just sama aedvilja
tikikesega, mille pilt joonistati) ja nuusutavad pilti
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Igas lasteaias voi koolis on lapsi, kes millegi poolest rohkemal v6i vahemal maéral teistest eristuvad. See
erinevus vdib olla seotud rahvuse, kultuurilise tausta, usuliste tdekspidamiste, terviseseisundi voi mingi
muu aspektiga. Monikord toovad erinevused kaasa ka teistsugused lauakombed voi toidueelistused. Kuidas
nendesse suhtuda? Kuidas lastele haigust, vooraid kombeid vai teistsuguseid harjumusi selgitada?

Kokkupuuted erisuguse valimuse, vajaduste ja véimetega inimestega dpetavad mdistmist ja sallivust.
Méangu kaudu &pib laps arvestama, et kaaslaste huvid, arvamused ja harjumused, sh toidueelistused ja
s60misega seotud kombed, ei pruugi sarnaneda tema omadega.

Mitmesuguste tegevuste kaudu mdistab laps, et teise inimesse peab suhtuma heatahtlikult, séltumata tema
valimusest, rahvusest, usust, terviseseisundist vm. Erinevuste ndgemine ja viisid, kuidas nendega toime
tullakse, voiks lapse jaoks olla viljakaks kogemuseks. Taiskasvanute tilesanne on laste kditumise, valimuse
ja arvamuste mitmekesisust dra kasutada mangudes, juttudes ja teistega suheldes.

Lasteaias kéib ka lapsi, kellel on toitumisega seotud eriparasid. Need voivad olla tingitud lapse tervislikust
seisundist (arsti diagnoositud toidutalumatus, nt laktoositalumatus, tséliaakia voi toiduallergia(d), diabeet,
rasvumus vm haigus) véi muudest pdhjustest (nt lapsevanemate veendumused vai soovid, usulised pdhjused).

Toitumist puudutav véib mone haigusega seoses, voi ka muudel pohijustel, olla delikaatne teema. Lastega
s6O0misest radkides ning sellega seotud tegevusi tehes tuleb arvestada, et keegi ei tunneks ennast halvasti
(nt haigusest tingitud s66mise piirangud, ala- voi llekaalulisus, rasvumine, kesine toiduvalik kodus (nt
majanduslikel pohjustel)).

Haiguspuhuse toitumisega seotud teemasid on kirjeldatud ka materjali teistes osades kas soovitustena vai
eraldi pealkirja all ,,Oluline teave Gpetajale”.

¢ Toiduallergia - ,Piim ja piimatooted” (lk 175), ,Kala, linnuliha, muna, liha” (lk 195), ,Lisatavad
toidurasvad, pahklid, seemned ja 6liviljad” (Ik 231)

¢ Laktoositalumatus - ,,Piim ja piimatooted™ (Ik 175)
¢ Tsoliaakia -, Seedimine” (lk 334), , Toitumis-, toidu- ja lilkumissoovitused™ (Ik 27)
¢ 1.tllpi diabeet -, Toitumis-, toidu- ja liilkumissoovitused” (Ik 27)

Organiseerige selliseid Ghistegevusi, milles lapsed véivad vastastikku oma tugevaid kiilgi kogeda

Moodustage lastest vaiksemaid gruppe, mille koosseisud aeg-ajalt vahelduvad. Lapsed kogevad
thtekuuluvust paaristods, tihe laudkonnana, jalutuskaiguseltskonnas, paarilistena liilkumisméangudes.
Vaiksemasse gruppi kuulumine annab lapsele vajalikku turvatunnet ja annab véimaluse suhelda
erinevate lastega

Ostke lasteaeda nukke, mis on eri soost, suuruse ja kujuga ning mis kujutavad erinevas vanuses lapsi.
Ostke ka raamatuid eri kultuuridest, teiste rahvaste muinasjutte jm. Ménes lasteaias kasutatakse sallivuse
opetamiseks elusuuruses erilise valimusega isikustatud nukke (persona dolls), mones vaartuskasvatuse
metoodikat. Lapsi mitmesugustesse tegevustesse kaasates, nende mange vaadeldes ja omavahelist juttu
kuulates saame tekkinud kiisimustele vastata ning uusi teadmisi anda

Roéhutage, et iga inimene on omalaadne ja eriline. Lapse eripéra vai haiguse (nt diabeet, tsdliaakia,
toiduallergia, foidutalumatus jm) kohta andke taktitundelisi, eakohaseid, téeseid ja konkreetseid
vastuseid. Sellisel juhul maistetakse ja aktsepteeritakse erinevusi kergemini. Lugege enne tegevuste
labiviimist toiduga seotud haiguste kohta, et vajadusel olla valmis vastama laste kiisimustele, arutada
nendega erinevaid teemasid ja teha koost66d lapsevanemate voi eri spetsialistidega



* Andke lapsevanematele teada, et nad on teretulnud koos oma lapsega lasteaia voi kooli keskkonnaga
tutvuma ja soovi korral ka teistele lastele radkima oma lapse eriparast

e Arge pange lapsi, kes erinevad enamikust, tdhelepanu keskmesse. See v&ib olla lapsele ebameeldiv,
samuti anda pdhjust kiusamiseks

® Kui dppeasutus on Ghinenud ,Kiusamisest vabaks!” programmiga, kasutage selle tegevusi ja votteid
lastele ka teistsuguste toidueelistuste voi -harjumuste selgitamiseks. Lastegrupis voib kaaslastel olla
toiduvalikutele ja s6omisele suur mgju. Oluline ei ole keskenduda ainult toidule ja s6omisele, vaid
sobralikele suhetele ja sallivusele lelildiselt. Kui laste omavaheline Iabisaamine on hea ja toetay, ei tekita
ka erinevused toiduvalikus voi s66misharjumustes probleeme

3.3 TEGEVUSED

Eesmargid

Laps:

* moistab, et inimesed on erinevad ja neil on erinevad harjumused ning vajadused, sh toidu ja s66misega
seotud eriparad

¢ oskab selgitada, mis on sallivus

e plitiab moista teiste inimeste tundeid

* hoolib teistest inimestest ja oskab teistega arvestada

3+

Viige tegevus labi vdiksemates gruppides, et kdik lapsed saaksid piisavalt raakida.

¢ Palugelastel vaadata ennast, mdeldaiseenda peale ja leida midagiilusat, huvitavat endajuures (vélimuses,
riietuses, soengus jm). Mis on just tdna hasti? Kes mida markas?

Seejarel paluge lastel tahelepanelikult vaadata oma kaaslasi - kas oleme ihtemoodi v6i erinevad? Mida
ilusat, huvitavat, vahvat sa téana kellegi juures nded?

e Kisitlege lapsi, suunake nad igailihe juures midagi head leidma
o Opetage, kuidas teistele hasti 6elda. Jalgige, et vaimalikult paljud lapsed saaksid raakida
» Edasi vaatavad koik lapsed tahelepanelikult ennast ja teisi enda Gimber

o Uks laps (itleb: ,Ma nden siin midagi ... (omadusséna voi kirjeldus, nt hébedast, kollast, laikivat, tapilist,
jankudega)”. Teised hakkavad jargemodda pakkuma midagi kirjeldusele vastavat kellegi seljas, peas,
kaelas, jalas, riiete kiiljes

e Manqu alustanud laps vastab .jah" digele pakkumisele (nt Peetri kingad). Oige vastuse pakkunud laps
on uueks kisijaks

* Mang dpetab teisi tahelepanelikult vaatlema, markama huvitavaid voi ilusaid asju teiste juures. See aitab
meelde tuletada kaaslaste nimesid 6ppeaasta algul, sisse elada parast pikemat puudumist voi uuel lapsel
kaaslaste nimesid meelde jatta

» Sodgilauas paluge lastel jalgida, kes mida s66b ning uurige pérast, mida sdber jattis jarele. Arutlege koos,
miks ta nii teqi. Kas tal ei olnud isu, oli vasinud, see toit ei maitsenud vdi ei ole ta harjunud sellist toitu
s60ma, teised ka keegi ei s6onud (eeskuju) vms?
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Vahendid: programmi “Kiusamisest vabaks!” raamat ,Kiusamisest vabaks! Miks ja kuidas? Ké&siraamat
sotsiaalsetest kaitumismudelitest ja tegevustest” ning ,Kiusamisest vabaks!” metoodilise kohvri vestlus-
kaardid.

e Kui lasteaed on liitunud ,Kiusamisest vabaks!” programmiga, kasutage metoodilises kohvris sisalduvaid
vestluskaarte laste eriparade, sh ka toitumise eriparade lle arutlemiseks. Voimalusi selleks pakuvad
naitekskaardid,Suvepidulasteaias”,agaka,Perekond 6htusddgilaua dares“ja,Paljudnnesiinnipdevaks!”.
Vestluskaartide iks méte ongi ndidata erinevusi: teistsugune naha- ja juuksevéry, teine kultuuriruum, sh
toitumisega seotud erinevused jne. Kaartidel ndidatakse, et erinemine on téiesti normaalne - nad on koos
meiega nagu koik teised lapsed

e Tuhjale kaardile vaib joonistada ka oma teema

e Kasutage naidiskiisimusi kaartide tagakiliel voi tooge uute kiisimustega sisse hetkel laste seas
aktuaalsed teemad. Kiisimustele ei ole 6igeid ega valesid vastuseid - neid véib moista just nii mitmel viisil,
kui on vaatajaid

® Arutlege
+ Mida sa pildil nded? Kas ja mida pakutakse stitia?
+ Kas keegi siin pildil erineb teistest? Mille poolest?
# Mis sa arvad, kuidas ta ennast ftunneb?
+ Mida vdiks teha, et ta oleks rodmsam?
+ Mille poolest sina teistest erined? Arutlege eelkdige s6omise aspektist Iahtuvalt

3+

Kui lasteaed on liitunud , Kiusamisest vabaks!” programmiga, saab programmi vahendit Séber Karu kasu-
tada perede toitumisharjumuste ja lauakommetega tuttavaks saamisel. Réndav Sober Karu aitab avardada
laste maailmapilti ja annab uusi teadmisi (iksteisest, dpetades sallivust ja austust.

Vahendid: Séber Karu, album, kuhu saab lisada pilte ja kirjutada teksti.

® Tutvustage eelnevalt lapsevanemate koosolekul voi muul viisil, mis roll on réndaval Séber Karul ja kuidas
nad saavad seda tegevust foetada

» Seadke sisse kord, et ,Kiusamisest vabaks!” programmi Sober Karu kiilastab jargemédda koigi laste
kodusid ja votab osa pere nadalavahetuse tegemistest

» Kiilaskaigu ajal toimunud s6dgikordadest kirjutatavad lapsed koos vanematega selleks lasteaiast kaasa
antud albumisse véikese loo, joonistavad pildi voi liimivad albumisse moned fotod

e Kui Karu on kdoik kodud &ra kiilastanud, saab koos lastega albumit vaadata, et saada osa teiste perede
s6Omisharjumustest. Teistsuguse etnilise taustaga peredest parit laste kodudes vaidakse siitia teistmoodi
s60ke ja neil voivad olla teistsugused lauakombed ja harjumused
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Vahendid: pildid erineva valimusega inimestest.

* Vaadake koos lastega eri kehakuju, pikkuse ja suurusega inimeste pilte
o Raakige erinevatest harjumustest, haigustest voi kommetest, mis inimeste elu ja s66mist mdjutavad
® Arutlege ka selle iile, kas ja kuidas vdivad s66mis- ja liilkumisharjumused inimese kehakaalu méjutada

® Juhtige vestlust nii, et kdik saavad oma arvamuse vélja delda ning et kuulataks erinevaid seisukohti.
Kui moni laps on vaga jutukas ning ei lase teistel ildse réékida, voi keegi on védga vaikne, siis kasutage
.teatepulga” pchimotet - laps radgib vaid siis, kui olete talle andnud pliiatsi voi muu eseme. Nii saate
tagada, et kdik lapsed saaksid oma arvamust avaldada

® Arutlege
# Kas see on hea vai halb, et inimesed on erinevad?
# Kas sa tahaksid olla teiste moodi voi teistest erineda? Mille poolest?
# Kuidas on sobiv kaituda, kui nded erineva valimusega inimest?
+ Kas ndpuga néaidata ja naerda sobib? Miks?
+ Mida v6ib tfunda inimene, kellega nii kaitutakse?

5+

® Teavitage lapsevanemaid, et plaanite paluda lastel réakida teistele oma pere lemmiktoitudest ja
ohtustogitavadest

® Paluge lastel koos vanematega teha foto voi joonistada pilt Ghisest 6htusddgist, juurde voib kirjutada
toitude nimetused

* Vaadake koos pilte, paluge lastel oma pildi jérgi pere 6htusddgist jutustada
® Arutlege
¢ Mis sulle selle pere juures tundub huvitav?
+ Kas sinu kodus tehakse samasuguseid toite ning kaitutakse samamoodi?
¢ Millised lauakombed on sinu kodus? Milliseid lauandusid ja s66giriistu te kasutate?
# Kuidas sinu pere nadalavahetustel s66b?
# Mis puihasid sinu kodus tahistatakse? Kas piihadega on seotud mingid kindlad toidud?
# Mis on sinu pere lemmiktoidud?

