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TFK ainekava pohikoolile | Ainevaldkond: Tehnoloogia Oppeaine: Kisitoo ja kodundus
Kooliaste: III kooliaste Klass: 8.Kklass Tundide arv: 70 tundi (2 tundi
nidalas)

Oppeaine kirjeldus:

Kiisitoo ja kodundus on mitmekiilgne dppeaine, kus arendatakse opilase kdelisi oskusi, leidlikku ja loovat
motlemist, iseseisvust, koostddoskusi, analiilisivdoimet ning probleemide lahendamise oskust.

Kisitootundides dpitakse tundma erinevaid praktilisi to6votteid ja tekstiilmaterjale, mida kombineerides
saab Opilane voimaluse viljendada oma loovaid ideid praktikas. Keskendutakse tootearendusel pohinevale
“ideest teostuseni” toOprotsessile alustades teabe kogumisest, idee leidmisest, eseme ning t60 ajalisest ja
tehnilisest kavandamisest ja disainist kuni toote valmimise ning esitlemiseni. Uhiste arutelude kigus
Opitakse analiilisima disainiprotsessi, iseenda ja kaaslaste t60d tagasisidestama ning médrkama erinevaid
lahendusvodimalusi.

Tooprotsessis on olulisel kohal individuaalsete eesmérkide seadmine, oma aja- ja eelarve planeerimine,
koostddoskuste arendamine, eneseanaliilis ning materjalide teadlik ja keskkonnasadstlik tarbimine. T66d
tehakse nii kasitsi kui elektriliste masinate ning digivahenditega. Ténapdevaste materjalide ja tehnikate
kasutamise korval vadrtustatakse rahvuslike kultuuritraditsioonide hoidmist ja kasutamist tdinapaevases
votmes.

IT kooliastmes keskendutakse késito0s pohiliste toovotete, materjalide, mdistete ja tehnikate
tundmadppimisele ning omandatakse juhendi jargi tootamise oskused. ToOvotete dppimisel on esmatihtis
kéeliste oskuste ja koordinatsiooni arendamine, mis omakorda arendab aju. Opilased valmistavad praktilisi
toid, mis voimaldavad erinevaid Opitud tehnikaid ja toovotteid loovalt ning mitmekiilgselt rakendada
seeldbi seostades erinevates dppeainetes Opitut kédsitodga.

Kodunduse tundides on peamine igapdevaelus hakkamasaamiseks vajalike eluliste teadmiste, oskuste ja
hoiakute kujundamine. Oppesisu hdlmab toidu valmistamist, toiduohutust ja -hiigieeni, etiketti, teadlikku ja
keskkonnasobralikku tarbimist, tervislikku eluviisi, koost6dd, ettevotlust kui kohalikku ja rahvusvahelist
toidukultuuri ning traditsioone. Téhelepanu keskmes on inimese tervis ja heaolu ning tarbimise globaalne
mdju. Opilastes kujuneb mdistmine seostest elukeskkonna jitkusuutlikkuse ja enda rolli vahel selle
tagamisel. Praktiliste tegevuste kaudu arendatakse koostodoskusi ja kriitlist mdtlemist ning dpilased saavad
voimaluse avastada enda potentsiaali erinevates olukordades ja rollides.

IT kooliastmes keskendutakse ainealaste moistete ja Oppekddgis todtamise ohutus- ja hiigieeninduete
tundmadppimisele ning peamiste todvotete ja tehnoloogiate omandamisele, mis on praktiliste tilesannete
lahendamise eelduseks. Uhise tddprotsessi-, eelarve- ja ajaplaneerimise kaudu arendatakse dpilaste
koostdooskusi. Tédhelepanu podratakse keskkonnasdbralikule tarbimisele dppides mdistma erinevate otsuste
mdju nii iseendale kui keskkonnale. Opiviiside valikul lihtutakse dpilaste eakohasusest ja huvidest.

