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Parnumaa tervisedenduse Gheks pdhifookuseks on laste ja noorte turvaline ning tervislik areng.

Maakondliku tervisedenduse téoplaani raames alustas Parnumaa Arenduskeskus 2023. aasta

kevadel koost66s Parnu Linnavalitsuse ja Terviseametiga koolisdoklate kiilastust. T66rihm tutvus
Parnu Ulejde Phikooli, Parnu Vabakooli ja Parnu Kuninga Ténava Pdhikooli toitlustusega. Kaidi
kohapeal toitu maitsmas ja anallisiti iga kooli puhul kahe nadala menuusid.

Eesmark oli hinnata pakutava koolitoidu kvaliteeti ja vastavust kehtestatud normidele. Soov oli
arutada haridusasutustega kokkade koolitusvajadust ja edasist koostodd linna ning maakonna

tervisedendajate toel.

Hetkeolukorra kaardistus

Riiklik probleem on rahva tervise halvenemine vaatamata meditsiini arengule ning
Glekaaluliste inimeste arvu suurenemine nii laste kui taiskasvanute hulgas. Tervise Arengu
Instituudi (TAI) Eesti dpilaste kasvu uuringu (COSI) 2018/2019 andmetel olid Parnumaal
esimese klassi lastest (6-7-aastased) rasvunud voi llekaalulised 35,5% (Eestis 26,5%).
Neljanda klassi laste seas oli Glekaaluliste laste arv 35,9% (Eestis 32,7%).

Kohalikuks probleemiks on vérgustikupdhise koostéd puudumine omavalitsuste, MTU-de ja
pollumajandustootjate vahel, mis tooks kohalike vdiketootjate taisvaartusliku toidu
lasteaedade, koolide ja kodude toidulauale.

Alates 01.01.2020 on Parnu linna munitsipaallldhariduskoolides koolilduna maksumuseks
kehtestatud 1,46 eurot Gpilase kohta, millest riigipoolne toetus on 1 euro ja linna toetus 0,46
senti.

Koolisooklate kiilastuse eesmark:

maitsta ja hinnata pakutava koolitoidu kvaliteeti ja vastavust kehtestatud normidele;
anallitsida menitides toiduenergia ja toitainete vastavust riiklikele nduetele;
vajadusel anda soovitusi menil tasakaalustamiseks;

tutvustada riiklikku mahetoidu toetust haridusasutustele ja 6komargise taotlemist;
saada teavet kohaliku tooraine kasutamisest koogis ja kaardistada huvi kohalike
toidutootjatega koostddod teha;

vaadelda toiduraiskamist ja toidujaatmete teket.

Koolis6oklate kilastuse toogrupp:
Merle Einola — Pdrnumaa Arenduskeskus, rahvatervise koordinaator

Katrin Tamm — Terviseamet, vaneminspektor

Jana Ruubel — Parnu Linnavalitsus, haridusosakonna juhataja (osales Parnu Kuninga Tanava
PShikoolis)
Marija Andrekson — Parnu Linnavalitsus, rahvatervise spetsialist

Angelika Kurm — Tallinna Tervishoiu Kdrgkool, praktikant.

Meniiiide hindamisel poérati tahelepanu alljargnevale:

Koolilduna toiduenergia ja toitainete sisaldus. Vaadeldi toiduenergia ja toitainete sisaldust
menids. Koolildunast saadav toiduenergia peaks moodustama 32,5% 60pdevasest
toiduenergia vajadusest.



Vaadeldi kahe nadala meniide mitmekesisust ja vastavust digusaktidega kehtestatud
toitlustamisnduetele. Aluseks vdeti sotsiaalministri 15.01.2008 maarus nr. 8
“Tervisekaitsenduded toitlustamisele koolieelses lasteasutuses ja koolis”
https://www.riigiteataja.ee/akt/12912436

ning Tervise Arengu Instituudi valjaanne “Eesti toitumis- ja liikumissoovitused 2015“
https://intra.tai.ee/images/prints/documents/149019033869 eesti%20toitumis-
%20ja%20liikumissoovitused.pdf

Parnu Ulejoe PShikooli kiilastus 08/05/2023
Hommikusodk: puder, moos

L6unasook: keedetud tatar / sdmer riis / koogiviljaplree, sealiha-maksakaste, aurutatud koogivili,
porgandisalat paevalilleseemnetega, peedi-marineeritud kurgi-sibulasalat, jogurt, kamajook, morss,
seemnesegu

Oode: pelmeenisupp, croissant/sarvesai

Toogrupi positiivsed tahelepanekud:

Toit valmib enda koolisddklas.