* NB! Mitte kedagi ei tohi halvustada tema (pere) séomisharjumuste voi -véimaluste péarast!
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Vahendid: paberid, varvipliiatsid.

* Andke igale lapsele tilesandeks vaadata tdhelepanelikult teist konkreetset last

e Julgustage tahele panema detaile, markama asju, mida nad varem ei ole tahele pannud
® Suunake iga last oma kaaslast sobralikul moel kirjeldama ja joonistama

® Tehke piltidest vdljapanek ka lapsevanematele ndhtavasse kohta

Vahendid: raamat ,Meie, teistmoodi lapsed” (autor Anne-Mari Alver, kirjastus Kentaur 2015).
® Lugege lastele ette raamatut ,Meie, teistmoodi lapsed", tiks lugu korraga

® Vaadake iga loo juures olevaid pilte

® Arutlege
+ Mida loo peategelane vaib tunda?
+ Mille poolest ta teistest lastest erineb?
+ Mida ta oskab hasti teha?
+ Mille poolest sina oled teistest erinev?
# Missugune on hea kaaslane?

+ Kas on vaimalik, et kahel lapsel, kes on omavahel hésti erinevad, on tore koos olla?

Vahendid: raamat ,.Simmo ja Sanne kasvatavad vaartuste puud” (autor Jana Rebane, kirjastus Atlex 2018).
® Lugege raamatust,Simmo ja Sanne kasvatavad vaartuste puud” ette jutt,Sallivus”
® Arutlege

+ Kes tuli riithma?

+ Mille poolest ta teistest erines?

+ Mida teised lapsed temast arvasid?

# Mida 6petaja uue tiidruku kohta ragkis?
# Mida uus tiidruk ei s66?

¢ Kas sa said teada, mis on sallivus?
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Tekst: Tagli Pitsi

Vahendid: méanguloomad vdi loomafiguurid, t66leht (Ik 351) paaride ihendamiseks.

® Lugege ette vdi jutustage lastele allpool olev jutt

¢ Kuna tegelasi on palju, peaks teksti lugemise vai jutustamise ajal nditama/liigutama vastavaid tegelasi
(nt pehmed ménguloomad, plastmassist loomafiguurid voi lamineeritud tegelaskujude pildid), et jutt
oleks lastele arusaadav ning tegevus paremini meelde jaaks

* Vahepeal tehke pause ning korrake lle, kes olid tegelased, mida nad kaasa t6id (taites vastava t66lehe)
ja mis kellegagi juhtus

Porsas Possa siinnipaev

Uhes Louna-Eesti talu laudas elas pérsas Péssa koos oma ema Réhhiga. Seal elas teisigi loomi: vasikas
Vissi oma ema Kirjakuga, lambatall Ute oma ema Valliga ning kiimme kana. Majas elas kass Miisu koos oma
aastase poja Krau ja kuuvanuse poja Mauga. Ouel puude otsas toimetas oravapere.

Pdssa esimeseks stinnipdevaks otsustas ema talle siinnipdevapeo korraldada. Oodatud olid kdik loomad,
nii laudast kui ka majast ja due pealt. Igaiiks pidi kaasa votma vaid mingit s66gipoolist.

Mis sa arvad, mida keegi kaasa vétta plaanis?

Kui stinnipdev kéatte joudis, kogunesid kdik loomad lauta, katsid uhke laua ning pidu vdiski alata. Notsudel
oli kulalistele pakkumiseks varutud hunnik kartuleid, peete ja jahuputru. Lehmad-lambad tirisid kohale
suure siiletdie varsket heina. Miisu t6i kalu. Kanad t6id igaliks nokatéie teri ning oravapere veeretas kohale
kausitaie pahkleid.

Koik hakkasid algul sé6ma seda, mida nad ise olid kaasa votnud. Varske hein [6hnas véga isuaratavalt ning
Krau kisis oma emalt, miks tema peab kogu aeg hiiri v6i kalu pliidma. ,Miks ma ei voiks edaspidi ainult
heina slitia?” uuris ta. Miisu selgitas Kraule, et natuke vaib ta heina maitsta kiill, kuid muidu peab ikka
jaama liha ja kala s66mise juurde. See tuleb sellest, et kasside ja lammaste-lehmade soolestik on tdiesti
erinev - kassidel Gisna liihike, lammastel-lehmadel seevastu hésti pikk. Seetéttu saavadki lambad-lehmad
palju heina siilia, sest pikka soolestikku labides jGuab see ilusasti dra seedida ning nad saavad toidust
vajalikud ained katte. Kui aga kassid hakkaksid s66ma ainult heina, siis nemad sealt enda kasvamiseks ja
elus plisimiseks vajalikke aineid katte ei saaks. Samal pShjusel ei saa lambad-lehmad siitia liha ja kala.

Varsti laks koht tiihjaks nii vaikesel Maul kui Vissil ning kassi- ja lehmaema hakkasid oma poegi piimaga
toitma. Kraul oli jalle kiisimus, et miks nemad voivad piima juua, aga Miisu temale piima ei anna. Miisu sele-
tas, et kui pojad on véikesed, vajavad nad kaik piima. Aga kui kasvatakse suuremaks, siis emad oma poegi
piimaga enam ei foida. Krdu teatas seepeale tahtsalt, et tema on kiill ndinud, kuidas inimesed Kirjakust
piima vélja votavad ja seda oma lastele juua annavad - miks temagi ei vdiks Kirjaku piima maitsta? Kirjak oli
lahkelt ndus ja Krau joi seepeale péris palju sooja maitsvat lehmapiima. Oravapere noorimad lilkmed aga
maiustasid paris ohtralt kanade toodud terakestega.

Vahepeal oli Pdssa nokitsenud koore seest vélja lihe oravate tfoodud péahklitest ning selle omale pdske
pistnud. Jarsku markas Réhh, et P6ssa on muutunud ileni tapiliseks.

Mis sa arvad, mis véis Péssaga juhtuda?

Onneks oli Péssa s66nud ainult iihe pahkli ning tapid kadusid varsti dra. R6hh aga iitles, et Pdssa ei tohi
kindlasti rohkem péahkleid siitia. Ta selgitas, et kdik ei saa kaiki toite siitia, sest voib tekkida allergia. See
téhendab, et parast mone asja s6omist vdivad tulla tapid voi laheb nina kinni voi kdige hullem - ei saa
hingata. Seeparast peab alati teadma, mida voib siilia ja uute asjade s6omisel olla ettevaatlik.
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Sinnip&ev oli véga fore ning kaik lubasid teised edaspidi ka oma stinnipdevadele kutsuda.

Ohtul aga oli Kraul kaht taitsa lahti, samuti oravapere lastel. Miisu seletas taaskord oma pojale, et kdik ei
saa slitia kdiki asju. Kuigi vadikesed kassipojad saavad emapiima ja nende kdht on korras, siis suuremaks
saades paljud neist naiteks aga lehmapiima juua ei saa, sest nad ei seedi tiht lehmapiimas olevat ainet. Krau
koht oli jargmisel paeval korras, oravapoegadel oli see lahti veel mitu pdeva. Oravaemme viis lapsed isegi
metsatohter Haavikuemanda juurde konsultatsioonile. Selgus, et nemad ei oleks tohtinud siiia terakesi,
sest sellegi iiks koostisosadest vaib ménedel kdhulahtisust ja muud hada esile kutsuda. Onneks said ka
oravapoijad paari pdeva parast juba tervemaks ning terakesi enam maitsma ei kipu.

Seeqa said koik loomad targemaks. Igaiiks on erinev ning s66b seda, mis just temale sobib. Aga see ei
takista neid olemast terve, tubli ja rédmus.

Inimestega on nii, et kui sa oled terve ja tunned ennast hasti, vdid parajas koguses siitia kdiki toite. Uusi
maitseid on pdnev proovida - voib-olla leiad endale uue lemmiktoidu. Ménikord vdib juhtuda ka nii, et toit,
mis sulle varem ei ole maitsenud, on mone aja méédudes meeldima hakanud. Sinu vanemad ja arst Gitlevad
sulle, kui mingi toit ei ole su tervisele hea ning sa ei tohi seda {ildse siilia vdi void siitia vaga vaikeses

koguses.
Arutlege
¢ Mis on sinu lemmiktoit?
+ Kas kaigile meeldivad samad toidud?
# Kas sa oled hiljuti proovinud mingit uut toitu? Kuidas maitses?
+ Mida tdhendab allergia? Kas sa tead, missugused toidud véivad pdhjustada allergiat?
# Mis vdib juhtuda, kui s66d toitu, mis ei ole sulle sobilik?
.

Kas tead, kas ka sina pead mingi toidu s6dmise suhtes ettevaatlik olema?



TOOLEHT 14. Pdrsas Péssa siinnipdev
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Lapse teadmised suutervisest, seda toetavad oskused ning harjumused aitavad kaasa hammaste tervena
hoidmisele.

P&hitded, mida suutervise juures silmas pidada ja lastele 6petada:
mitmekesine s66mine (lk 22)
s6ogikordade vahel vahemalt kolmetunnise pausi hoidmine
janu korral vee joomine (Ik 260)

hammaste pesemine vahemalt kaks minutit kaks korda p&evas: hommikul argates ja ohtul enne
magamaminekut

oluline on ké&ia vahemalt kord aastas hambaarsti juures

Vaadake suutervist késitlevat veebilehte www.suukool.ee

Tutvuge Eesti Haigekassa rahastatud projekti ,Laste hammaste tervis” raames koostatud metoodilise
juhendiga ,Hambatarkused”, milles on mitmesuguseid suutervise teemasid pdhijalikult kasitletud
nii teoreetiliselt kui praktiliselt. Juhendi leiad samuti www.suukool.ee veebilehelt ofsisdnaga
~hambatarkused”

Laps:
teab hammaste hoidmise ja hooldamise phimétteid
oskab selgitada, miks on vaja toidukordade vahel hoida vahesid
teab, et joomiseks on parim jook vesi

teab, et stilia on vaja tervislikult, sealhulgas mitmekesiselt

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

Mida saad teha oma suutervise hoidmiseks?

Miks pead hambaid pesema?

Miks voiksid parast s6oki suud veega loputada?

Mida ja kuidas siilia, et hambad oleks tugevad ja terved?
Miks on vaja toidukordade vahel hoida vahesid?

Mis on parim jook janu korral?

Mida teeb hambaarst?


http://www.suukool.ee
http://www.suukool.ee

B+

Vahendid: vdikesed peeglid, hammaste mulaaz.
® Arutlege
+ Mida tahendab méistatus ,Laut valgeid hambaid t&is, punane kukk keskel*?
¢ Mida inimene teeb suuga?
¢ Mida teevad suus hambad ja mida teeb keel?
® Lapsed pesevad hoolega kded ja uurivad peeglist suud, hambaid, keelt
® Voite uurida koos ka hammaste mulaazi
® Paluge lastel kirjeldada, mida nad ndevad (moisted ,ees", ,taga”, vérvuste nimetused)
® Arutlusele voib jargneda feemakohane joonistamis- v4i voolimist6o

5+

Vahendid: toiduptramiidi plakat (Ik 30), paber, varvipliiatsid.

® Uurige koos lastega toidupiiramiidi plakatit

» Réaakige labi, millised on pd&hitoidugrupid ja millised toidud nendesse toidugruppidesse kuuluvad.
Rohutage, et iga pdev peaks s6oma midagi igast pohitoidugrupist
® Paluge lastel paberile kas joonistada vai liimida (nditeks ajakirjadest vélja I6igatud) toidupilte

® Paluge lastel nimetada ja tdmmata ring imber toitudele, mida peaks s66ma harva ja vdiksemas koguses
(s.o magusad naksid, joogid, magusad piimatooted vm), ning pdhjendada, miks nad nii arvavad. NB!
Viltige toitude kohta hinnangute andmisel jargmisi véljendeid: kasulik-kahjulik, tervislik-ebatervislik!
® Miks peaks sédma magustamata
piimatooteid ja kala?
Piimatoodetes leiduv kaltsium
on vajalik hammastele ning
kalades leiduvat D-vitamiini on
vaja selleks, et kaltsium saaks
imenduda

® Arutlege

¢ Miks ei ole sage kommide-
kipsiste s6omine hammastele
hea?

¢ Midajuuatoidukordade vahel,
kui tekib janu?

Lee ja Linda hammaste tervise jaoks digeid toiduvalikuid tegemas
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Vahendid: valged papptaldrikud, vérvilised pliiatsid voi viltpliiatsid.

® Paluge igal lapsel markida valgele papptaldrikule keskpunkt ja dartesse kirjutada numbrid 1-12, nagu
need on kellal

Paluge tommata keskpunktist iga numbri juurde joon (vajadusel abistage)

Andke igale lapsele kaks eri varvi pliiatsit

Paluge lastel moelda oma tavalisele pédevale. S66giajad (nn hamba t66aeqg) varvida kellal Gihe vérviga ja
s6ogivabad ajad (nn hamba puhkeaeg) teist varvi

Uurige kelli ja arutlege

¢ Mitu korda péevas sa s66d?