Kooliastme 16puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud:
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Opilane
1) valib oma ideede teostamiseks sobivaid materjale, toovahendeid, seadmeid, masinaid ja
tootlemisviise turvaliselt ning otstarbekalt, teadvustades nende mdju majandus-, sotsiaal- ja
looduskeskkonnale;
2) kasutab erinevaid teabeallikaid loova mottetdo ja praktilise tegevuse ithendamiseks;
3) kavandab, planeerib, teostab ja mdtestab t60 protsessi pohimdttel ideest teostuseni, arvestades
eesmairgistatud tulemust ning esteetilisust;
4) valib ja kasutab teistes Oppeainetes Opitud teadmisi ning seostab neid igapievaeluga;
5) on ettevatlik ning lahendab loovalt esile kerkinud probleeme nii iseseisvalt kui ka riihmas;
6) vadrtustab Eesti ja teiste rahvaste kombeid ning esemelise ja toidukultuuriga seotud traditsioone;
7) teeb vahet toitumise eripdral (kultuuriline, tervisest 1dhtuv jm) ning oskab neid teadmisi rakendada
toitu valides ja valmistades;
8) esitleb ning pohjendab tehtud valikuid ja toOprotsessi nii suuliselt kui ka kirjalikult;
9) analiiiisib ning hindab nii enda kui ka teiste t66d ja selle 10pptulemust;
10) teadvustab praktiliste eluoskuste valdamise vajalikkust;
11) véartustab loovat isetegemist ning sellega seonduvat vaimset heaolu ja tervislikku eluviisi;
12) hindab enda huve ja sobivust erinevateks ametiteks voi hobidega tegelemiseks.

Kooliastme opitulemused:

Opilane

1) kasutab t66d kavandades ainealast kirjandust ja teabeallikaid kooskdlas autoridigusega;

2) hindab infoallikates, sh pakenditel, sisalduvat teavet kriitiliselt ja analiiiisib selle pdhjal oma
tarbimisharjumusi ning teadlikke tarbimisvalikuid;

3) valib ja kombineerib materjale, sh toiduaineid, eri to6tlusviiside jaoks;

4) kasutab sobilikke materjale, tdovahendeid, -pinke, masinaid ning viimistlus- ja/voi kaunistusvotteid
eesmargiparaselt;

5) oskab koostada eelarvet toote valmistamiseks;

6) jargib tervisekaitse- ja tooohutusndudeid;

7) planeerib iseseisvalt voi rithmas tervikliku todprotsessi ning funktsionaalse ja esteetilise tulemuse;
8) teab jddtmete kiitlemise ning keskkonnahoiu pohilisi ndudeid ja ressursside sddstliku kasutamise mdju
tervisele ning sotsiaal-, majandus- ja looduskeskkonnale;

9) leiab iilesannete tditmiseks loovaid lahendusi iiksi ja/vi rithmas, kasutab teadlikult teistes ainetes
Opitut;

10) tunneb peamisi Eesti kultuuri-, kisitdo- ja toitumistavasid,

11) vordleb eri rahvaste kultuuritavasid ja rahvustoite;

12) teab toitumistavasid mdjutavaid tegureid ja toitumise eripirasid ning rakendab neid toitu
valmistades;

13) esitleb, analiiiisib ja pohjendab téoprotsessis tehtud valikuid ning 16pptulemust kas suuliselt voi
kirjalikult, kasutades sealhulgas digivahendeid,

14) annab enda ja teiste tehtule konstruktiivset tagasisidet;

15) leiab Opitus seoseid igapdevaelu ja erinevate ametite ning hobidega.

