SOOMISHARJUMUSTE
KUJUNDAMISE

HEA TAVA

Soovitused ja naited koolidele
Teeme toidukeskkonna veel paremaks!

Mida, millal ja kuidas 6pilased s66vad, mojutab
otseselt nende vaimset ja fuusilist tervist, aga ka
looduskeskkonda. Taisvaartuslik tasakaalustatud
toit toetab oOpilaste arengut ja kasvamist!

KUJUNDAME KESKKONDA

Koolis on kooliperega (sh lapsevanematega) kokku lepitud koolitoiduga seonduvad vaartused

v koolitoidu olulisust ja sellega seotud eesmarke kirjeldatakse kooli arengukavas

Tervist toetavad toiduvalikud on Opilastele koéige lihtsamini kattesaadavad. Kogu
toidukeskkond, sealhulgas koolipuhvetites ja mulgiautomaatides pakutayv, toetab tervislikku
toitumist ja suunab koolipere tegema parimaid valikuid

v koolis on kokku lepitud, et eelistatakse V koolipuhvetis pakutakse lisatoidukorda

koolis pakutavaid sodke ja jooke vajavatele 6pilastele toekamaid toite, kuid
need ei konkureeri koolildunaga.
Puhvetites ja muudes muugikohtades
pakutav tootevalik lahtub
puhvetijuhendist

V kdogiviljad, sealhulgas salat, on nahtaval
kohal ja lisatakse taldrikule esimesena

Koolitoidu s66mine on osa koolikultuurist

V hinnatakse Uhist s6dmist ja s66gi nautimist, milleks antakse piisavalt aega. S6dmiskohas
pultakse hoida madalat murataset, pakkuda piisavalt valgust ning tagada puhtad ja korras
lauad. See on aeg Uhiseks meeldivaks puhkehetkeks

Soola (sh soola sisaldavad maitseainesegud), suhkru ja valmiskastmete (nt ketSup, majonees,
sojakaste) kasutamine on korraldatud nii, et need ei ole Gldkasutataval laual

v need ei ole dpilastele iseteeninduses voi sddgilaual kohe kattesaadavad

Koikidele opilastele jatkub toitu, ka iseteenindusliinis. Toidujdatmeid tekitatakse voimalikult
vahe

toitu jatkub koigile igal séogivahetunnil. v leitakse vOimalus tekkinud toidujaakide
Iseteenindavaid Opilasi suunatakse keskkonnasobralikuks realiseerimiseks
arvestama kaaslastega, votma paraja

suurusega portsjon, olema viisakad,

hoidma puhtust ja suhtuma toitu

lugupidavalt, et koigil oleks hea

sdogikogemus


https://www.tai.ee/et/valjaanded/juhend-lasteasutuste-puhvetites-ja-muugiautomaatides-pakutava-toidu-kohta
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TULETAME MEELDE JA OPIME JUURDE

Kujundatakse ja hoitakse Uksteisega arvestavat so6miskultuuri, ollakse eeskujuks

v
v

kogu koolipere arvestab Uksteistega

iseteenindusliinis s6dgi votmine vajab
suunamist ja harjutamist. Sobiva portsjoni
tostmiseks voivad olla abiks m&éddukulbid
ja info naiteks selle kohta, mitu kotletti on
Opilase kohta ette nahtud

v

v

Opilasi suunatakse tegema mitmekesiseid
valikuid ning neid julgustatakse (aga ei
sunnita) kbéike kasvdi paar ampsu
proovima

teisiti toituvatesse Opilastesse suhtutakse
lugupidavalt

Taiskasvanud (sh 6petajad, kokad, saaliteenindajad, lapsevanemad jt) on opilastele eeskujuks
nii sonades kui ka kaitumises

v

Opilased ja Opetajad naudivad koolitoitu
Uheskoos. Opetajad sdédvad voimalusel
Opilastega sama toitu ning julgustavad
neid proovima erinevaid toite ja uusi
maitseid

v

v

Opetajad kujundavad oma taldriku
vastavalt taldrikureeglile ja suunavad ka
Opilasi seda jargima

taiskasvanud valjendavad toidu suhtes
positiivset hoiakut ja hoiduvad toitude
alusetust kritiseerimisest

