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Kasvan terveks ja targaks,

Vahemalt 5 portsjonit puu- ja
koogivilju ning marju paevas!

Puu- ja koogiviljad ning marjad on olulisteks vitamiinide ja mineraalainete allikaks ning nad on
teraviljatoodete kdrval parimaks kiudainete allikaks. Samuti sisaldavad need palju vett ning erine-
vaid bioaktiivseid thendeid, mis koik aitavad toetada meie tervist.

Pdevas peaks s66ma vahemalt 5 portsjonit puu- ja koogivilju ning marju- soovitatavalt 2 puuvilja/
marja- ja 3 kdogiviljaportsjonit. Mida erinevamad ja varvilisemad need viljad on, seda parem. Selliselt
toimides saab neist kitte suure osa pdevas vajalikest kiudainetest, vitamiinidest ning mineraalainetest.

1portsjon on naiteks: e 100 g (2 dl) puuvilju v6i marju

e 100 g (ca 1dl) kdogivilju nii nii varskelt kui ka erinevate
varskelt, toorsalatina kui ka roogade koostises
roogade koostises e 1dl (% klaasi) mahla

* 30 g varskeid voi e 20 g kuivatatud puuvilju voi
kuumtdddeldud kaunvilju marju

Koige lihtsamalt 6eldes on 1 portsjon kogus, mis mahub iihte pihku.

Puu- ja koogiviljade ning marjade gruppi ei loeta toidusoovituste jargi kartulit, avokaadot, oliive,
nektarit, mahlajooki, moosi. Uks amps v6i supilusikatdis puu- véi koogivilju ei ole veel portsjon, kuid
see on parem kui mitte midagi.

Mahlaga v6ib asendada maksimaalselt paar puuviljaportsjonit nddalas. Kuivatatud puuviljade-
marjadega voib asendada maksimaalselt 2-3 varske puuvilja portsjonit nddalas.

Mida ja kuidas radkida lastele puu- ja koogiviljadest ning marjadest?

1. Tutvustage lastele toidupiiramiidil asuvaid péhitoidugruppe ja nendesse kuuluvaid
toiduaineid. Need grupid on:

tarkliserikkad toidud: teraviljatooted ja kartul

puu- ja koogiviljad, marjad

piim ja piimatooted

kala, linnuliha, muna, liha ja nendest valmistatud tooted
lisatavad toidurasvad, pahklid, seemned ja 6liviljad

Lisaks pohitoidugruppidele leiab pliramiidilt veel suhkru, magusate ning soolaste nakside toidugrupi.

Arutlege lastega, millistes toidugruppides olevaid toiduaineid tuleks siiiia iga pdev suuremas koguses
ja milliste osakaal peaks olema vaiksem. Réhutage ka liikumise olulisust!

2. Radkige puu- ja koogiviljadest ning marjadest veidi lahemalt.

Tutvustage lastele, miks ja kui palju neid tuleks siitia. Et lastele jadks paremini meelde, on hea kasu-

tada nappude peal lugemist - iga sdorme kohta {iks portsjon paevas. Tooge nditeid erinevatest puu- ja
koogiviljadest ning marjadest, radkige nende kasvamise kohtadest, maitsest, varvist jne. Jaotage koos
lastega vilju-marju vikerkaare varvide jargi (vt plakatit).


https://www.tai.ee/et/valjaanded/trukised-ja-infomaterjalid/download/763
https://www.tai.ee/et/valjaanded/trukised-ja-infomaterjalid/download/213

3. Kui lapsed on puu- ja kéogiviljade ning marjade teemaga tutvunud ja teavad, et neid peaks
s00ma vahemalt 5 portsjonit pdevas, siis rdadkige, et niiiid osalevad nad mangus, mille abil
selgitatakse valja, kui palju nad puu- ja ké6givilju ning marju s66vad.

Iga laps saab paberi, millele ta joonistab viis
oma kie jalge (iga lasteaiapdeva jaoks tiks)

ning kirjutab sinna sisse paeva tdhise E _R
(nooremad vajavad kindlasti 6petaja abi).

Need jdavad temale selle nadala ,pdevikuks®.
Esimest paeva voib kohe tditma hakata ning V\\HKEL
kde juurde kirjutada, milliseid puu-

ja koogivilju ning marju ta sel pdeval juba
s66nud on.

Iga s66dud vilja-marjaportsoni eest voib laps
varvida tthe sGrme vastavat varvi ning soovi

korral kirjutada juurde ka P-, K- v6i M-tdhe T
(puuvili, k6ogivili, mari).
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Naiiteks: ,Mida sa tina hommikul juba s66nud oled?” - ,Ouna“ - ,Mis vérvi see un oli? - ,Roheline®.
Laps saab ithe sorme varvida roheliseks. Kes on s66nud banaani, saab sérme varvida kollaseks. Kes
soonud porgandit, saab sérme varvida oranziks jne. Vanemad lapsed véivad varvimise asemel joonistada
sormedesse banaanisdrmuseid, porgandisérmuseid vms.

Et lastel oleks paremini meeles, mida nad sbid, tdidetakse pdevikuid iga pdev, isegi mitu korda
pdevas. Opetajad saavad meeldetuletamisel suunavate kiisimustega abiks olla, sest eelmise pdeva
6htul kodus s66du tuleb ka jargmise paeva hommikul té6lehele markida.

Voéimalusel kaasake tegevusse ka lapsevanemad. Las nemadki aitavad meenutada, millist ja mis varvi
vilju-marju laps eelmisel paeval soi.

Iga kord, kui eelmise pdeva todleht on tdidetud, arutlege koos lastega, kellel kui palju sérmi on varvitud,
mis varvi, mida s66di, mis maitses, mida voiks veel siiiia jne.

Néddala 16pus teeb dpetaja kokkuvétte, kes lastest on olnud koéige tublim puu- ja kédgiviljade ning
marjade s66ja.

NB! Kiitmise ja laitmisega tuleb ettevaatlik olla, sest v6ib leiduda peresid, kellel puudub materiaalne
voimalus lastele piisavalt puu- ja k6ogivilju ning marju osta. Samas peaksid koik lapsed ainuiiksi
lasteaias s66dud toidust paar sdrme kindlasti varvitud saama.

4. Varvitud katest koostage naditus koigile vanematele vaatamiseks.

Aitame koos lastel kasvada
terveks ja targaks!
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