TEEMA 1: ROIVASTE OMBLEMINE
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Opitulemused:

Oppesisu:

1) kasutab t66d kavandades ainealast kirjandust ja
teabeallikaid kooskdlas autoridigusega;

2) hindab infoallikates sisalduvat teavet kriitiliselt;

3) valib ja kombineerib materjale eri tootlusviiside
jaoks;

4) kasutab sobilikke materjale, todvahendeid,
masinaid ning viimistlus- ja/voi kaunistusvotteid
eesmargipéraselt;

5) oskab koostada eelarvet toote valmistamiseks;

6) jargib tooohutusndudeid;

7) planeerib iseseisvalt tervikliku t60protsessi ning
funktsionaalse ja esteetilise tulemuse;

9) leiab iilesannete tditmiseks loovaid lahendusi,
kasutab teadlikult teistes ainetes Opitut;

13) esitleb, analiiiisib ja pdhjendab tooprotsessis
tehtud valikuid ning 16pptulemust kas suuliselt voi
kirjalikult, kasutades sealhulgas digivahendeid;

14) annab enda ja teiste tehtule konstruktiivset
tagasisidet;

15) leiab Opitus seoseid igapdevaelu ja erinevate
ametite ning hobidega.

Idee otsimine roivaeseme teostamiseks, t60
kavandamine;

Moejoonis ja tehniline joonis;

Mootude votmine, suurusnumbri madramine;
Erinevad allikad 10igete saamiseks;
Loikelehe kasutamine;

Loike kopeerimine suurusnumbri jargi voi
lihtsa 16ike konstrueerimine juhendi jargi;
Juhendi valimine ja kasutamine;

Kanga valik vastavalt ideele;

Materjalikulu arvestamine;

Loike paigutamine kangale, detailide
viljaldikamine;

Enda rdivaeseme materjali pdhjal
hooldusjuhise koostamine;

Tulemuse esitlemine, valikute pdhjendamine,
analiilis, hinnang enda arengule;

Kaaslaste tagasisidestamine.

Pohimoisted:

Moejoonis, tehniline joonis, suurusnumber, modtude votmine figuurilt, rinnaiimbermddt, vodiimbermoat,
puusaiimbermodt, Omblusvaru, 1oikeleht, 16imeldnga suund, detaili keskjoon, 16ike kokkupanekujoon,

modelleerimine, konstrueerimine, ddrestamine, overlok- ehk ddrestusmasin, palistus, kant, sissevote, vooder

Opistrateegiad:

Seoste loomine varem Opitu, pariselu ja oma kogemustega
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Varasemalt dpitu meenutamine
To6juhendi kasutamine ja selle jirgi tootamine
Oma todprotsessi ja aja planeerimine

Jéarelduste tegemine

Seos loiminguplaanidega:

Praktilised tood:

e Toote ja toOprotsessi kavandamine
(moejoonis, tehniline joonis, ajakava).

e Jdoukohase roivaeseme dmblemine 15ike
valimisest valmis tooteni.

o Tulemuse esitlemine.

Valikuvdimalused: teostatava toote valik ja materjal.

TEEMA 2: MOE MOJUD

Opitulemused:

Oppesisu:

1) kasutab t66d kavandades ainealast kirjandust ja
teabeallikaid kooskolas autoridigusega;

2) hindab infoallikates, sh pakenditel, sisalduvat
teavet kriitiliselt ja analiiiisib selle pdhjal oma
tarbimisharjumusi ning teadlikke tarbimisvalikuid;

3) valib ja kombineerib materjale eri tootlusviiside
jaoks;

4) kasutab sobilikke materjale, todvahendeid,
masinaid ning viimistlus- ja/vdi kaunistusvotteid
eesmirgipéraselt;

7) planeerib iseseisvalt voi rithmas tervikliku
tooprotsessi ning funktsionaalse ja esteetilise
tulemuse;

8) teab jadtmete kiitlemise ning keskkonnahoiu
poOhilisi ndudeid ja ressursside sdéstliku
kasutamise moju tervisele ning sotsiaal-,
majandus- ja looduskeskkonnale;