Voimalik stiia hommikuputru.

Suur toiduvalik (mitu pdhitoidu- ja salativalikut).

Menl vaheldusrikas, sisaldab huvitavaid toite. Menlils aurutatud kéogivili, mis on oma
vitamiinid paremini sdilitanud kui keedetud koogivili.

Opilased saavad ise salatitaldriku komplekteerida ja toiduportsu t&sta.

Tatar maitses algklassi dpilaste s66givahetunnil enim ja sai kuumaletist esimesena otsa.
Opilased saavad s6oklast koogiviljaampse kaasa votta. Kuna brokolit sai haarata séoklast kaasa,
siis seda pandi I6una ajal kandikule isegi juurde.

Toidujaatmeid tekib vahe. Opetajate juhendamisel on dpilastel oskus komplekteerida portsjon
vastavalt isule ja toit on maitsev.

Pakutakse eelmisel paeval jarele jaanud toitu, et vahendada toidu draviskamist. Kui on ndha, et
toitu hakkab (le jadma, jahutatakse toit vastavalt tervisekaitsenduetele
sailitamistemperatuurile ega hoita seda sé6givahetundide 16puni kuumaletis.

Vesi on kannudes olemas ja lastel on toidu kérvale voimalus votta tavalist vett.

Valmidus votta koogis kasutusele kohalike talunike (mahe)toodangut, kui hind sobib ja
tootjatel on vdimekust tagada tarnekindlus.

Kama pakutakse iga paev - siit koolist tulevad traditsioone jargivad eestlased ©

Toogrupi markamised:

Klassiliidrite arvamuse tottu ei tule lapsed s66ma, kui liidrile pdevamenit ei meeldi.
Puhvetis muugil ainult ebatervislikud kommid, naksid. Kool on valmis koost6dd tegema, et
korrastada puhveti meniid tervislikumaks ja tdiendada seda kohalike ja Eestimaiste tootjate
toodetega.

Toidu kdrvale pakutavat mahlakontsentraadist morssi voiks lahjendada suurema koguse
veega ja segada seda naturaalse mahlaga, mis on lisatud suhkruteta.

Toiduenergia ja makrotoitainete sisaldus 10 pdaeva meniiis on kooskdlas kehtivate nduetega nii

protsentuaalselt kui koguseliselt.



Pirnu Vabakooli kiilastus 09/05/2023
Hommikupuder: seitsmeviljapuder moosiga

Léunasook: pirn, pestopasta kirsstomatitega, tomati-kurgisalat hapukoorega, piim, keefir
Oode: varskekapsasupp ja voileib juustuga

Toogrupi positiivsed tahelepanekud:

e Toit valmib enda koolis6oklas.

e Voimalik stiia hommikuputru.

e Turvaline 8hkkond; lapsed kiisivad, millest toit koosneb ja julgevad 6elda, kui toit maitseb/ei
maitse.

e Lapsevanemad toovad kéoki oma aiasaadusi, toimib hea kogukondlik koost66.

e Lapsevanemad maksavad lisatoiduraha 10 eurot/kuus, et kool saaks pakkuda lastele
tervislikku toitu.

e Soogisaalis Oppekook dpilastele, kus toimuvad kodunduse tunnid.

e Enamus Opilastest kaib s6omas.

e Taimne teisipdev.

e Rajatud on sisehoovi vdike aiamaa, mida Gpilased ise hooldavad, sh kadivad suvisel ajal
kastmas ja rohimas.

e Puhvet puudub. Opilastel pole lubatud vahetunnis joosta ldhedalasuvasse toidupoodi,
valtimaks liigset maiustuste tarbimist.

e Valmidus votta koogis kasutusele kohalike talunike (mahe)toodangut, kui hind sobib ja neil
on vOimekust tagada tarnekindlus.

e Kooli koridoris oli kauss kooritud ja tiikeldatud nuikapsaga, mida dpilased said igal hetkel
slilia. Hea, et Opilastele pakutakse ka selliseid koogivilju, mida kodus voib-olla harvem
tarvitatakse ja veel parem, et on tekkinud harjumus neid sta.

e Toitu visatakse vdhe ara, see naitab nii oskust votta toitu just nii palju, kui keegi stilia jaksab
ning loomulikult ka toidu maitsvust.