S66miskohas on tanapaevased ja téenduspohised visuaalsed materjalid tervisliku toitumise
kohta

séomiskohas on nahtaval plakatid, (nt toidupuUramiid voi taldrikureegel), millest [ahtuvalt saab
kogu koolipere oma valikuid kujundada. Vaata ka toitumise valdkonna teisi trukiseid ja loe

toitumisest lisaks toitumine.ee lehelt

Tervisliku toitumise tahtsust vaartustatakse igas tegevuses

v

v

v

ainetundides kasitletakse toitumisega

seotud teemasid (nt toiduahel, toidu
koostis, toiduvalikute modju tervisele,
pakendite lugemine, toidukeskkonna

jalajalg, s6omist mdjutavad tegurid jne)

tahtpaevade (nt sUnnipaevad, joulud,
sGbrapaev) tahistamisel on pdhifookus
tegevustel, mitte maiustamisel

spordilrituste auhinnad toetavad tervist,
eelistada vobiks meeldivaid elamusi (nt

v

v

kino, veekeskuse, ujula vdi mangutoa
paasmed, Uhised tegevused jms)

Uhistel valjasoitudel (nt matkapaevad)
soovitatakse eelistada tervist toetavaid
vahepalasid. Kui matkapaeva toidu
pakkumine on lapsevanema Uulesanne,
julgustatakse eelistama tervist toetavaid
vahepalasid

laatadel soodustatakse tervist toetavate
valikute pakkumist

Huvitegevuste valik toetab toitumisalaste teadmiste andmist ja toiduvalmistamise oskuste
omandamist

v

koikidel  opilastel (sh  koos lapse-
vanematega) on soovi korral vdimalus
osaleda kokandusringis, kus saab 6ppida
tervisliku toitumise pdéhimdtteid ning
valmistada toite neist lahtudes

koikidel dpilastel on soovi korral voimalus
osaleda aiandusringis, kus Opitakse
jatkusuutliku toidususteemi olulisust (sh
taimede kasvatamine, toidujaatmete
komposteerimine jne)

Opilaste kaitumist suunatakse ja kujundatakse loovalt ja kaasavalt

Opilasi lohutatakse ja motiveeritakse
sdnade, mitte maiustustega

v

kaitumist mojutatakse mangu, arutelu ja
sisuka tagasiside andmise kaudu


https://toitumine.ee
https://toitumine.ee/kuidas-tervislikult-toituda
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Soodustatakse Opilase jaoks harjumatute toitude s66mist ja nende maitsetega harjumist,
seejuures arvestatakse opilase individuaalsete vajaduste, eriparade ja vanusega

v

erinevaid toite Opitakse tundma
manguliselt ja tunnetama neid erinevate
meelte kaudu (milline naeb toit valja,
kuidas see |6hnab, kuidas hamba all haalt
teeb jms)

v uusi toite tutvustatakse mangu kaudu ja

ilma sunnita, seda tehakse jarjepidevalt
ning opilaste individuaalsete vajaduste ja
eriparadega arvestades

Toitlustushangete koostamisel on hanketingimused labi moéeldud - nii valikute rohkus kui ka
ebarealistlikult suured toidukogused suurendavad toiduraiskamist

v

pakutavate valikute arvuline ndéue on
pdhjendatult l[abi modeldud (nt kui iga
paev on valikus kartulid, tatrapuder,
kdéogiviljad ja riis, voib laps ikkagi valida
ainult riisi)

TEEME KOOSTOOD

V hanke

hindamiskriteeriumid  peaksid
valistama selliste toidukoguste
pakkumise, mida dpilased ei ole tegelikult
voimelised s6oma (nt antakse lisapunkte,
kui koolildunal pakutavate kdogiviljade
kogus on ebamdistlikult suur)

Tehakse omavahel koost66d - teised koolid, kooli juhtkond ja hoolekogu, dpetajad, opilased,
lapsevanemad, kokad ja toitlustajad

Koiki

juhtkond hoiab end regulatsioonidega
kursis ning edastab vajalikku infot
regulaarselt personalile  ja lapse-
vanematele, selgitades samal ajal nende
eesmarke

lastele ja lapsevanematele selgitatakse
toitlustamise ja pakutava toiduvaliku
olulisust ning tehtavate muudatuste
vajalikkust ja eesmarke. Lapsevanematele
selgitatakse taiskasvanute eeskuju
olulisust ja selle mMo&ju toiduvalikute
kujunemisel