# Kui pikad on vahed s66gikordade vahel?

+ Miks on vaja séogikordade vahel hoida vahesid?

Lapsed vordlevad enda kella lauanaabri omaga. Kumma kell on ,hambasébralikum™ ja miks?

3+

Vahendid: hammaste mulaaz, hambahari ja hambapasta petajale, (seina)peegel, laste isiklikud hamba-
harjad, liivakell, k6dgitaimer v6i mobiil (kolme minuti médtmiseks), juhendmaterjal Suukooli veebilehelt
www.suukool.ee otsisdnaga ,suuhiigieeni votted".

® Paluge vanematel lapsele hambahari lasteaeda kaasa anda
® Uurige koos lastega raamatutest vai internetist, kuidas oleks 6ige hambaid pesta

* Vaadelge koos hammaste mulaazi. Ndidake lastele, kuidas korralik hambapesu kéib. Lapsed harjutavad
mulaazi peal hammaste pesemist (mitte isikliku hambaharjaga). Juhtige tahelepanu, et pesta tuleb nii
esimesi kui tagumisi hambaid, nii hammaste valis- ja sisekilgedelt kui ka pealt

® Lapsed harjutavad hambaharja diget kdes hoidmist
» Réakige ja nadidake ette, milline on lapse hammaste pesemiseks sobiv kogus hambapastat

* Vaadelge koos, milline peaks olema hambahari, millega saab hasti hambad puhtaks. Hambahari peaks
olema pehmete harjastega, mitte liiga dra kulunud eqa sorakil harjastega

® Arutlege lastega, kui kaua voiks (iht hambaharja kasutada ning kui sageli peaks seda vahetama.
Hambaharja véiks vahetada iga kolme kuu tagant, vajadusel sagedamini

® Seejarel pesevad lapsed peegli ees hambaid veega marjakstehtud isikliku hambaharjaga nii, et nad
néeksid ka oma tagumisi hambaid. Kasutage pesemisaja moatmiseks liivakella

» Voite koju kaasa anda ka tabeli (nn hambapesukalendri), kuhu lapsevanem koos lapsega saab iiles
markida hommikuse ja 6htuse hambapesu

» Réaakige lastele, et kohe péarast s6omist ei soovitata hambaid pesta. Parem oleks pesemisega oodata
umbes 30 minutit
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Vahendid: toiduptiramiidi plakat (lk 30), Harra Hammas v6i vahendid selle valmistamiseks, véike ostukorv,
lamineeritud toidupildid toitudest igast toidugrupist.

Tutvuge eelnevalt toitumise informatsiooniga 6petajaraamatu | ja Il osas

» Leidke sobiv tegelaskuiju (see vaib olla manguasi voi laps) vai meisterdage koos lastega oma fantaasia
kohaselt hdrra Hammas

® Paluge lastel efte kujutada ja labi mangida olukord, et Harra Hammas laheb toidupoodi ja valib sealt
endale ostukorvi kaupa. Kaupadeks on reklaamlehtedest vélja I6igatud ja lamineeritud toidupildid

* Lapsed valivad igaliks ise voi grupi peale toidukorvi kindla arvu (nt 2, 3, 5) tooteid

» Réaakige, et Harra Hammas teab, et piimatooted annavad kaltsiumi, et vahepalaks on head puu- ja
koogiviljad, pahklid, seemned, marjad ja juust

* Rohutage, et janujook on vesi
e Harra Hammas arutleb:
# kas valitud asjad talle meeldivad voi pigem mitte
¢ mida oleks vdinud votta mitte nii hea valiku asemel
+ mida voib siitia julgesti ning mida harva ja vahe
e Kui Harra Hammas ei suuda ise otsustada, vaatab ta toiduptiramiidi plakatilt, millisesse toidugruppi see
kaup kuulub ning mida siitia rohkem ja mida pigem vahem-harvem
® Méngu valmistamiseks voib lasta lastel reklaamlehtedelt toitude pilte ka ise vélja lGigata

3+ &

» Ré&akige lastele, et saal voi moni muu ruum (kus fegevus toimub) on praequ mangult justkui lapse suu,
kus liiguvad ringi pisikud, kes tahavad hambaid katki teha ning valutama panna

o Uks laps on usin hambahari, kes hakkab teisi taga ajama (ehk pisikuid suust vélja pesema)
Variant 1

® Keda,hambahari” puudutab, sellest saab uus,hambahari”

Variant 2

® Tabatud pisikud lahevad toolidele istuma ja ,hambahari” tequtseb seni, kuni ,kogu suu on puhas” (kdik
méangijad tabatud)

e Siis valib ptiidja uue ,harja”
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3+

Vahendid: hammaste mulaaz, plastiliin.

® Enne voolima asumist vaadelge ja kirjeldage hammaste

mulaazi. Vanemad lapsed voiksid proovida mulaazi ise
kirjeldada

o Kirjeldamisel kasutage maisteid ,ileval”, ,all", ,palju”
ning varvuste nimetusi valge”, ,roosa”, ,punane”

® Arutlege, mida teevad suus hambad ja mida keel
* Kisige lastelt, mis varvi plastiliini laheb voolimiseks vaja

® Valmis 16id eksponeerige ka lapsevanematele, et
hammastega seotud teemasid arutataks edasi ka kodus

Voolitud hambad

B4+

Vahendid: paberid, viltpliiatsid, suur aluspaber.

® Lapsed valmistavad tihistdona plakati, mis sobib hasti suutervise teema kokkuvdtmiseks vdi teemanédala
|dpetamiseks

® Korrake lasteqa iile olulised asjad, mida nad suutervise hoidmisest teada on saanud

® Kirjutage vdi paluge vanematel lastel ise kirjutada olulised métted lihidalt (nt hambakuijulistele)
paberilehtedele

® Paluge igal lapsel enda tarkusetera dra kaunistada, pildiga tdiendada vms ning seejérel seda teistele
tutvustada

® Seejarel kujundavad lapsed oma t66dest aluspaberile kokku plakati
* Pange t60 Ules lapsevanematele ndhtavasse kohta, et suutervise teema arutelu jatkuks ka pereringis

3+ A

Vahendid ja materjalid: PVA-liim, valge guass, kartul, hambatikud, valge plastiliin.
® Vérvige kartul PVA-liimi ja guasi sequga valgeks, sest hambad on valged

e QOelge, et see on mangult {ihe lapse hammas, kes maiustas sageli ja ei viitsinud hambaid pesta ning
seetdttu tekkis ta hambasse auk

o Tehke varvitud kartuli sisse auk

e Jélgige ,hambaauku” mitme pédeva jooksul ning paluge lastel kirjeldada, kuidas see on muutunud.
Arutlege, kuidas voiks ennast funda sellise hamba omanik
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~Hambaauk" kartulis ja parandatud ,,hammas”

» Selgitage, et katkine hammas hakkab valutama ja tuleb hambaarsti juures lasta terveks ravida. Augu
puhastamiseks kasutage hambatikku ja ,plommiks” valget plastiliini

® Paluge lastel kirjeldada oma kogemusi hambaaukude ja hambaarsti juures kdimisega
® Arutlege, mida peab tegema, et hambaauke ei tekiks

7+ a

Vahendid: vdikesed purgid, kuhu muna sisse mahuks, toiduvarvid, dadikas, toored munad, taskulamp, erinevad
joogid (koolajoogid, magusainetega karastusjook, viinamarjamahl, sidrunimahl, suhkruga energiajook vms).

Variant 1
* Asetage iga purgi sisse ettevaatlikult (lusikaga, purki kallutades) toores muna

» Taitke purgid dadikaga nii, et munad oleksid kaetud. Lisage igasse purki umbes 10 tilka mingit toiduvarvi.
Uhe purgi véite teha ka toiduvarvita

» Kontrollkatseks asetage ks muna tavalise veega purki (tehke purgile ka vastav mérge)
» Jalgige ning paluge lastel iga paari tunni tagant purkides toimuvat kirjeldada

Laske purkidel seista vahemalt 48 tundi (veel parem oleks 72 v6i enam tundi)

Vaotke munad ettevaatlikult (lusikaga) purgist, peske vee all ja asetage lauale

Lapsed vaivad mune véga ettevaatlikult katsuda, veeretada, porgatada. Arvestage sellega, et munad
l&dhevad hasti kergesti katki

Lapsed vaatavad ja vordlevad varvimata mune (dadikalahuses olnut ja tavalist) taskulambiga (muna peab
valgustama tagantpoolt). Kaariesebakterid toodavad suus suhkrutest happeid, mis I6huvad analoogselt
munakatses kasutatud dadikaga (hape) meie hambaid

Loigake muna katki - mis varvi on munakollane?

Toiduvdrviga vérvitud dddikas olnud munad ning Linda, Anna ja Aron nendega mdngimas > > >
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Variant 2
Kasutage dddika asemel teisi vedelikke
Asetage munad purkidesse ja valage igasse purki eri jook. Mérgistage purgid
Jélgige mitme péeva jooksul, mis igas purgis toimub
Votke munad ettevaatlikult vélja ning vaadelge neid: varvust, muna pinda, kas koor on katki jms

Soovi korral vdivad lapsed votta veidi hambapastat ja hambaharja ning proovida mune puhtaks pesta.
Samuti  vdita proovida koore
tugevust naiteks muna pigistades

Tervete munade asemel vdib
vedelikesse panna ka ainult
munakoori

Arutlege lastega, mis on munadega
juhtunud ja miks. Munakoorele
mojusid ennekdike neis jookides
olnud happed. Kui siitia suhkruid
sisaldavaidtoiteningneedkleepuvad
ka hammastele, kasutavad
kaariesebakterid suhkruid oma
s60giks, mille tagajarjel tekib hape,
mis hakkab kahjustama hambaid

Tegevuse edasiarendus

Kui on olemas vaga tapne kaal, voite
mune enne purki panemist kaaluda
ja markida kaalu purgile. Kaaluge
mune (he pdeva ning ihe nadala
parast uuesti. Kas muna kaal on
muutunud?



® Lugege lastele ette Alice Tomingase ja Maria Laanela luuletus ,,Hambad" (kogumik , Terve olla védga hea,
seda, sdber meeles pea”, Parnu 2012)

Kui sa avad oma suu,
kes siis titlevad: ,Juhhuu?”
Eks need ikka meie hambad,
uhkelt valged, tublid, targad.
® Paluge lastel peeglist oma hambaid vaadata
® Arutlege, kuidas on vaja toimida, et hambad piisiksid terved

B4+

® Lugege lastele ette erinevaid (tlusi. Paluge neil seletada, mida need voiksid tdhendada

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

¢ Hammastega hauda kaevama. Selgitus: s6oma nii halvasti, et sellest voivad tekkida igasugused
haigused

¢ Hambaid varna riputama. Selgitus: keegi on nélga jaanud, elab naljas, nalgib

+ Hammas hakkab voi ei hakka peale. Selgitus: keegi saab kellestki voi millestki jagu, suudab kellegagi
voi millegagi toime tulla (sagedamini eitusega)

¢ Hammas hamba vastu. Selgitus: teineteisele jarele andmata, tiilitsedes, kangekaelselt

# (So6ob) pika hambaga. Selgitus: vastumeelselt

+ Keelt hammaste taga hoidma. Selgitus: vaikima, mitte (halvasti) Gitlema
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Autor: Tagli Pitsi

Pildid joonistas: Katrin Kalju

Miku

Mann

Vesi

Valk

Rasvad (R1)
Kolesterool (R2)
Stsivesikud (SV1)
Kiudained (SV2)
A-vitamiin

B-grupi vitamiinid (2 osataitjat)
C-vitamiin

D-vitamiin

E-vitamiin

Kaltsium (2 osataitjat)
Raud (2 osataitjat)
Naatrium

N&idendis on kasutatud koikide toitainete kohta nimetust ,poisid”, kuid see ei tahenda, et osatéitjad ei voiks
olla tidrukud. Teksti vdib vastavalt sellele ka kohendada.