Toogrupi markamised:
o Koogil puudub hoiustamisruum suurema kaubavaru hoidmiseks.
e Probleemid kaubatoomisega, kuna kaubatoojatel puudub ké6gi ruumidesse otsene
ligipaas.
e 10 paeva jooksul ei pakutud kordagi kalatoitu. Magustoiduks kiipsised kohupiimaga ja
jaatis - kindlasti saaks ise kohapeal teha midagi vahvamat.

Toiduenergia arvestus vajab Ulevaatamist. Mottetooks ja aju efektiivse toimimise seisukohalt on vaja
nii aeglaseid kui kiireid susivesikuid, samuti rasvu.

Pirnu Kuninga Ténava P6hikooli meniiii 10/05/2023
Hommikus66k: hirsipuder, moos/v&i/kaneelisuhkur

Hommikupudru juurde pakutakse RGngu pagari moosi (marjade sisaldus vdhemalt 37%, vastavalt
tarnele on valikus kas maasika- vGi vaarikamoos).

e Tere voi 82%.
* Teisipaeviti pakutakse lisaks igapaevastele valikutele varskeid marju pudru peale.
¢ Neljapaeviti pakutakse lisaks igapdevastele valikutele seemneid pudru peale.



Koolilduna:

Hakkliha-pajaroog suvikdrvitsa ja ladtsedega
Kalkunikaste juurviljadega

Kreemine orsoto padikesekuivatatud tomatitega
Kartulipliree

Riisisegu (must, punane, valge), aurutatud

Aedoad, aurutatud

Porgandi-sellerisalat linaseemnetega

Nuikapsas, kaalikas, kikerherned, korvits, salatikaste
PRIA toetusega piimatooted (piim 50g, keefir 50g opilase kohta)
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik, pirn (PRIA toetusega)

Koolieine:
Koogiviljapuder hakklihaga, porgandi-kurgisalat, leib, keefir

Toitlustaja: P.Dussmann Eesti OU
Toit valmib Tammsaare kooli s66klas, toit tuuakse Kuninga kooli termostes.

Toogrupi positiivsed tahelepanekud:

Voimalik stiia hommikuputru.

Toidu valik on suur - nagu oleks sattunud spaa-hotelli rikkalikku hommikusdégilauda ©
Opetajad kiivad lastega koos sé®mas ja suunavad &pilasi vétma ka salateid, kui laps naiteks
vaid kartuliputru taldrikule tdstab.

Opetajate suunav, mitte sundiv tegevus on viga positiivne. Opetaja tuletas &pilastele
meelde eelneval paeval dpitud toidupiramiidi ja innustas Opilasi selle alusel taldrikut taitma.
Vaatamata sellele, et koolil endal s66klat pole ja toit tuuakse kohale termostes ldhedal
asuvast Tammsaare koolist, on toit varske ja maitsev.

Enamus koolipersonalist s66b ka koolis, see on toidu kvaliteedi naitaja.

Toitumise erivajadustega Opilastele pakutakse erimentid. Kooli toitlustaja kooskdlastab
reedel lapsevanemaga jargmise nadala mentiid ja toidukomponendid.

Toidujaatmeid tekib vahe. Vajadusel tuuakse pigem toitu juurde Tammsaare kooli koogist,
kui et tellitakse Ulearu palju toitu, mis jarele jaab.

Valmidus votta kasutusele kohalike talunike toodangut, kui hind sobib ja neil on véimekust
tagada tarnekindlus.

Toogrupi markamised:

So66klas on vahe ruumi, kuna kool asub vanas hoones ja koolisookla vélvidega keldrikorrusel.
Koolile tekitab muret Parnu Linnavalitsuse rakendatav uue kiibististeemi kasutus
koolitoitlustuses. Piloteerimisel olnud valideerimise slisteemi kohaselt peab Gpilane kooli
sd0klas s6dmise valideerima ehk kinnitama dpilaspiletiga. Kui lapsel on jaanud opilaspilet
koju, siis ta justkui slilia ei saa. Valideerimissiisteemi rakendamine peaks olema |10puni labi
mdoeldud, et lapsed saaksid siila ka siis, kui tal dpilaspilet on koju ununenud.