9) leiab iilesannete tiditmiseks loovaid lahendusi

e Toostusliku tootmise ja traditsiooniliste
késitoovotete erinevus;

e Toostusrevolutsiooni mdjud moele ja
roivastusele;

e Kiirmood ja selle mdju keskkonnale;

e Kiirmoebrindide tootmistsiikkel;

e Rohepesu ja tarbija mdjutamine;

e Riiete elutsiikkel;

e Tootmisjddgid ja nende tekkimine;

e Aeglane mood, jddtmevaba ehk zero waste
disain;

e Jiidtmete vihendamine ja taaskasutamine
roivatoostuses;

o Tootmisjidkidele kasutusvoimaluste

leidmine;




gy Tartu ~
'Fﬂrsehuse

Kool

tiksi ja/voi rithmas, kasutab teadlikult teistes e Tehislike ja siinteetiliste tekstiilmaterjalide
ainetes Opitut; liigid, saamine ja omadused;
13) esitleb, analiiiisib ja pdhjendab todprotsessis e Ténapdevased ja tuleviku “targad tekstiilid”
tehtud valikuid ning 16pptulemust kas suuliselt voi . .
kirjalikult, kasutades sealhulgas digivahendeid, (foto- ja termokroomsed vdrvid, vegan nahk
jms) ja nende kasutamine;
14) apr}ab enda ja teiste tehtule konstruktiivset e Moe turundamine:
tagasisidet;
e Stilistika ja sdnumiga moefoto;
15) leiab Gpitus seoseid igapaevaclu ja erinevate e Sobivate lisandite ja pildistamise keskkonna
ametite ning hobidega.

valiku tihtsus tervikliku stiili kujundamisel;
o Moevaldkonna elukutsed;

e To0 esitlemine, sOnumi selgitamine.

Pohimoisted:

Toostusrevolutsioon, todstuslik tootmine, kisitdo, kiirmood, aeglane mood, zero waste disain, tootmisliin,

juurdeldikus, tehiskiud, siinteetilised kiud, tark tekstiil, moefoto, stilistika

Opistrateegiad:

Seoste loomine varem Opitu, périselu ja oma kogemustega
Varasemalt dpitu meenutamine

Jarelduste tegemine, pohjus-tagajirg seoste miarkamine

Seos loiminguplaanidega: Praktilised tood:

Téostusrevolutsioon e Tootmisjddkidest uue toote kontseptsiooni

loomine rithmatddna.

e Kiudude méddramine ja kangaomaduste
vordlemine ning kirjeldamine.

e SOnumiga moeseeria stiliseerimine ja
pildistamine, vajadusel pilditd6tlus.

o Tulemuse esitlemine digitaalsel kujul.

Valikuvdimalused: toote valik ja disain, moeseeria
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teema ja sonum.

TEEMA 3: VALIKPROJEKT 1 - TOOTEDISAIN

Opitulemused:

Oppesisu:

1) kasutab t66d kavandades ainealast kirjandust ja
teabeallikaid kooskolas autoridigusega;

2) hindab infoallikates, sh pakenditel, sisalduvat
teavet kriitiliselt ja analiiiisib selle pdhjal oma
tarbimisharjumusi ning teadlikke tarbimisvalikuid;

3) valib ja kombineerib materjale eri to6tlusviiside
jaoks;

4) kasutab sobilikke materjale, todvahendeid,
masinaid ning viimistlus- ja/vdi kaunistusvotteid
eesmirgipéraselt;

5) oskab koostada eelarvet toote valmistamiseks;
6) jargib tervisekaitse- ja tdoohutusndudeid,

7) planeerib iseseisvalt voi rithmas tervikliku
tooprotsessi ning funktsionaalse ja esteetilise
tulemuse;

9) leiab iilesannete tditmiseks loovaid lahendusi
iiksi ja/voi rithmas, kasutab teadlikult teistes
ainetes Opitut;

13) esitleb, analiiiisib ja pdhjendab todprotsessis
tehtud valikuid ning 16pptulemust kas suuliselt voi
kirjalikult, kasutades sealhulgas digivahendeid,

14) annab enda ja teiste tehtule konstruktiivset
tagasisidet;