Dekoratsiooniks:
puuviljade, kédgiviljade ja muude toitude suured joonistatud ja/voi véljaldigatud pildid
laste toidupliramiidi pilt (Ik 30)

Voimalikud kostiiimid ja rekvisiidid tegelastele
Koik pakendid (pudelid, karbid, topsid jne) voiksid olla tiihjad ja puhtad
Toitudena vodite kasutada nii paris toite kui ka nende mulaaze, papist I6igatud kujutisi, papjeemaseest
valmistatud, voolitud v6i muul viisil valmistatud foitude kujutisi

Koigile tegelastele (v.a Miku ja Mann): paela ja varvilise nokaga mitsid, taskutele dmmelda peale
nimed vai tahed (nt Rasy, C) vdi riputada kaela silt toitaine nimega

Vesi: veepudel, piimapakk, tomat, roheline pall (arbuusiks), apelsin (ja kurk), joonistus vee-inimesest
(inimese pilt, kellest ca 70% on naiteks siniseks varvitud)

Valk: piimapakk, kodujuustutops, suur paberist juustukera, vaikese labipaistva topsi sees kuivatatud
herned, plastiliinist tehtud pakk lihapalle, suur 6hupallist tehtud muna, klotsid inimese ehitamiseks

Rasvad: 6lipudel, vdipakk (plastiliin paberis), seemned, pahklid, jaatis (plastiliin paberis vdi vahvlituutus),
Sokolaaditahvel, suur paberist juustukera, kartulikrdpsutops voi -pakk, vahukoorepakk, kiipsisepakk, plasti-
liinist viinerid, kana (nt koerte narimise oma vdi manguasi), suur dhupallist tehtud muna, kalajoonistus voi
papjeemaseest kala



Susivesikud: suur paberist porgand, vaagen puu- ja kddgiviljadega, jaatis (plastiliin paberis v6i vahvli-
tuutus), paris taisteraleib, kaerahelbepakk, méned spagetid, mdned kommid ja suhkrutiikid, limonaadipudel
Vitamiinid

A: voipakk, paberist porgand, paprika, maksapasteedi tuub

B,: suur dhupallist tehtud muna, piimapakk

B,,: maksapasteedi tfuub, 6hupallist fehtud suur muna, piimapakk, plastiliinist tehtud pakk lihapalle

C: vaagen puu- ja kodgiviljadega

D: voipakk, suur 6hupallist muna, paberist kalajoonistus voi papjeemaseest kala

E: 6lipudel

Mineraalained

Kaltsium: piima-, kohupiima-, kodujuustupakid, jaatis (plastiliin paberis v&i vahvlituutus), suur paberist
juustukera, jogurtitops, paberist kalajoonistus voi papjeemaseest kala

Raud: maksapasteedi tuub, plastiliinist tehtud pakk lihapalle

Naatrium: soolatops, plastiliinist viinerid, kartulikrépsutops voi -pakk



Miku: , Tere! Minu nimi on Miku!”
Mann: ,Tere! Ja mina olen Mann!”
Miku: ,Meie oleme 6de ja vend.”
Mann:,Ja me kdime lasteaias.”

Miku: ,Seal on meil palju s6pru ja nendega
on nii tore koos méngida.”

Mann: ,Aga (hel péeval radkis emme, et
meil on veel palju selliseid sdpru, kellega
me koos mangida ei saa ja keda me isegi
nainud ei ole.”

Miku: ,,Nemad elavad toidu sees.”

Mann: ,Ja peaaegu kdigil neil on vdga kee-
rulised nimed.”

Miku: ,,Mdnele neist meeldib elada piimas.”

Mann: ,Ménele leivas.”

Miku: ,,Aga mdnele hoopis kartulites.”

Mann:,Neil on keerulised nimed.”

Miku: ,Susivesikud, vitamiinid ja kes nad

koik olidki.”

Mann: ,Tead, las nad parem tulevad ise ja raagivad meile, mis nende nimed on, kus nad elavad ja mille
parast nad meie sobrad on.”

Vajaminevad toidud vétta kaasa nditeks kelguga voi panna need kéik tekile, kust iga toitaine omale vajalikud
vilja valib.

Tuleb Veepoiss.

VAIKE LOBUS VEEPOISS OLEN MA,
ILMA MINUTA TE LABI KULL EI SAA.
ELAN NII KURGIS KUI KA PIIMA SEES,
KODU ON MUL KOIGIS TOIDUAINETES.

Vesi: , Tere! Mina olen Vesi. Sinust (ile poole on samuti vesi. Pdeva jooksul aga kaob sinust umbes nii palju
vett, mis kdik tuleb s66gi ja joogiga tagasi saada.”

Mikuja Manninditavad samal ajaljoonist (inimese pilti, kellestca 70% on siniseks vdrvitud)ja 1,5-liitristmineraal-
veepudelit. Seejdrel hakkavad nad imiteerima joogi kallamist vee- ja piimapudelist tassi ning selle joomist.



Vesi: ,Pohiliselt elangi ma kdiksugustes jookides. Kas sina oskad nimetada monda jooki, kus ma elada voiksin?”
(Nt vesi, mineraalvesi, mahl, piim, keefir, kali, imonaad, tee, kohv.)
Kui lapsed ei nimeta (ihtegqi, siis iitleb Vesi: ,Nditeks vees, mahlas, piimas.”

Vesi: , Lisaks jookidele armastan ma vaga ka puu- ja k6dgivilju,
nagu naiteks kurke, arbuuse, tomateid ja apelsine.”

Veepoiss Iiheb tagaplaanile jooma-sé6ma ja tuleb Valgupoiss.

VALGUPOISIKENE MINA OLEN

JA SEE ON SELLEPARAST VAGA TORE,

ET OLEN NAGU VAIKE EHITAJA,

KES EHITAB SIND VALMIS NIl KUI MAJA.

Valk: ,Tere! Aga mina olen Valk. Kas tead, et majasid saab ehi-
tada telliskividest? Umbes samamoodi oled sina iiles ehitatud

valkudest. Majades tehakse tihtipeale remonti. Teie remontimine
toimub aga iga péev ja selleks ongi vaja appi kutsuda mind.”

Mann: ,,Aga kust sind leida v6ib?”

Valk: ,Mulle meeldivad munad, kohupiim ja juust, aga ka piim ja
liha. Ning naiteks herned on samuti tihed mu lemmikud.”

Miku ehitab samal ajal klotsidest inimese. Valk ja Manni aga ndi-
tavad toite.

Valk Iéheb tagaplaanile istuma, tulevad Rasvapoisid.

KA RASVU VAJAB IGAUKS

NIl JULGE KUI KA ARGPUKS.

MEID VAJA ON SU AJULE

JA IGA KEHARAKULE.

R1 (pédrdumisega Miku-Manni ja laste poole): ,Aga kas sa ka
tead, kus meie elame?”

Miku: ,,Mina arvan, et vais.”

Mann: ,Akki hoopis 6lis?"

(Voiks oodata ja kuulata, mida lapsed ise pakuvad.)

R1:,Teil on taitsa Gigus. Pohiliselt elame me vais ja 6lis, seem-
netes ja pahklites. Meile meeldib olla ka kalades, vahukoores,
rasvases lihas.”

R2:,Vahel peidame me endid kookide-kiipsiste ning vorstide-juustude sisse ka. Eriti head on vahukooretordid
ja pontsikud, mmm.”



R1:,Mina olen VAGA hea rasvapoiss ja mulle meeldib kdige rohkem kala, sest seal sees elab ka minu séber
D-vitamiin.”

R2: ,Minu nimi on Kolesterool. Mu nimi kélab paris koledalt ja paljud isegi kardavad mind. Aga ega ma nii
hirmus niitid ka ei ole ja mind on sulle samuti vaja. Mind ei tohi lihtsalt vaga tihti ja védga kauaks endale kiilla
kutsuda. Mulle meeldib kdige rohkem maksakaste ja maksapasteet.”

Rasvapoisikesed Idhevad istuma, tulevad Stisivesikud.

SUSIVESIKUD OLEME ME

JA TEILE NOUD KULLA TULEME.
ARMASTAME VAGA ME MAGUSAT

NING LEIBA JA PORGANDIT NAKSIDA KA.

SV1&2:, Tere!l Meie oleme Siisivesikud.”
Miku (venitades): “Susivesikud?"

SV1:,Jah, see on meie perekonnanimi. Meil on tegelikult ka eesnimed olemas, aga neid oleks veel keeruli-
sem delda kui Sisivesikud.”

SV2: ,Me saame oma eesnime selle jérgi, kus meil kdige enam elada meeldib. Sest monedele meie seast
meeldivad rohkem puuviljad, teistele jalle pudrud, kolmandatele piim. Ja siis on veel {ihed eriti suured
maiasmokad - nemad armastavad (ile kdige elada suhkrus ja kommides.”

Mann: ,,Kommides? Mmmm."

SV1: ,Ega need suhkrus ja kommides elavad Sisivesikupoisid nii védga toredad olegi, teised on palju tubli-
mad.”

Miku: ,Kuidas ei ole?”

SV2:,Kas teil vahel hambad valutavad?”

Mann: ,Minul mitte.”

Miku: ,Minul kiill ikskord valutas. Auk oli sisse tulnud, aga hambaarstionu parandas selle ara.”
SV1:,Sa oled siis vist suur kommiséber?”

Miku: ,Seda kall.”

SV2:,Aga kuidas hammaste pesemisega lood on?”

Miku: ,Ohtuti pesen. Siis kui emme meelde tuletab.”

SV1:,Hambaid tuleks tegelikult pesta nii hommikul kui 6htul ning lisaks parast s66mist hambaid hamba-
niidiga puhastada ja suud veega loputada. Ja komme ei ole (ildse soovitatav iga péev siiia.”



SV2: ,Sest on ju olemas ka magustoidud. Ning kommi asemel voiks magusa-nalja kustutamiseks hoopis
pahkleid, rosinaid ja puuvilju siitia.”

SV1:,Susivesikute perekonnas elab veel {iks eriti tubli Stsivesikupoiss. Tema nimi on Kiudaine.” (SV2 astub
ettepoole ja keerutab end.)

SV2:,Mina aitan teie toidul korralikult 1abi k6hu minna. Mulle meeldib k&ige rohkem olla teraviljatoodetes,
naiteks leivas (eriti taisteraleivas), sepikus ja putrudes. Aga ka puu- ja kéogiviljades, marjades ning pahklites-
seemnetes.”

SV1 (p6érdumisega laste poole):,Oskad nimetada mdnda puuvilja voi marja?”

Ootab laste vastuseid ja iitleb kas,Oige. Tublid!“ v6i,.Need on naiteks dun, pirn, banaan, apelsin, maasikad".
Samal ajal viivad Miku ja Manni lastele taldrikul pisikesi tdisteraleiva tiikikesi ning siis koos Siisivesiku-
poistega nditavad ja s6évad toite.

Siisivesikud lahkuvad ning keksides tulevad Vitamiinid.

Miku ja Manni:,.Ja kes teie veel olete?”

ME VITAMIINID OLEME

JA KULLA TEILE TULEME.

TEIL TERVED OLLA AITAME

NING UHTEMOODI TAHTSAD ME.
IGALT POOLT MEID LEIDA VOITE,
AINULT VEEST JA SUHKRUST MITTE.

Vitamiinid koos: , Tere! Meie oleme Vitamiinid.”
A: ,Minunimion A"

Mann: ,A? Lihtsalt A voi?*

B,: .A on ta hiilidnimi. Emme pani meile kdigile véga pikad ja keerulised nimed, seepérast hiilitakse meid
hiiidnimedega. Mina olen néiteks B.”

B,,: .Meie hiiidnimedeks ongi kas taht v&i taht ja number. N&iteks mina olen ka B, aga tema on (osutab
B,-le) B, jaminaolen B ,."

C:.,Aga mina olen C."

D:,JaminaD.”

Miku: ,Oota, las ma arvan. Sina oled kindlasti E.”

E: .Oige, olen kiill. Kust sa teadsid?"

Miku: ,Ah, kes siis tahestikku ei teaks - A, B, C, D, E. Loogiline ju.”

Mann: ,Kas teile kdigile meeldivad tihed ja samad toidud?”

Vitamiinid hakkavad Mikule-Mannile andma ja nditama enda lemmikftoite.

A: ,Meil on palju Gihiseid lemmikuid, kuid méni toit meeldib ihele rohkem, teine jéllegi teisele. Mulle meeldib
vdga maksapasteet ja voi ning kdik oranzid ning punased kodgiviljad, nagu naiteks porgand ja paprika.”

B,,: .Mulle meeldib ka maksapasteet, aga kdik lihatoidud on ka véga head. Ning munad. Ja piim.”

B,:.Minule seevastu meeldib kdige rohkem hoopis téisteraleib. Ka piim ja munad on head. Igasugused idud
ja parm ning oad kah muidugi.”

C: ,Mulle aga meeldivad kdik varsked asjad. Ma métlen puu- ja kddgivilju ning marju. Eriti sellised natuke
hapukad, nagu kibuvitsa- ja astelpajumarjad, tikrid, sidrunid ja mustad séstrad. Aga ka teised marjad on
head. Maasikad viivad lausa keele alla! Kédgiviliadest armastan ma (ile kdige paprikat, kapsast ja kaalikat.”

D:,Mina armastan samuti vid nagu A-gi. Lisaks aga meeldivad mulle veel munakollased ning kdige enam kala.”



E: . Mina armastan iile kdige &lisid, seemneid ja pahkleid. Meie A ja D-ga oleme natuke jonnakad ka. llma
Rasvapoisita me teile killa ei tule, alati vétame ta kaasa.”

Vitamiinipoisid ldhevad istuma ja tulevad Mineraalained.
Mineraalained koos: ., Tere. Meie oleme Mineraalained.”