Toiduenergia sisaldus ja makrotoitainete vahekord nii numbriliselt kui protsentuaalselt on vaga hea,

ka Uksikute paevade Idikes. Opilane kiill ei pruugi vétta kogu pakutavat meniiiid, kuid selle

kompenseerib voimalus toitu juurde votta ja ilmselt ka dpetaja suunav ldhenemine, et uusi maitseid

vahemalt proovitakse.



Uldised tihelepanekud ja soovitused:

Toidud on maitsvad. Kahes koolis kolmest sai valida nii erinevaid salateid kui ka liharoa
korvale pakutavaid lisandeid (riis, tatar, koogiviljaplree vms).

Lapsed so6vad heameelega ka kdogivilju, kui neile seda véimaldada ning kattesaadavalt
serveerida. Kooritud ja tikeldatud koogivilju haaratakse heameelega s6dklast lahkudes
kaasa.

Hea ja maitsev koolitoit mdjutab kodude menliiisid, lapsed nduavad tdenaoliselt tihti ka
kodus sellist toitu nagu koolis pakutakse.

Algklasside Opilasi peab suunama proovima erinevaid toite ja tdstma endale salatit.
Suunamata tdstavad endale ilma lisanditeta ainult riisi, tatart, makarone jne.

Koolides tuleb enam tegeleda Opilaste tervisekasvatuse teemadega (katepesu olulisus,
tervislik toiduvalik ja taldrikureegel koolilduna vétmisel), mida peaks tegema Idimitult labi
erinevate Oppeainete.

Opilaste kaasamine arutellu toidu tervislikkuse ile viib teema edasi ka koju ja sealt laiemale
tasandile. Kik suur saab alguse viikesest ©

Vajadus koolitada lapsevanemaid ja tdsta nende teadlikkust, kuidas valmistada kodus
tervislikke toite ning pakkuda kdégivilja. Opilaste tagasiside pdhjal koosneb kodune meniiii
sageli pastast ketSupiga, kalapulkadest, pihvidest voi ostetakse valmistoitu kaupluse
kulinaarialetist.

Klassi arvamusliidrite toidueelistused mdjutavad teisi Opilasi - kui liider suhtub halvustavalt
kalasupi so0misesse, siis ei proovi seda ka teised dpilased. Klassi arvamusliidrid koolitoidu
suunamudijateks! Seda oleks kaval oskuslikult dra kasutada ©

Koolitoidu kvaliteeti naitab ehedalt koolis6oklas einestava koolipersonali arv. Praeguste
toitlustajate puhul on s66givahetunnis s66mas kaivate Opetajate arv jarjepanu kasvanud,
sest hea sdna heast maitsest levib ©

Jatkata koolitussarjaga , Kokalt Kokale”, kus koolikokad jagavad tootubades liksteisele
praktilisi ndpunaiteid. Jatkata dppereisidega kohalike vaiketootjate juurde tutvumaks
tootesortimendi ja nende tootmisvéimekusega.

Tunnustusritus koolikokkadele! Kokad vajavad tunnustamist igapaevase tanuvaarse ja raske
to0 eest!

Parnu Linnavalitsuse poolt on koolisotklates olnud piloteerimisel valideerimise slisteem.
Uue sltisteemi kohaselt peab dpilane so6klas s66mise kinnitama Opilaspiletiga. Valideerimise
eesmark on toidukoguste ja kulude optimeerimine Tartu linna eeskujul. Lahendamisel on
siisteemi norgad kohad, naiteks kui lapsel on jaanud dpilaspilet koju, siis ta justkui stila ei
saa. Lahenduseks on s60klas asuv tagavara kaart, et kdik lapsed saaksid stitia. Koolid ei ole
valideerimisest huvitatud, sest see on lisakohustus. Valideerimise rakendamine otsustatakse
linnavalitususes stgisel.

Toit ei ole pelgalt kdhutdide, vaid igapdevane vaart kitus meie kehale s60gi ja joogi ndol. Isiklik

eeskuju laste toitumisharjumuste ja terviseteadlikkuse kujundamisel nii koolis kui kodus on vaga

oluline. Vajalik on stisteemne tegevus, kus tervisliku toitumise ja toiduraiskamise teemad on

integreeritud dppekavasse ning toimub nii kokkade kui lapsevanemate koolitamine.

Eeskujuks olemine pole peamine viis teisi méjutada. See on ainuke viis.
(Albert Einstein)