15) leiab Opitus seoseid igapédevaelu ja erinevate
ametite ning hobidega.

e Ideest teostuseni disainiprotsess;

e Disain erinevates eluvaldkondades, disaini
mdju tarbimisotsustele, keskkonnale ja
kaitumisele;

e Erinevad disaini valdkonnad;

e Kohalik disainimaastik;

e [Lihteiilesande ehk probleemi leidmine ja
sOnastamine;

e FEesmirgi sOnastamine;

e Kliendi profiili loomine, kliendi vajadustest
ldahtumine disainis;

e Konkurentide tuvastamine, konkurentsieelise
sOnastamine;

e Toote hinna kujunemine, omahind,
miiiigihind, tootmiskulu, t66j6ukulu;

e Tooplaani ja eelarve koostamine;

e Prototiiiip, selle testimine ja tootearendus;

e Sobivate juhiste leidmine ja kasutamine
toote prototiiiibi valmistamiseks;

e Autoridiguste arvestamine, plagiaat;

e Turundamine ja reklaam;

e Pakend ja tooteinfo pakendil;

e Koostdo ja erinevate ideede arvestamine
ning kombineerimine iihiseks

16pptulemuseks;
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e Toote prototiilibi esitlemine, valikute
pohjendamine, edasiarendusvdimaluste
nimetamine;

e Toote sihtgrupi, hinnastamise, turundamise

ja konkurentide kirjeldamine.

Pohimoisted:

Toode, teenus, disain, disainer, tootedisain, tootearendus, prototiilip, eelarve, omahind, miitigihind, kasum,

tootmiskulu, t66j0ukulu, kahjum, klient, sihtgrupp, konkurent, konkurentsieelis, autoridigus, plagiaat

Opistrateegiad:

Seoste loomine varem Opitu, périselu ja oma kogemustega
Varasemalt dpitu meenutamine

To6juhendi kasutamine ja selle jargi toGtamine

Oma todprotsessi ja aja planeerimine

Koostdo

Tulemuse edasiarendamine

Jarelduste tegemine, pohjus-tagajirg seoste miarkamine

Seos loiminguplaanidega: Praktilised tood:

e Uhe toote prototiiiibi viljaarendamine kdiki
disainiprotsessi etappe arvestades.

e Toote esitlemine (probleem, eesmark, toode,
klient, hind, kasum, konkurendid,
konkurentsieelis, pakend, turundus).

Voimalusel oppekiik (kohaliku disaini pood).

ValikuvGéimalused: toote valik, disain, tehnika,

esitluse viis (esitlus, video, plakat jne).

TEEMA 4: VALIKPROJEKT 2 - RAHVUSKOOGID

Opitulemused: | Oppesisu:
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1) kasutab t66d kavandades ainealast kirjandust ja
teabeallikaid kooskolas autoridigusega;

2) hindab infoallikates sisalduvat teavet kriitiliselt;

3) valib ja kombineerib toiduaineid eri
tootlusviiside jaoks;

4) kasutab sobilikke toiduaineid, tod6vahendeid,
masinaid ning to6votteid eesmirgiparaselt;

6) jargib tervisekaitse- ja tooohutusndudeid;
7) planeerib rithmas tervikliku t60protsessi;
9) kasutab teadlikult teistes ainetes Opitut;

10) tunneb peamisi Eesti kultuuri- ja
toitumistavasid;

11) vordleb eri rahvaste kultuuritavasid ja
rahvustoite;

12) teab toitumistavasid mojutavaid tegureid ja
toitumise eripérasid ning rakendab neid toitu

valmistades;

13) esitleb, analiiiisib ja pdhjendab todprotsessis
tehtud valikuid;

14) annab enda ja teiste tehtule konstruktiivset
tagasisidet;

15) leiab Opitus seoseid igapdevaeluga.