Nad laulavad jérjest oma laulud.

Kaltsiumipoisid laulavad koos véi (iks laulab ja teine tantsib.
POHILISELT ELAN PIIMATOODETES,

LISAKS VEEL KA KALADE JA LIHA SEES.

ENDALE MUL MAITSEB VAGA JUUST,

SINUL HOIAN TERVED HAMBAD JA LUUD.

Rauapoisid laulavad koos véi (iks laulab ja teine nditab jooniseid.

RAUAPOISIKESI SINU VERES

SAMA PALJU ON KUI KALU MERES.
TOIDUGA NEID JUURDE SAAMA PEAD,
ON SELLEKS MAKS JA LIHA VAGA HEAD.

Naatriumipoisike laulab.

NAATRIUMIPOISIKE ON MINU NIMEKS,
SOOLA SEEST ALATI LEIAD MIND SA.
ERITI HEA POISS MA KULL NUUD EI OLE,
ARA SIIS MINUGA LIIALDA.

Miku: ,Ah, teie siis oletegi Mineraalained?”

Kaltsium1: ,Jah, meie olemegi mineraalained. (osufab kdega.) Meie
oleme Kaltsiumipoisid, nemad on Rauapoisid ja tema Naatriumipoiss.”

Kaltsium2: ,Nagu Vitamiinegi, on meid vaja selleks, et te terved oleksite.”
Kaltsium1: ,Meie naiteks valvame, et teie luud oleksid tugevad ja hambad nii kergesti katki ei Iaheks.”

Raud1: ,Meid on jéllegi vaja, et veri jduaks viia hapnikku kdikide teie rakkudeni ja te oleksite terved ja
tunneksite end hasti.”



Naatrium:,Mina olen ka teie sdber, aga véga tihti ma teile kiilla ei tule... Liiga suur séprus minuga ei pruugi
teie tervisele hea olla.”

Raud2: ,Mineraalainetepoisse on peale meie veel palju-palju, aga nad kdik ei hakanud praequ siia tulema.”
Mann:, Ja teie elate ka igal pool?”

Kaltsium1: ,Peaaegu. Aga nagu Vitamiinipoistelegi, meeldib meilegi iihele rohkem (iks ja teisele rohkem
teine toit.”

Kaltsium2: ,Meile meeldivad (ile kdige piimatooted: piim, keefir, jogurt, kohupiim, kodujuust.”
Kaltsium1: ,Jaatist armastame me ka.”

Kaltsium2: ,Ja kalu ning péhkleid-seemneid.”

Raud1:,Meie armastame aga maksapasteeti ja maksakastet.”

Raud2:,Tavalist liha muidugi ka. Ning putru ja leiba.”

Naatrium: ,Mulle aga maitsevad kdik soolased asjad, eriti sool ise, aga ka soolakurgid, vorstid, viinerid,
konservid ja kartulikropsud.”

Samal ajal ndidatakse vastavaid toite. Pérast seda ldhevad Mineraalained istuma.

Miku ja Mann vaatavad ootavalt ringi.

Miku: ,Rohkem ei tulegi kedagi v5i?”

Vesi (astub ligi):,Praeqgu ei tule jah. Tegelikult on teil toidu sees veel palju sdpru, aga piisab, kui te meidki teate.”
Miku: ,Mis me niitid siis I6puks ikkagi teada saime?”

Mann: ,Kordame koik kiiresti veel kord {le.”

Koik teised tegelased tousevad plisti ja tulevad samuti ettepoole.

B,:.lga péev tuleks siiia putru.”
SV2:,Véaga head on ka leib ja sepik.”
SV1: ,Head on ka riis ja makaronid.”
Mann: ,Ja &ra kartulit unusta!”

C: . Ka kodgivilju tuleks siitia iga paev. Kellele siis ei meeldiks porgandit voi kapsast narida? Voi prae karvale
salatit stiia? lga paev pista poske paar duna voi teisi puuvilju ja marju.”

E: .Ara herneid ja pahkleid-seemneid samuti unusta!”

Kaltsium1: ,,Piima, keefiri voi jogurtit voiks samuti iga paev mitu klaasitait juua.”

Kaltsium2: ,Ning lisaks veel veidi kohupiima ja juustu.”

R2: ,Mune ei pea péris iga pdev s66ma, aga 3-4 tiikki nadalas kdll.”

Valk: , Kala peaks s6oma vahemalt paaril korral nédalas, linnuliha ja liha peaaegu iga paev.”
D:,Nendest kolmest eelistaksin MINA kil kindlasti kala!”

B,,. Raud1 ja Raud2:,Manikord maksapasteeti siiiia on ka péris hea.”

A: ,Void &ra vdaga paksult leivale maari, aga natuke ikka.”

R1:,Ja praadimisel &ra pannile ka korraga tervet pudelitait 6li vala.”

Naatrium:, Valmis toidule soola juurde panna ei ole vaja.”

Miku: ,Komme ma iga péev kiill enam ei s66. Ja suhkrut panen tee sisse vahem. Kooke ning kartulikropse
ma vist ka enam nii vdga ei armasta.”

Vesi: , Ara veejoomist unusta. Janu kustutab kdige paremini puhas vesi.”



Lauldakse I6pulaul, kus refrddniosa laulavad kéik koos, salme (iks véi kaks tegelast. Miku ja Manni tantsivad
keskel, voivad vahetevahel teisigi endaga tantsima haarata. Teised tantsivad nende (imber.

Refrddn 3. IGA PAEV SA PIIMA JOOMA PEAKS,
SOOMISE KUI TANA TERVISLIKUKS MUUDAD, KA KEEFIR JA PETT ON UHTMOODI HEAD.
OLED VANAST PEASTKI KOBUS. KEL TIHTI LAUAL ON KOHUPIIM-JUUST,
KOHE AGA PALJU RINGI JOOSTA SUUDAD, SEL IKKA TERVED PUSIVAD LUUD.

OLED TERVE LAPS JA LOBUS. KUI NATUKE TAHAKS KA MAIUSTADA,

VEIDI JAATIST LIMPSIDA POLEGI PAHA.
1. HOMMIKUTI PUTRU SO0 HOOLEGA

VOI MARJU KOHUPIIMAGA. Refrddn
IGA PAEV PISTA POSKE PAAR OUNA,
KARTULEID AGA EELISTA LOUNAKS. 4. POSKE PISTA NIl HERNES KUI UBA,
MONIKORD SO0 KA MAKARONE JARIISI, LIHA SOOMISEKS EI VAJA SA LUBA.
KUID KARTULID PAREMAD OLEKSID SIISKI. VORSTI JA VIINERIT SO0 AGA VAHEM,
KANA VOI KALA ON HOOPISKI PAREM.
Refrdidin VAHEL SUUA VOIKS MUNA JA MAKSAKASTET,

KASTME ASEMEL HASTI MAITSEB KA PASTEET.
2. VOILEIBU VAHEPALAKS SUUA VOID,

KATTEKS EELISTA KALA, JUUSTU JA VOID. Refrddn
KAPSAD JA PEEDID ON VAGA HEAD,
SEE ON TORE, KUl LUGU NEIST PEAD. 5. NATUKE RASVU ON SAMUTI HEA,
SO0 TUBLISTI PORGANDIT-KAALIKAT, PAHKEL ON PARIM, SA JU TEAD.
SUVEL MUSTI SOSTRAID JA MAASIKAID. SOOLA TOIDULE JUURDE ElI LISA ME,
KA MITTE SUHKRUT. VOI KU, SIIS NATUKE.
Refrddn KOOKE, KOMME JA KUPSISEID SOOME VAHE,

SIIS KA HAMBAD NIl RUTTU KATKI EI LAHE.



Kisimused ja vastused parinevad lauamangust ,,Reis imber s66gilaua”. Nii kiisimuste kui mangu autor on
Tagli Pitsi.

Siin on toodud vaid valik méngus olevatest kdige kergematest kiisimustest, mille hulgast valige sobivaimad
arvestades laste vanust, kasitletavaid teemasid ja ka seda, kas vastajate hulgas on taiskasvanuid. Sel juhul
voite viktoriini tdiendada mangu keskmise ja raske taseme kiisimustega. Toodud kiisimuste vastused ja
selgitused leiate Ik 389

1. Milline neist on Eesti rahvalaul, mille jargi ka tantsitakse?
a. .Rukki-Reet"
b..Odra-Ott"

c. . Kaera-Jaan”

2. Millist apelsini ei ole olemas?
a. Ajuapelsin
b. Nabaapelsin

c. Veriapelsin

3. Umbes mitu viilu rukkileiba peaks paevas s66ma?
a.l

b.3-4

c. Vahemalt 5

4. Milliseid dunu kasvatatakse?
a. Porqudunu
b. Paradiisidunu

c. Taevadunu

5. Mis jargmistest kddgiviljadest ei ole kaunvili ...
a. Hernes

b. Laats

c. Spinat

6. Mida neist teraviljatoodetest peaks séoma kdige rohkem?
a. Taisteraleiba
b. Peenleiba

c. Saia



7. Kust saavad inimesed energiat?
a. Toidus leiduvatest valkudest, rasvadest ja susivesikutest
b. Fotosiinteesi teel

c. Toidus leiduvatest vitamiinidest

8. Mis on kirnupiim?
a. Hapupiim
b. Vahukoor

c. Petipiim

9. Kui eestlaste toidulauale ilmus sai, kutsuti seda algselt kaua aega ...
a. Laadasaiaks
b. Aidasaiaks

c. Laudasaiaks

10. Mitu varvi voiks olla [dunasddgi praetaldrikul?
a. Uks
b. Mitte (ile kolme

c. Vahemalt viis

11. Milline nimetatud kédgiviljadest pudeneb péarast koorimist vaikesteks osadeks?
a. Kutslauk

b. Lillkapsas

c. Sibul

12. Tempokas jalutamine ...
a. on tervisele hea
b. on tervisele halb

c. ei oma tervisele mingit moju

13. Millist kodgivilja kasutati vanasti vaitluses vampiiride vastu?
a. Sibulat
b. Kuitislauku

c. Korvitsat

14. Taldrikureegel on dpetus sellest ...
a. kuidas peab taldrikud lauale asetama
b. milliseid toite ja kui palju peaks |6una- v6i 6htus6dgi praetaldrikul olema

c. milliseid taldrikuid millal kasutada



15. Kus kasvavad mustad sostrad?
a. Metsas p6osal
b. Aias p6osal

c. Aias puu otsas

16. Johvikat kutsutakse rahvasuus ...
a. kukemarjaks
b. karumarijaks

c. kuremarjaks

17. Millisest taimest keedetud supp ei ole s66dav?
a. Nogesest
b. Naadist

c. Sosnovski karuputkest

18. Millist s6ddavat , kapsast” voib leida metsast?
a. Janesekapsast

b. Kitsekapsast

c. Lillkapsast

19. P&evalilleseemnetest saab toota ...
a. oli
b. void

c. popkorni

20. Kuidas saada aru, kas muna on keedetud?
a. Pane muna kuuma vette - toorest munast eralduvad suured mullid
b. Pane muna lauale keerlema

c. Ho6ru dliga - keetmata muna peale oli ei jaa

21. Millise linnu muna on neist kdige vaiksem?
a. Kana
b. Vuti

c. Jaanalinnu

22. Kus hoiti vanasti vilja?
a. Sahvris
b. Aidas

c. Laudas



23. Soir on valmistatud ...
a. nisujahust
b. kohupiimast

c. verest

24. Kes on kirjutanud raamatu ,Ninatark muna”?
a. Ellen Niit
b. Leelo Tungal

c. Eno Raud

25. Nektariin on ...
a. magus vedelik, millest mesilased valmistavad mett
b. lahjendatud mahl

c. puuvili

26. Kus kasvavad ploomid?
a. Puu otsas
b. Podsal

c. Puhmal

27. Laulus ,Mutionu pidu” s6id koik kilalised midagi. Kes joi kastejooki?
a. Orav
b. Janes

c. Paéder

28. Mis on vobla?
a. Magustoit
b. Kala

c. Jook

29. Mida neist peaks kdige sagedamini ja/vdi suuremates kogustes s6oma?
a. Varskeid puu- ja kddgivilju
b. Puuviljakonserve

c. Kddgiviljakonserve

30. Kreebuks kutsutakse ...
a. kirssi
b. virsikut

c. greipi



31. Sihvkad on ...
a. paevalilleseemned
b. kuivatatud viinamarjad

c. idandatud nisuterad

32. Milline neist on maitsetaim?
a. Madaroigas
b. Régardigas

c. Tatirdigas

33.Vatson ...
a. kdht

b. suur ndu
c. pikkusiihik

34. Milline neist on magustoit?
a. .Kirju koer"”

b. . Kollane kass"

c. ,Hall hiir”

