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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.
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