Toidukultuuri kujunemist mdjutavad tegurid;
Toidu olulisus erinevates kultuurides;
Toiduga seotud kombed ja tavad;

Eesti toidukultuur ja rahvustoidud;

Erinevate rahvuskookide vordlemine Eesti
koogiga;

Erinevate rahvuskookide uurimine;
Uurimustulemuste vormistamine plakatiteks;
Sobivate retseptide otsimine;
Rahvusroogade valmistamine praktikas;
Toitude degusteerimine ja vordlemine;
Rahvuskookide niituse kujundamine;

Tulemuste esitlemine kaaslastele.

Pohimoisted:

Rahvusk6ok, toidukultuur, traditsioon, tava, komme

Opistrateegiad:

Seoste loomine varem Opitu, périselu ja oma kogemustega

Varasemalt dpitu meenutamine
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To6juhendi kasutamine ja selle jargi toGtamine

Moistekaardi koostamine, marksonade kasutamine

Oma sonadega kokkuvdtte tegemine, kaaslaste Opetamine

Koostoo

Seos loiminguplaanidega :

Praktilised tood:

Rahvuskoogid

e Valitud rahvuskoogi kohta info otsimine ning
selle vormistamine plakatiks.

e Valitud rahvuskodgi toitude valmistamine
(soolane roog, magustoit).

e Rahvuskookide stendi kokkupanek.

Valikuvéimalused: rahvuskddgi ja retseptide valik,

plakati kujundus.

TEEMA 5: TARBIJAKASVATUS

Opitulemused:

Oppesisu:

1) kasutab t66d kavandades ainealast kirjandust ja

teabeallikaid kooskdlas autoridigusega;

2) hindab infoallikates, sh pakenditel, sisalduvat

teavet kriitiliselt ja analiiiisib selle pdhjal oma

tarbimisharjumusi ning teadlikke tarbimisvalikuid,

5) oskab koostada eelarvet toote valmistamiseks;

7) planeerib iseseisvalt voi rithmas tervikliku
tooprotsessi;

8) teab jadtmete kiitlemise ning keskkonnahoiu
pohilisi ndudeid ja ressursside sddstliku
kasutamise moju tervisele ning sotsiaal-,
majandus- ja looduskeskkonnale;

9) leiab iilesannete tditmiseks loovaid lahendusi
tiksi ja/voi rithmas, kasutab teadlikult teistes
ainetes Opitut;

13) esitleb, analiiiisib ja pdhjendab todprotsessis

tehtud valikuid;

e Tarbija rolli mdistmine ning teadlikud
valikud tarbijana;

e Tarbimise sddstlikumaks muutmise
voimalused;

e Jadtmete vihendamine ja taaskasutus;

e Roivaste, toidu ja teenuste tarbimine
majanduslikust, sotsiaalsest ja
keskkonnasaistlikust perspektiivist;

e Tarbija digused ja kohustused;

e Tarbijakaitse;

e Internetiostud;

o Maksete tasumise viisid (sh laenud, deebet-
ja krediitkaardid jne);

e Tootemirgid (kvaliteet, paritolu,

mahepdllundus, jadtmekaitlus);
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14) annab enda ja teiste tehtule konstruktiivset
tagasisidet;

15) leiab Opitus seoseid igapdevaelu ja erinevate
ametite ning hobidega.

e Tarbimise mojutajad (reklaam,
sotsiaalmeedia, sobrad) ning nende analiiiis
o Reklaamide analiiiis;

e Sissetulekud ja véljaminekud, sddstmine;

e Eelarve koostamine.

>

Pohimoisted:

Tarbimine, tarbijakaitse, tootemirgistused, reklaam, sissetulek, viljaminek, sddstmine, eelarve

Opistrateegiad:

Varasemalt opitu meenutamine

Kiisimuste esitamine

Jérelduste tegemine, pohjus-tagajirg seoste markamine

Seoste loomine varem Opitu, pariselu ja oma kogemustega

Seos loiminguplaanidega:

Praktilised tood:

e Erinevate nédidete pohjal tarbijavalikute
analliisimine ja tarbija vdimaluste
selgitamine kaaslastele.

e Info otsimine tarbija diguste kohta.

e Reklaami analiiiis.

e Eclarve koostamine (pere, individuaalne,

iritus vm).