35. Mis neist on kala?
a. Merihammas
b. Merikeel

c. Merinina

36. Mis on liud?
a. S6ogilaud
b. Vaagen

c. Léikelaud

37. Millist toitainet leidub rohkelt just piimatoodetes?
a. C-vitamiini
b. Kaltsiumi

c. Kiudaineid

38. Mida Gpetatakse lasteaias séomisega seoses?
a. Kuidas vaimalikult kiiresti stiia
b. Lauakombeid

c. Ndudepesu



39.Uglion...
a. kala
b. maguskartul

c. tsitrusvili

40. Millise lille seemneid kasutatakse toiduks?
a. Sinilille
b. Saialille

c. Paevalille

4 1. Kui vanasti leivad ahju pandi, siis asetati tainapatsi alla ...
a. kasetohust alus
b. sammal

c. kapsaleht

42. Millist s6odavat lauku voib leida metsast?
a. Hundilauku
b. Janeselauku

c. Karulauku

43. Millist juurvilja kasvatatakse?
a. Nuttis
b. Naeris

c. Jonnis

44, Millist vitamiini kutsutakse ka
paikesepaiste vitamiiniks?

a. A-vitamiini

b. C-vitamiini

c. D-vitamiini

45. Mida tahendab kdnekeelne véljend ,vaaritama™?
a. Vaarikaid puhastama
b. Toitu valmistama

c. Vanaisaga kaevult vett tooma

46. Raviool on ...
a. magusaine
b. toiduaine, millel on ravivad omadused

c. téidisega pastatoode



47. Millest tehakse jogurtit?
a. Hapukoorest
b. Piimast

c. Keefirist

48. Hommikuti ...
a. ei fohi stitia
b. piisab tassitdiest teest

c. peab korralikult s66ma

49. Harjasilm on karikakraga sarnane lill, kuid ka ...
a.supp
b. magustoit

C. munaroog

50. Toiduptiramiidi tipus asuvad ...
a. teraviljatooted, kartul
b. piima- ja lihatooted

c. suhkur, magusad ja soolased néksid

51. Kus asuvad keel ja hambad?
a. Neelus
b. Suudones

c¢. Sodgitorus

52. Kelle organismi veesisaldus on suurim?
a. Imikute
b. Taiskasvanute

c. Eakate

53. Milline muna ei ole s66dav?
a. Kanamuna
b. Vutimuna

c. Mutimuna

54. Tuhvliteks kutsutakse toasusse, aga ka ...
a. kurke
b. kartuleid

c. banaane



55. Ananassid kasvavad ...
a. poosal
b. rohttaimel

C. puu otfsas

56. Astelpajumarjad kasvavad ...
a. maa all
b. p6dsal

c. maapinnal

57. Mida on vaja, et valmistada Klaabut?
a.Muna
b. Kdrvitsat

c. Supikonti

58. Millest peamiselt valmistatakse saia?
a. Rukkijahust
b. Odrajahust

c. Nisujahust

59. Mis varvi on harilik peet?
a. Kollane
b. Lilla

c.Oranz

60. Mis on firin?
a. Kaalikasort
b. Supi serveerimise néu

c. Kelluke, millega vanasti inimesi s6dgilauda kutsuti

6 1. Lapsed peaksid viibima palju véarskes 6hus ning olema fiitsiliselt aktiivsed vahemalt tunni ...
a. pdeva kohta

b. nddala kohta

c. kuu kohta

62. Millest tehakse juustu?
a. Munast
b. Piimast

c. Voist



63. Spordip&eval on parimaks janukustutajaks ...
a. energiajoogid
b. spordijoogid

c. vesi voi mineraalvesi

64. Et saada piisavalt koiki vitamiine-mineraalaineid, tuleb ...
a. neid kindlasti juurde votta tablettidena
b. juua palju piima

c. toituda mitmekesiselt

65. Mitu portsjonit puu- ja kodgivilju peaks paevas s66ma?
a. Kuni 2

b.3-4

c.5-9

66. Kus kasvab peet?
a. Maa sees
b. P6osal

c. Puu otsas

67. Millise lille lehtedest ei tohi teha salatit?
a. Vailill
b. Maikelluke

c. Nurmenukk

68. Kui vahukoort liiga kaua vahustada, siis see muutub ...
a. uuesti vedelaks
b. kohupiimaks

c. voiks

69. Kuidas tekivad juustu augud?
a. Need puuritakse juustu sisse
b. Bakterite t66 tulemusena

c¢. Juustu nérivad auguliseks hiired

70. Kus toddeldakse piima?
a. Tuuleveskis
b. Pruulikojas

c. Meiereis



7 1. Kui Punamiitsike laks oma haiget vanaema vaatama, siis tema poolt kaasavdetud toite ...
a. ei tohiks vanaema iildse siitia
b. peaks vanaema s66ma harva

c. peaks vanaema s66ma iga paev

72. Hommikus6dgiks on parim valik ...
a. puder ja puuvili
b. kohv ja kiipsis

c. supp vdi praad

73. Miks ei soovitata vaga tihti siilia poes miitidavaid kohupiimakreeme?
a. Need on liiga kallid
b. Neis on palju lisatud suhkruid

c. Neis on liiga palju kaltsiumi

74. Kuhu satub neelamisel toit kdigepealt?
a. Sodgitorru
b. Makku

c. JAmesoolde

75. Millist marija ei tohiks kindlasti stitia?
a. Mesimari
b. Kukemari

c. Ussimari

76. Mis alljargnevatest on kala?
a. Suu
b. Korv

c. Silm

77. Kus kasvab kaalikas?
a. Poosal
b. Puu otsas

c. Maa sees

78. Millist neist putrudest vaiks siitia kdige harvem?
a. Tatraputru
b. Kaerahelbeputru

¢. Mannaputru



79. Mis t66d tehakse veskis?
a. Jahvatatakse vilja
b. Valmistatakse véid

c. Soolatakse kala

80. A-vitamiin on kdige olulisem ...
a. kuulmisele
b. ndgemisele

c. maitsmismeelele

81. Kus kasvab lillkapsas?
a. Maapinnal
b. Puu otsas

c. Maa sees

82. Mis on mekk?
a. Maitse
b. Toiduvalmistamise nou

c. Verivorstile lisatavad pekikuubikud

83. Millist kala ei ole olemas?
a. Pdngerjas
b. Angerjas

c. Vingerjas

84. Kelle piima inimesed joovad?
a.Lehma

b. Kassi

c. Ahvi

85. Mett saadakse ...
a. suhkrulahuse kuumutamisel
b. kdrvitsast vee vilja aurutamisel

c. mesilastelt

86. Kus kasvab rabarber?
a. Maapinnal
b. Puu otsas

c. Maa sees



87. Mis pahkleid voib leida Eesti metsades?
a. Sarapuupahkleid

b. Pekanip&hkleid

c. Kookospahkleid

88. Millise linnu muna on neist kdige suurem?
a. Kana
b. Vuti

c. Jaanalinnu

89. Toiduvalmistamisel tuleb toiduained sageli panna keevasse vette. Kuidas kdige lihtsamalt aru saada, et
vesi keeb?

a. Vee pinnale kerkivad mullid
b. Vette tuleb asetada termomeeter ja kui see néitab 100 °C, siis see tdhendabki, et vesi keeb

c. Tuleb ndpuga katsuda - kui népu otsa tekib vill, siis vesi keeb

90. Selleks, et luud oleksid terved, on vaja toiduga saada piisavalt ...
a. kaltsiumi
b. naatriumi

c. kolesterooli

91. Millest tavaliselt tehakse lumememmele nina?
a. Porgandist

b. Ounast

c. Kurgist

92. Kartulitest ei tehta ...
a. putru
b. kisselli

c. pannkooke

93. Mis varvi tomateid ei ole olemas?
a. Musti

b. Elevandiluuvarvi

c. Kuldseid



94. Mustikad kasvavad ...
a. puhmal
b. podsal

C. puu otfsas

95. Milliseid marju ei leia Eesti metsadest?
a. Punakaid

b. Sinikaid

c. Mustikaid

96. Kellelt saavad inimesed mune?
a. Kanadelt
b. Lehmadelt

c. Lammastelt

97. Milliste toitude puhul kehtib vaide ,Mida varvilisemaid s66d, seda parem”?
a. Kommid
b. Karastusjoogid

c. Puu- ja kodgiviljad

98. Kes s66b tasakaalustatult? See, kes s66b iga péev ...
a. ainult hasti palju puu- ja kddgivilju
b. igast toidugrupist midagi

c. vastavalt oma energiavajadusele praetud kartuleid ja makarone

99. Raamatus , Sipsik” lehitseb Anu ilusat raamatut. Anu kded on rasvased, sest ta s6i enne seda ...
a. pannkooke
b. lihapalle

c. pirukat

100. Rosin on ...
a. kuivatatud viinamari
b. rosinapuu vili

c. kuivatatud murakas



1. Oige vastus: ¢

Selgitus: ,Kaera-Jaan" on Eesti rahvalaul, mille jérgi tantsitakse kaerajaani. Friedebert Tuglas on kirjuta-
nud, et ,Kaera-Jaanile” nime andnud mees oli Laaniste kiila sepp Jaan Matson (1858-1921), hiiidnimega
Kaera-Jaan. Temaga juhtus médisas tiidrukuid passides mingi koomiline vahejuhtum, millest omakorda
sepitseti pilkelaul algusridadega ,Ai Kaara-Jaan, Kaara-Jaan, ai karga vélla kaema".

2. Oige vastus: a

Selgitus: nabaapelsini koor on paks ja seda on lihine koorida. Selle viljaliha on mahlane ja peaaegu ala-
ti seemneteta. Veriapelsini viljaliha on punane voi oranz, erepunaste viirgudega ning maitselt magus ja
mahlane.

3. Oige vastus: b

Selgitus: et saada piisavalt siisivesikuid (sh kiudaineid), vitamiine ja mineraalaineid, tuleks paevas siiiia
vihemalt neli viilu leiba. Uks viil leiba kaalub tavaliselt 30-50 grammi. Eelistada tuleks rukkijahust valmis-
tatud leiba, voimalusel taisteraleiba.

4. Oige vastus: b

Selgitus: paradiisidunad on viikesed ja tavaliselt tumepunast vérvi. Uldjuhul neid niisama ei s66da, vaid
tehakse kompotiks v6i marineeritakse.

5. Oige vastus: ¢

Selgitus: tuntumateks kaunviljadeks on herned, oad ja laatsed. Spinat on lehtk&dogivili.

6. Oige vastus: a

Selgitus: teraviljatoodetest voiks eelistada taisteratooteid, sest need sisaldavad rohkem kiud- ja mineraal-
aineid. Oluline on ka varieerimine.

7. Oige vastus: a

Selgitus: energiat saadakse toitainete (valkude, rasvade, sisivesikute ja ka alkoholi) lagundamisel
organismis. Vitamiinid energiat ei anna. Fotosiintees toimub ainult taimedes.

8. Oige vastus: c

Selgitus: kirnupiim on v&i valmistamisel jarele jaév rasvavaene piimjas vedelik - petipiim ehk pett.

9. Oige vastus: a

Selgitus: algselt s66di ainult leiba, sai oli haruldus. Laadapdevadel oli noormeestel vdoimalus kostitada
ttidrukuid magusa kollase saiaga, mille t6ttu kutsuti seda pikka aega laadasaiaks.



10. Oige vastus: c

Selgitus: mida varvilisemalt on taldrikule toit kokku pandud, seda mitmekesisem on toiduvalik. Varvi lisavad
peamiselt kddgiviljad, mis sisaldavad erinevas hulgas vajalikke toitaineid.

11. Oige vastus: a

Selgitus: kui kiitislaugult eemaldada valimine koorekiht, eralduvad sellest vdiksemad osad ehk kiitislaugu-
kiitined. Sibul jaab péarast koorimist iheks tiikiks ning lillkapsast ei koorita tildse.

12. Oige vastus: a

Selgitus: tempokal jalutamisel tGuseb pulss parasjagu nii palju, et see treenib organismi, kuid teisest kiiljest
ei tee organismile ka liiga, mis vdib juhtuda suure koormusega treenimisel.

13. Oige vastus: b

Selgitus: vampiiride eemale peletamiseks pidavat aitama kitislauk, ptiha vesi, hobedast esemed, ristid, piib-
lid voi Taaveti taht.

14. Oige vastus: b

Selgitus: taldrikureegli jargi peaks poole taldrikust moodustama aedviljad kas toorsalatina voi kuum-
toodeldud kujul. Ulejaanud pool jaguneks vérdselt kala vai (linnu)liha ning lisandi (nt kartul, riis, tatrapuder,
pastatooted) vahel.

15. Oige vastus: b

Selgitus: kdik sdstrad kasvavad pddsal ja peamiselt koduaedades. Mustad sdstrad on véga head C-vitamiini
allikad. Taiskasvanule vajaliku paevase koguse C-vitamiini (100 mg) saab, kui siitia umbes poolteist detsi-
liitrit (ca 70 g) musti sostraid. 2-5-aastased vajavad C-vitamiini pdevas 40 mg, 6-9-aastased 45 mg.