Opilastelt kusitakse regulaarselt arvamust
nii toidu omaduste (maitse, 16hn, valimus,
tekstuur) kui ka sodmiskeskkonna kohta

koolipere ja lapsevanemad kommen-
teerivad menuusid laste kuuldes
delikaatselt ilma isiklikke hinnanguid
andmata, vajaduse korral antakse
konstruktiivset tagasisidet toitlustajale

(sh erinevate vajaduste ja eelistustega)

v dpetaja/tervishoiutddtaja ja lapsevanema

suhtlemisel opilasega seotud toitumis-
kUsimuste (nt mittemeeleparane menudy,
selektiivhe sd6dmine, sd6dmMishairete
kahtlus, ala- voi Ulekaal jms) arutamisel on
oluline teha seda privaatselt, vajaduse
korral Opilase (ning teiste Opilaste ja
lapsevanemate) juuresolekuta

V toimuvad regulaarsed kohtumised teiste

koolidega, et jagada kogemusi, toimivaid
kaasaegseid lahendusi. Osaletakse Uhistel

koolitustel ning Opitakse Uksteiselt
pidevalt juurde
lapsevanematele pakutakse vdimalusi

koolitoidu maitsmiseks

lapsevanematele korraldatakse kokku-
saamisi toitumisvaldkonna ekspertidega,
naiteks Uldkoosolekutel

Opilasi kaasatakse s6omiskeskkonna

kujundamisse ning véimaluse korral ka toiduvaliku koostamisse ja toitudele nime andmisse

v

v

kdoik  Opilased saavad séomiskoha
kujundamises kaasa raakida ja seda
tahtpaevade puhul kaunistada

vOimaluse korral saavad Opilased
tavalistele roogadele valida huvitavad ja
s6dmakutsuvad nimed

Opilaste valitud lemmiktoite kasutatakse
menuus voimalikult tihti (maaruse nduete
kohaselt)

Uheskoos (vajaduse korral vanemaid
kaasates) koostatakse tervist toetavate
toitude retsepte ja korraldatakse nende
jargi valmistatud toitude degusteerimisi
ning parimad vOetakse menuus
kasutusele
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Kui opilasel on toiduvalikut puudutavad haigusest,

usust voi veendumusest (nt veganlus)

tingitud erisused, pakutakse talle sobilikku ja taisvaartuslikku toiduvalikut lapsevanema, kooli

ja toitlustajaga koost66s

V vajalik on téendatus tervisest tulenevateks
erisusteks menuus, mis lepitakse kokku
lapsevanema ja haridusasutuse vahel.
Opilase hea tervise tagamiseks on oluline
lahtuda riiklikest tdenduspodhistest
soovitustest ka terviseprobleemide korral. V
Tervisest tulenevad toitumise erisuse
suunised lapsevanemale peaksid tulema
tervishoiutodtajalt

Vaartustame koolitoitu ja selle valmistajaid

usust VoI veendumustest tulenevate
toitumise erisuste pakkumisel lahtutakse
lapse tervist ja heaolu arvestavatest
vOimalustest

kui eritingimustel toitlustamine ei ole
mingil pdohjusel vbimalik, tagatakse
Opilasele kaasavoetud tervist toetava toidu
nduetekohane hoidmine ja vajaduse
korral soojendamine

v Utleme kéogipersonalile AITAH ja suhtume neisse ja nende tddsse lugupidavalt

PANUSTAME UHISELT KOGU KOOLIPERE TERVISESSE

Vahepaladena pakutakse kd6gi- ja puuviljaampse

V vahetundide ajal on saadaval naiteks porgandi-, duna- voi kaalikaldigud

Suurendatakse taisvaartusliku taimse toidu osakaalu

V iga paev pakutakse ka taimetoiduvalikut V

Kogu koolipere, toitlustajad, kokad
ja lapsevanemad teadvustavad

v koolitoidu ja toiduhariduse olulisust

V toitumise ning tervise ja keskkonna vahelisi seoseid

V taisvaartusliku toidu moju 6ppimisvoimele

Vaata lisaks https://www.toitumine.ee/

menuus

vahemalt Uhel paeval nadalas vodiks
menUuUs olla ainult lihavabad toidud
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