Valikuvdimalused: reklaami valik, eelarve liigi

valik.

TEEMA 6: TERVISLIK ELUVIIS

Opitulemused:

Oppesisu:

1) kasutab t66d kavandades ainealast kirjandust ja
teabeallikaid kooskolas autoridigusega;

2) hindab infoallikates, sh pakenditel, sisalduvat
teavet kriitiliselt ja analiiiisib selle pohjal oma

e Tervisliku ja tasakaalustatud toitumise

olulisus;
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tarbimisharjumusi ning teadlikke tarbimisvalikuid,

3) valib ja kombineerib toiduaineid eri
tootlusviiside jaoks;

4) kasutab sobilikke toiduaineid, tddvahendeid ja
masinaid eesmérgipiraselt;

6) jargib tervisekaitse- ja tooohutusndudeid;

7) planeerib iseseisvalt voi rithmas tervikliku
toOprotsessi;

9) kasutab teadlikult teistes ainetes dpitut;

12) teab toitumistavasid mdjutavaid tegureid ja
toitumise eripdrasid ning rakendab neid toitu
valmistades;

13) esitleb, analiiiisib ja pdhjendab tooprotsessis
tehtud valikuid ning 16pptulemust kas suuliselt voi

kirjalikult, kasutades sealhulgas digivahendeid,;

14) annab enda ja teiste tehtule konstruktiivset
tagasisidet;

15) leiab Opitus seoseid igapdevaeluga.

Péevane energiavajadus ning seda mojutavad
faktorid;

Toiduenergia ja toitevairtus;

Toitainete rollid organismis, nende pidevane
vajadus, saamine ning olulised mdisted;
Lisaained toiduainetes;

Toiduainete toitainelise koostise hindamine
pakendiinfo pohjal;

Toitumise kohta levivad miitidid ja
vadrarusaamad ning nende timberliikkamine;
Tasakaalustatud pdevamentiii koostamine;
Erinevate toitainete vajaduste arvestamine
meniili koostamisel (slisivesikud, valgud,
rasvad, vitamiinid, mineraalained ja vesi);
Toiduvalikud eritoitumise korral;
Toiduallergia ja toidutalumatus;
Toitumishéired;

Tervisliku toitumise keskkonnad;

Esitluse koostamine, kasutatud allikatele
viitamine;

Tulemuste esitlemine, kaasdppijate
kiisimustele vastamine;

Retseptide koostamine ja toitude

valmistamine.

Pohimoisted:

Toit, toiduaine, toitaine, energiavajadus, toiduenergia, toitevairtus, kilokalor, makro- ja mikrotoitained,
valgud, rasvad, siisivesikud, vitamiinid, mineraalained, vesi, kiudained, toitaineline koostis, toidu

gliikeemiline indeks, pakendiinfo, lisaained, toiduallergia, toidutalumatus, toitumishéire, toitumist
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mojutavad haigused, diabeet, laktoositalumatus, gluteenitalumatus, eritoitumine, taimetoitlus, veganlus,

kehamassiindeks, normaalkaal, {ilekaal, alakaal, anoreksia, buliimia, ortoreksia

Opistrateegiad:

Seoste loomine varem Opitu, périselu ja oma kogemustega
Varasemalt Opitu meenutamine

Kiisimuste esitamine

Jarelduste tegemine, pohjus-tagajirg seoste miarkamine
Moistekaardi koostamine, méirksdnade kasutamine

Oma sonadega kokkuvdtte tegemine, kaaslaste dpetamine

Seos loiminguplaanidega: Praktilised tood:
Tervislik eluviis e Toitainete kohta info otsimine ja esitluse
koostamine.

e Tervisliku pdevameniiii koostamine.
e Tervislike retseptide koostamine ja toitude

valmistamine praktikas.