16. Oige vastus: c

Selgitus: j6hvikas ehk kuremari on oma nime saanud johvika diest, mis meenutab kure nokka. Kukemarja
marjad on laikivad ja mustad, kuid tipris maitsetud ning suurte seemnetega. Karumarjadeks kutsutakse
rahvasuus pdldmurakat (millel on veel teinegi rahvapéarane nimi - pdldmari).

17. Oige vastus: c

Selgitus: nagu spinatist, saab ka vérsketest ndgese- voi naadilehtedest keeta maitsvaid suppe. Sosnovski
karuputk sisaldab aga aineid, mis aurustuvad lehtedest ja vartest ning on nahka kahjustava ja arritava
toimega. Taime puudutamisel ilmnevad tidpilised pdletusndhud, nagu kipitus, sligelus, 6hetus, punetus,
valu, nahaturse, villid. Taime s66misel véi tugeva nahakaudse toime korral on voimalikud vere hiitibimise
héired ja verejooksud.

18. Oige vastus: a

Selgitus: eesti metsadest voib leida harilikku janesekapsast. Lillkapsas kasvab koduaias ning kitsekapsast
ei ole ildse olemas. Janesekapsast voib sliia niisama vdi valmistada temast nii salatit kui suppi. Suures
koguses s6dduna voivad janesekapsa lehed aga pohjustada miirgistust ja raskeid neerukahjustusi.



19. Oige vastus: a

Selgitus: void toodetakse piimast ja popkorni tehakse maisist. Sellest ka tema eestikeelne vaste ,plaksu-
mais”. Oli saab toota paevalilleseemnetest, aga ka teatud teiste taimede seemnetest ning pahklitest.

20. Oige vastus: b

Selgitus: kui paned muna lauale keerlema, siis keedetud muna hakkab hasti keerlema, keetmata muna
mitte. Kiilma vette asetamisega saab kontrollida muna vérskust - vérske muna vajub pdhja, halvakslainu
touseb pinnale.

21.Oige vastus: b

Selgitus: jaanalinnumuna voib kaaluda umbes 1,5 kg, kanamuna umbes 50-60 grammi ja vutimuna umbes
11-13 grammi.

22. Oige vastus: b

Selgitus: ait oli vajalik kdrvalhoone vilja hoidmiseks. Seal séilitati jahu, herneid, ube, tangu, liha, piima,
mett ja teisi foiduaineid. Ait oli ka rGivaste ja mitmesuguste tarbeesemete panipaik ning suvine magamis-
ruum. Sahver oli vdaiksem ruum, kus hoiti tavaliselt asju, mis vajasid veidi madalamat temperatuuri (nt liha,
moosid). Laut oli loomade elupaik.

23. Oige vastus: b

Selgitus: sdir on Eesti ja Lati kdodgis traditsiooniline laagerdumata kohupiimajuust.

24. Oige vastus: c

Selgitus: ,,Ninatark muna” on lasteraamat, mille Eno Raud kirjutas 1980. aastal.

25. Oige vastus: c

Selgitus: nektariin on puuvili, mis sarnaneb veidi virsikuga. Magus vedelik, millest mesilased valmistavad
mett, on nektar (ka mesineste, mesimahl). Samuti nimetatakse nektariks jooki, mis on valmistatud ihest
voi mitut liiki mahlast, kontsentreeritud mahlast, piireest, kontsentreeritud piireest véi nende sequst ning
millele on lisatud vett ja suhkrut v6i looduslikku mett.

26. Oige vastus: a

Selgitus: ploomid kasvavad ploomipuu otsas. Tavaliselt on ploomipuude kdrguseks 4-6 meetrit.

27.0ige vastus: b

Selgitus: karu imes mesikooki, Janes riitipas kastejooki, Kaaren karumarju s6i, Kull see kurejooki joi.
.Mutionu pidu” (algselt ,,Mutionu piihadepidu”) on (ks Eesti tuntumaid lastelaule. Selle algsete, 1926. aas-
tal ajakirja Paiksetar martsinumbris pseudoniitimi A all avaldatud sdénade autor on Alide Dahlberg. Téna-
pdeval on see tekst tuntud mugandatud versioonis, mille 16i helilooja ja muusikapedagoog August Kiiss
1931. aastal, luhendades teksti 18 salmilt kuuele. Kiiss oli ka laulu esimese viisi autor, teist korda viisistas
laulu 1955. aastal helilooja Gustav Ernesaks.



28. Oige vastus: b

Selgitus: vobla on Kaspia sarg ning Eesti vetes teda ei leidu. Eestis ja Venemaal tuntakse vobla nimetuse all
ennekdike kuivatatud véi vinnutatud sarga.

29. Oige vastus: a

Selgitus: puu- ja kdogivilju tuleks paevas kokku siilia vahemalt viis portsjonit ehk umbes 500 grammi.
Eelistama peaks vérskeid voi kilmutatud vilju. Puuviljakonservid vdivad sisaldada palju suhkrut ning
koogiviljakonservid palju soola.

30. Oige vastus: c

Selgitus: kreebu on greip ehk greipfruut. Greibid on 8-15 cm labimddduga tsitrusviljad, mis kasvavad
greibipuul (pomelipuu ja apelsinipuu ristand).

31. Oige vastus: a

Selgitus: sihvkad on pé&evalilleseemned. Nimetus ,sihvka” parineb venekeelse sona ,sevok” mitmusest
.sevka”, mis tahendab peotait seemneid késitsi kiilvamisel.

32. Oige vastus: a

Selgitus: madardigas kuulub samasse sugukonda kapsa, sinepi, kaalika ja redisega. Siiliakse tema terava-
maitselist juurt.

33. Oige vastus: a

Selgitus: vatsaks kutsutakse kohtu. Suur néu on vaat. Pikkusiihikuks on vaks (s.o véljasirutatud poidla ja
esimese voi keskmise sorme vahe).

34. Oige vastus: a

Selgitus: ,Kirju koer” on vdga populaarne magustoit, mille peamiseks koostisosaks on purustatud kipsised,
mis on vdi, kakaopulbri ja piimaga tihtlaseks massiks segatud. Sinna v6ib lisada veel marmelaaditiikikesi,
suuremaid kipsisetiikikesi, halvaad, mandleid, rosinaid vms.

35. Oige vastus: b

Selgitus: merikeel elab Atlandi ookeani, Vahemere, PGhjamere ja Vaikse ookeani liivase pohjaga osades.

36. Oige vastus: b

Selgitus: liud on suur taldrik, vaagen vai kauss, mis on mdeldud ennekdike roogade serveerimiseks.

37.0ige vastus: b

Selgitus: piimatooted sisaldavad palju kaltsiumi (nditeks 100 grammis piimas 120 mg, 100 grammis juustus
isegi ligi 1000 mq). Tavaline piim ei sisalda kiudaineid tldse ning C-vitamiini vaga vaikeses koguses. Need
toitained satuvad piimatoodetesse lisanditega (nt teraviljade, puuviljade v6i marjade lisamisel jogurtitesse).



38. Oige vastus: b

Selgitus: s6misega seoses dpetatakse lastele nii laua katmist, noa-kahvliga s66mist kui ka lauakombeid.
Samuti raagitakse, millest toidud on valmistatud, kuid kindlasti ei pea radkima neile tapsemalt, kuidas on
tht voi teist toitu valmistatud. Lastele dpetatakse ka seda, et siitia tuleb rahulikult, kiirustamata, toitu nau-
tides.

39. Oige vastus: ¢

Selgitus: ugli on Jamaikalt parit uglipuu vili. Ta sai oma nime ingliskeelsest sonast ,ugly” ehk ,kole", kuna
tal on kortsus valimus. Péris kindlalt ei ole teada, kas see tsitrusvili on tangeriini ja greibi véi tangeriini ja
pomeli ristand.

40. Oige vastus: c

Selgitus: sinilill on miirgine ja saialilleseemneid ei kasutata samuti toiduks. Kiill aga stitiakse kuivatatud
paevalilleseemneid. Paevalilleseemned sisaldavad véga palju kiillastumata rasvhappeid, lisaks saab neist
B-grupi vitamiine, E-vitamiini, kaaliumi, kaltsiumi, magneesiumi, fosforit, rauda, seleeni.

41. Oige vastus: c

Selgitus: stigiseti pandi leibade kiipsetamisel nende alla kapsaleht. Kapsaleht, mis kiipsetuse I6puks oli
leivapétsi all pisut kdrbenud, andis leivale isedraliku meeldiva maitse ja aroomi. Nii ei kdrbenud ka leiva-
patsi alumine koorik dra. Perenaised isegi kuivatasid kapsalehti, et neid talvisel perioodil kasutada.

42. Oige vastus: ¢

Selgitus: karulauku kutsutakse ka metsikuks kiiiislauguks. Ta kasvab kdige meelsamini niiskes lehtmetsas,
eelistab varjulist kasvukohta. Karulauku kasutatakse maitse- ja ravimtaimena. Karulaugust on sé6davad nii
lehed, vars, sibul kui ka isik.

43. Oige vastus: b

Selgitus: naeris on juurvili, mida hakati kasvatama juba umbes 4000 aastat tagasi Lahis-ldas. Enne 18.
sajandit s66di seda ka Eestis vaga palju.

44, Oige vastus: c

Selgitus: inimese nahas slinteesitakse ldhteainete ja piisava péikesevalguse olemasolul D-vitamiini, mis-
tottu kutsutakse seda vitamiini ka paikesepaiste vitamiiniks.

45, Oige vastus: b

Selgitus: ,Vaaritamine” tdhendab keetmist, aga ka toiduvalmistamist tldisemalt.

46. Oige vastus: ¢

Selgitus: ravioolid on Itaaliast périt traditsiooniline tdidetud pastatoode, mida esmakordselt mainis Marco
Polo juba 14. sajandil. Ravioole vdib teha erinevate taidistega, nt hakklihaga, juustuga, ricotta-kohupiimaga
ine.



47.0Oige vastus: b

Selgitus: jogurt on hapupiimatoode. Jogurtit valmistatakse piimast piimhappebakterite lisamise teel. Jogur-
titesse vaib olla lisatud ka rasvavaba piimapulbrit, suhkrut, mett, puuvilja- ja marjasiirupeid, moosi, véarskeid
mariju ja puuvilju, teravilju jm.

48. Oige vastus: c

Selgitus: hommikus6ok aitab organismi varustada péeva esimeseks pooleks vajaliku energiaga, mis
tagab parema tahelepanu ja t66- ning 6ppimisvdime. Toitumisalased uuringud on naidanud, et hommikuti
s60mine on omane inimestele, kes ka tldiselt toituvad tasakaalustatumalt. Hommikus66gi vahele jatnud
inimesed kipuvad paeva jooksul rohkem nédksima, mis soodustab ilekaalu teket.

49. Oige vastus: c

Selgitus: harjasilm on ainult Gihelt poolt praetud muna ja seda nii, et munavalge on tahkunud, kuid kollane
veel vedel.

50. Oige vastus: ¢

Selgitus: toidupiiramiidis on toidud jaotatud viide p&hitoidugruppi, millest segatoidulised inimesed peaksid
iga pdev midagi s66ma. Pliramiidi tipus paiknevad suhkur, magusad ja soolased naksid, mida tuleks siitia
voimalikult véhe ja harva.

51. Oige vastus: b

Selgitus: keel ja hambad asuvad suuddnes, kus toit naritakse labi. Edasi liikatakse toit keele abil neelu, kust
see liigub mo6da s66gitoru makku.

52. Oige vastus: a

Selgitus: organismi veesisaldus on imikutel umbes 75%, kasvuperioodi [6pul 65%, taiskasvanutel 60% ja
eakatel umbes 55% kehamassist.

53. Oige vastus: ¢

Selgitus: sitiakse lindude mune, néiteks kana-, vuti-, hane-, pardi- ja jaanalinnumune. Mutid ei mune.

54. Oige vastus: b

Selgitus: kartulimugulaid kasutatakse Eestis toiduks laialdaselt ning seetéttu kutsutakse seda traditsiooni-
liselt “teiseks leivaks”. Konekeelsete valienditena kasutatakse ka nimetusi kardulas, tuhlis, tuhvel, maaubin.

55. Oige vastus: b

Selgitus: ananass on umbes meetrikdrguse mitmeaastase rohttaime vili.

56. Oige vastus: b

Selgitus: astelpaju on 3-9 m kdrgune pddsas voi puu, mille viljaks on vaike oranz luuvili, mida kutsutakse
astelpajumarjaks. Astelpajumarjad on vdga rikkad C-vitamiini ja -karoteeni poolest.



57.0ige vastus: a

Selgitus: ,Klaabu“ on Avo Paistiku raamat, mille tegelaseks on munakoorest tehtud Klaabu. Avo Paistik on
karikaturist, joonisfilmide rezisso6r ja maalikunstnik. Tema tuntumad animafilmid on ,Lend”, , Tolmuimeja”,
.Klaabu”, ,Klaabu, Nipi ja tige kala”, ,Klaabu kosmoses”, ,Naksitrallid” ja ,,Naksitrallid II".

58. Oige vastus: ¢

Selgitus: sai on tavalisest puhtast nisujahust valmistatud ja parmi abil kergitatud tainast kiipsetatud pagari-
toode. Valmistada voib ka taisterasaia, seemnesaia v6i muude lisanditega (nt rosinad) saia.

59. Oige vastus: b

Selgitus: peet on lillat varvi juurvili. Kuid aretatud on ka naiteks valgeid, kollaseid, oranze peete.

60. Oige vastus: b

Selgitus: supitirinaks kutsutakse supi serveerimise ndud. Tavaliselt on see valmistatud fajansist voi
portselanist.

61.0ige vastus: a

Selgitus: lapsed peaksid iga p&dev olema fiitsiliselt aktiivsed vahemalt 180 minutit, soovitatavalt varskes
ohus. Liikkumine aitab hoida normaalkaalu, fugevdada luid ja lihaseid, suurendada vastupidavust, véhenda-
da haigestumist, parandada und jne.

62. Oige vastus: b

Selgitus: juustu valmistatakse piimast. Monikord kasutatakse juustu tegemisel ka taimseid rasvu, kuid siis ei
tohi seda nimetada enam juustuks, vaid néiteks pitsariiviks. Piimast valmistatakse ka void.

63. Oige vastus: c

Selgitus: spordipdevad ei ole nii suure koormusega, et lapsed vajaksid turgutamist spordijookidega.
Higistamisel eraldunud vedeliku taastamiseks on parim tavaline v6i vdhese mineraalainete sisaldusega
mineraalvesi. Energiajoogid ei sobi janu kustutamiseks tiheski olukorras, eriti aga seoses sportimisega. Neis
sisalduv kofeiin on aine, mis viib organismist hoopis vett vélja, mitte ei aita kaotatud vedelikku tagasi saada.

64. Oige vastus: c

Selgitus: kuna eri toidud sisaldavad vitamiine erinevalt, siis tuleks siitia toite kaikidest toidugruppidest. Kui
stiia normaalselt ja mitmekesiselt, siis saab kdik vajalikud toitained katte toidust ja midagi tablettidena
juurde votta ei ole vaja.

65. Oige vastus: c

Selgitus: paevas tuleks siitia kokku véhemalt viis portsjonit puu- ja kddgivilju, millest suurema osa peaksid
moodustama kodgiviljad. Uks portsjon on umbes 100 grammi aedvilju kas niisama v&i toidu koostises. Kui
stiia tle Giheksa portsjoni, siis voib juhtuda, et ei jaksata enam siilia toite teistest vajalikest toidugruppidest.

66. Oige vastus: a

Selgitus: peet on juurvili ning kasvab maa sees.



67 Oige vastus: b

Selgitus: noortest vailille- véi nurmenukulehtedest saab valmistada maitsvat salatit. Maikelluke on aga
miirgine. Miirgiseid (ihendeid sisaldavad kdik taime osad, eriti Gied ja seemned.

68. Oige vastus: c

Selgitus: liigsel vahustamisel eraldub vahukoores leiduv rasv teistest komponentidest - rasvagloobulid I6hu-
takse, rasv tuleb vilja ja Gihineb tGihtseks massiks.

69. Oige vastus: b

Selgitus: juustus kasvavad bakterid kdaritavad piimas olevat laktoosi (ehk piimasuhkrut). Selle tulemusena
tekib stisihappegaas, mis moodustabki juustu augud.

70. Oige vastus: c

Selgitus: meiereid ehk piimatalitused on kohad, kus toodetakse peamiselt vdid ja juustu. Veskites toimub
vilja jahvatamine, pruulikoda on 6lle pruulimise (valmistamise) hoone.

71.Oige vastus: b

Selgitus: Punamiitsike viis vanaemale kooki, moosi ja mahlajooki. Need kdik on toidud, mis annavad kiill
energiat (sisaldavad palju suhkrut ja koogid ka rasva), kuid neis on vdaga vahe kiudaineid, vitamiine ja
mineraalaineid, mida haige vanaema vajaks.

72. Oige vastus: a

Selgitus: hommikusdoki tuleb kindlasti siitia, et saada paevaks vajalikku energiat. Kdige paremini sobivad
selleks susivesikuterikkad toidud, nagu naiteks pudrud.

73. Oige vastus: b

Selgitus: kdik piimatooted on head kaltsiumiallikad. Kaltsiumi on vaja, et luud oleksid terved. Kill aga vaib
poes miilidavates kohupiimakreemides olla vdga palju lisatud suhkruid. Parem on valida maitsestamata
kohupiim ning maitsestada seda ise naiteks varskete marjadega.

74.Oige vastus: a

Selgitus: toit satub suust Iabi neelu s66gitorru, sealt edasi makku ja labi kaksteistsérmik- ning peensoole
jdmesoolde.

75. Oige vastus: c

Selgitus: ussimarja ehk ussilaka kdik osad on miirgised. See pdhjustab kdhuvalu, oksendamist, kdhulahti-
sust, peapdoritust, uimasust ja peavalu. Taimes sisalduvad miirgid havitavad vere punaliblesid ning p&hjus-
tavad krampe ja halvatust. Suurema annuse puhul véib miirgistus |dppeda surmaga. Kukemari ei ole Eestis
vdga maitsev, kuid pohjapoolsetel aladel on viljad maitsvamad ning neid kasutatakse keediste, mahlade ja
alkohoolsete jookide valmistamiseks. Mesimari on mesimuraka rahvaparane nimetus ning fema marjad on
vdga maitsvad.



76. Oige vastus: c

Selgitus: olemas on kiill ka merikdrv, aga see on mollusk. Silm meenutab valimuselt ussi. See kalasarnane
organism on (ks vahestest ellujganud Idugadeta selgrootutest. Paljud silmud on parasiidid, kes elavad
teiste kalade kiilge kleepudes ning toitudes nende lihast ja verest.

77.0Oige vastus: c

Selgitus: kaalikas on juurvili ning kasvab maa sees.

78. Oige vastus: c

Selgitus: kuna mannapudrus on {ldjuhul kdige vdhem mineraal- ja kiudaineid ning vitamiine, siis vaiks seda
stiia harvem kui teisi putrusid.

79. Oige vastus: a

Selgitus: kasikivide jarglasteks olid hobu-, tuule- v6i veejoul ringiaetavad jahvatuskivid. Esimeste veskite
kohta Baltimaades on kirjalikke tdendeid 13. sajandist.

80. Oige vastus: b

Selgitus: A-vitamiin on véga oluline ndgemise jaoks. Igal aastal ja&b A-vitamiini puudusest tingitult pime-
daks ca 250 000-500 000 arengumaade last. A-vitamiini saadakse peamiselt loomset paritolu toidust
(maks, muna, v&i) ning 3-karoteenina taimset péritolu toidust (nt oranzi varvi puu- ja kdégiviljad).

81.Oige vastus: a

Selgitus: lillkapsas on disikk60givili, mis kasvab maa pinnal. Lillkapsas on heaks kaaliumiallikaks. Ka lei-
dub selles rohkesti C-vitamiini. Kuna C-vitamiin havineb &hu ja temperatuuri toimel, voiks lillkapsast stitia
voimalikult varskelt keetmata kujul (nditeks maitsestamata jogurtist valmistatud dipikastmega).

82. Oige vastus: a

Selgitus: ,mekk"” tdhendab maitset vdi maiku.

83. Oige vastus: a

Selgitus: vingerjas kuulub karpkalaliste seltsi, angerjas kuulub angerlaste sugukonda. Péngerjas 6eldakse
vdikese lapse kohta.

84. Oige vastus: a

Selgitus: inimesed joovad peamiselt lehmadelt saadud piima, aga ka néiteks kitse- vai kaamelipiima.

85. Oige vastus: c

Selgitus: suhkrulahuse kuumutamisel voib saada siirupi ning korvitsast vee valjaaurutamisel kuivatatud
kdrvitsa, kuid mett annavad ainult mesilased.



86. Oige vastus: a

Selgitus: rabarber kuulub varskodgiviljade hulka. Seda kasutatakse peamiselt magusate roogade valmista-
miseks. Rabarberi suurtes kogustes s6dmine ei ole hea, kuna selles sisalduv oksaalhape takistab monede
mineraalainete imendumist.

87.0ige vastus: a

Selgitus: Eestis kasvavad looduslikult ainult sarapuupahklid ehk metspahklid.

88. Oige vastus: ¢

Selgitus: jaanalinnumuna voib kaaluda umbes 1,5 kg, kanamuna umbes 50-60 grammi ja vutimuna umbes
11-13 grammi.

89. Oige vastus: a

Selgitus: vesi keeb kill 100 °C juures, kuid see ei tahenda, et seda peab ilmtingimata iga kord termo-
meetriga kraadima. Vee keemist nditavad ka vee pinnale kerkivad mullid (s.o eralduv hapnik). Kui pista ndpp
keevasse vette, tekib kindlasti vill, kuid vill voib tekkida juba ka veidi madalama temperatuuri juures.

90. Oige vastus: a

Selgitus: kaltsium moodustab umbes 2% taiskasvanute kehamassist (luudes paikneb ca 1-1,5 kg
kaltsiumi). Kuna luud pidevalt uuenevad, vajab inimene selleks kaltsiumi. Kaltsiumi korralikuks imendumi-
seks on vajalik ka D-vitamiin, magneesium, rasvad ja paljud teised toitained. Liigne naatrium (sool) viib aga
kaltsiumi hoopis organismist valja.

91.Oige vastus: a

Selgitus: porgand on tapselt paraja suuruse ja kujuga kdeparane ese, mida lumememme ninana kasutada.
Lumememme ninana kasutatakse monel pool ka kirsse.

92. Oige vastus: b

Selgitus: kartulitest saab valmistada putru, kotlette, pannkooke, hautisi, vormiroogi ja muud. Neid voib ka
niisama praadida-keeta-kiipsetada. Kisselli valmistamisel kasutatakse tarklist (nt kartuli-, maisi- jm), kuid
mitte otseselt kartulit.

93. Oige vastus: ¢

Selgitus: tavaliselt on tomatid punast varvi. Usna levinud on ka kollased ja oranzid tomatid, kuid olemas on
ka elevandiluuvarvi, violetjassiniseid ning isegi musti fomateid.

94. Oige vastus: a

Selgitus: puhmad sarnanevad pddsastega, kuid on neist madalama kasvuga (kuni 0,5 m). Mustikad kasva-
vad puhmal. Mustikad sisaldavad mingil maéaral kaaliumi ja C-vitamiini, samuti bioakftiivseid (ihendeid.

95. Oige vastus: a

Selgitus: Eesti metsades kasvavad vdga head s6dgimarjad mustikad ning neile (isna sarnased sinikad.
Punakaid ei ole olemas.



96. Oige vastus: a

Selgitus: mune saame kanadelt (lisaks veel vuttidelt ja teistelt lindudelt). Lehmadelt saame piima ja
lammastelt villa.

97.Oige vastus: c

Selgitus: valdavalt on kommid ja karastusjoogid véarvilised neis leiduvate toiduvarvide t6ttu, mille tarvita-
misega tuleks olla pigem ettevaatlik. Puu- ja kddgiviliad saavad oma varvid aga looduslikelt ainetelt, millest
paljudel on tervist toetavad omadused. Mida mitmevarvilisemalt puu- ja kéogivilju valida, seda enam saab
neist ka erinevaid vajalikke aineid.

98. Oige vastus: b

Selgitus: ainult puu- ja kédgivilju sliies saab inimene palju vitamiine ja mineraalaineid, aga saamata jaa-
vad toitained, mida saab rohkem piimatoodetest vdi kalast. Siilies ainult kartuleid ja makarone saab kiill
palju stsivesikuid ja ilmselt ka ménd vitamiini-mineraalainet, kuid kindlasti ei saa piisavalt asendamatuid
amino- ja rasvhappeid ning véga paljusid vitamiine ja mineraalaineid. Tasakaalustatud toitumine tdhendab,
et toiduga saadakse kaiki toitaineid ning nende omavaheline suhe on tasakaalus.

99, Oige vastus: a

Selgitus: Anu vaatas salaja isa raamatut, kuid kuna ta oli enne s66nud pannkooke, jdid raamatusse rasva-
sed napujaljed. Anu ajas nédpuijaljed Sipsiku siiliks.

100. Oige vastus: a

Selgitus: rosinad on kuivatatud viinamarjad. N&iteks Damaskus oli rosinate poolest kuulus juba 13. sajandil.
Olenevalt péritolust ja kasutatud marjasordist tuntakse suurt hulka rosinasorte (nt sultana, korint jne).
Rosinad voivad olla kas , kividega” (seemnetega) vdi ilma. Rosinatootmine on laialt levinud araabia maades,
kus islamiusk ei luba alkoholi tarvitada. Seepéarast ei toodeta seal veini, vaid tehakse viinamarjad rosinateks.



Opetajaraamat laste toiduteadlikkuse ja séémisharjumuste kujundamiseks on eelkdige maeldud
kasutamiseks lasteaias, kuid sobib teadmiste ja ideede saamiseks ning tegevuste (arutelud, uurimised,
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