Valikuvdimalused: retseptide valik, toitude valik

menuus.
TEEMA 7: OPPERUHMADE VAHETUS
Opitulemused: Oppesisu:
1) kasutab t66d kavandades ainealast kirjandust ja e Tervisliku ja tasakaalustatud toitumise
teabeallikaid kooskdlas autoridigusega; .
olulisus;
2) hindab infoallikates, sh pakenditel, sisalduvat e Pievane energiavajadus ning seda mdjutavad
teavet kriitiliselt ja analiiiisib selle pdhjal oma faktorid:

tarbimisharjumusi ning teadlikke tarbimisvalikuid,

e Toiduenergia ja toitevairtus;

3) valib ja kombineerib toiduaineid eri o . — N
v S e Toitainete rollid organismis, nende pidevane

tootlusviiside jaoks;

vajadus, saamine ning olulised mdisted;

4) kasutab sobilikke toiduaineid, tddvahendeid ja

.. e e Lisaained toiduainetes;
masinaid eesmaérgipéaraselt;

6) jargib tervisekaitse- ja todohutusndudeid:
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e Toiduainete toitainelise koostise hindamine
7")"p1aneeril? iseseisvalt voi rithmas tervikliku pakendiinfo pohjal:
tooprotsessi;

e Toitumise kohta levivad miitidid ja
9) kasutab teadlikult teistes ainetes Opitut; vidirarusaamad ning nende iimberlikkamine:
12) teab toitumistavasid mojutavaid tegureid ja e Tasakaalustatud pdevamentiiii koostamine;
tortumise cripdrasid ning rakendab neid toitu e Erinevate toitainete vajaduste arvestamine
valmistades;

meniili koostamisel (silisivesikud, valgud,
13) esitleb, analiiiisib ja pdhjendab todprotsessis
tehtud valikuid ning 16pptulemust kas suuliselt voi
kirjalikult, kasutades sealhulgas digivahendeid; e Toiduvalikud eritoitumise korral;

rasvad, vitamiinid, mineraalained ja vesi);

. .. o Toiduallergia ja toidutalumatus;

14) annab enda ja teiste tehtule konstruktiivset gla)

tagasisidet; e Tervisliku toitumise keskkonnad;

oy cre e Lsitluse koostamine, kasutatud allikatele

15) leiab Opitus seoseid igapdevaeluga.
viitamine;

e Tulemuste esitlemine, kaasdOppijate
kiisimustele vastamine;

e Retseptide koostamine ja toitude

valmistamine.

Pohimoisted:

Toit, toiduaine, toitaine, energiavajadus, toiduenergia, toitevéértus, kilokalor, makro- ja mikrotoitained,
valgud, rasvad, siisivesikud, vitamiinid, mineraalained, vesi, kiudained, toitaineline koostis, toidu
glilkeemiline indeks, pakendiinfo, lisaained, toiduallergia, toidutalumatus, toitumishiire, toitumist
mojutavad haigused, diabeet, laktoositalumatus, gluteenitalumatus, eritoitumine, taimetoitlus, veganlus,

kehamassiindeks, normaalkaal, {ilekaal, alakaal

Opistrateegiad:

Seoste loomine varem Opitu, périselu ja oma kogemustega
Varasemalt dpitu meenutamine

Kiisimuste esitamine

Jarelduste tegemine, pohjus-tagajirg seoste miarkamine

Moistekaardi koostamine, méirksonade kasutamine




Wb

g Tartu &
a;»r()rselluse

Kool

Oma sdnadega kokkuvdtte tegemine, kaaslaste Opetamine

Seos loiminguplaanidega (pealkiri ja hiiperlink)

Praktilised tood:

Tervislik eluviis

e Toitainete kohta info otsimine ja esitluse
koostamine.

e Tervisliku pdevamentiii koostamine.

e Tervislike retseptide koostamine ja toitude

valmistamine praktikas.

Valikuvdimalused: retseptide valik, toitude valik

menuis.
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