Kisitoo ja kodunduse ainekava 11 kooliaste

Oppe-kasvatuseesmirgid
Kisitoo ja kodunduse Oppeainega taotletakse, et pohikooli 10puks dpilane:

1) tunneb rodmu ja rahulolu praktilisest eneseteostusest, hindab t66d ja t66 tegijat;
2) moistab tehnoloogia arengut, ndeb sellest tulenevaid muutusi t66s ning nende mdju
keskkonnale;

3) tunnetab ja arendab oma loomingulisi voimeid, kavandab ja teeb teoks oma ideed ning
lahendab loovalt endale vOetud iilesanded;

4) vordleb ja kasutab erinevaid materjale;

5) teab ohutu to6tamise pohimdtteid ning jargib neid;

6) tootab meeskonnas ja tajub oma vdimeid {ihistoos;

7) lédhtub toitu valides ja valmistades tervisliku toitumise pohimdtetest;

8) tuleb toime koduse majapidamise ja pere eelarvega ning kaitub teadliku tarbijana;

9) seostab Opitud teoreetilised teadmised igapdevaelus vajalike praktiliste oskustega;
10)kasutab erinevaid teabeallikaid loova mottetdo ja kéelise tegevuse ithendamiseks;

11)vaartustab ja hoiab rahvuskultuuri ning teadvustab oma kohta mitmekultuurilises

maailmas.

Oppe-kasvatuseesmiirgid II kooliastmes

6. klassi 1opetaja:
1) tunneb rd0mu iiksi ja koos teistega tootegemisest;
2) tunneb ja kasutab mitmesuguseid materjale ning téovahendeid, jargib seejuures
ohutusnodudeid ja hoiab korras tookoha;

3) leiab ideid ning oskab neid esitleda;

4) saab aru todjuhenditest ja selgitavatest joonistest;
5) tunneb pdhilisi toiduaineid ja nende omadusi ning valmistab lihtsamaid toite;
6) teab tervisliku toitumise pohialuseid;

7) tunneb oma kodukoha ja Eesti kultuuritraditsioone.



Kisitoo ja kodundus II kooliastmes

Teema ja opitulemused

Oppesisu

To6 kavandamine ja rahvakusnt

e kavandab omandatud toovotete
baasil joukohaseid kisitéoesemeid;

e mirkab rahvuslikke
kujunduselemente tdnapdevastel
esemetel;

e leiab kéasitooeseme kavandamiseks
ideid eesti

e rahvakunstist;

e leiab voimalusi taaskasutada

o tekstiilmaterjale;

e oskab kavandamisel kasutada
ainekirjandust ja teabeallikaid.

Idee ja kavandi tahtsus eset valmistades.
Kujunduse pShimdtted ja nende
rakendamine. Kavandamise erinevad
voimalused. Varvusopetuse pohitddede
arvestamine esemeid disainides. Ideede
leidmine ja edasiarendamine kavandiks.
Tekstiilide ja kdsitoomaterjalide valiku ning
sobivuse pohimotted ldhtuvalt kasutusalast.
Esemeline rahvakunst ja selle tdhtsus. Tavad
ja kombed. Rahvuslikud mustrid ehk Kirjad
ajaloolistel ja tdnapdevastel esemetel.
Rahvuslike detailide kasutamine tdnapaevast
tarbeeset kavandades

Materjalid ja t60 kulg

e Kkirjeldab looduslike kiudainete
saamist, pohiomadusi, kasutamist ja
hooldamist;

e eristab telgedel kootud kangaid
trikotaaZist ning vordleb nende
omadusi;

e seostab kisitoolonga jaimedust
toovahendiga;

e tOoOtab iseseisvalt

e t6ojuhendi jargi;

e jdrgib tootades ohutusndudeid ning
hoiab korras tookoha;

lihtsama

e hindab oma t60 korrektsust ja
esteetilisust.

Tekstiilkiudained. Looduslikud kiud, nende
saamine ja omadused.

Kanga kudumise pohimote. Kanga liigid:
telgedel kootud, silmuskoelised,
mittekootud

kangad. Omblusniidid, kisitooniidid ja -
16ngad.

Erinevatest tekstiilmaterjalidest esemete
hooldamine.

Tootamine suulise juhendamise jéargi.
Tootamine todjuhend Lihtsama t66juhendi
koostamine. To6jaotus rithmas, iihist6o
kavandamine. Uhise t&6 analiiiisimine ja
hindamine. i jargi.

Tooliigid

e kasutab tekstiileset kaunistades tihe-
ja kaherealisi pisteid;

e seab Omblusmasina todkorda,
traageldab ning dmbleb lihtdmblust
ja palistust;

e 1dikab vilja ja dGmbleb valmis
lihtsama eseme;

Tikkimine. Té6vahendid ja sobivad
materjalid. Stimbolid ja méargid. Tarbe- ja
kaunistuspisted. Uherealised ja kaherealised
pisted. Mustri kandmine riidele. Tikandi
viimistlemine ja hooldamine

Omblemine. Todvahendid.

Tépsuse vajalikkus dmblustods.

Omblemine kisitsi ja mblusmasinaga.
Omblusmasina niidistamine. Lihtdmblus.




e heegeldab ja koob pdhisilmuseid
ning tunneb mustrite

e {ilesmdrkimise viise ja tingmarke; 5.
heegeldab ja koob lihtsa skeemi
jargi;

e madistab tépsuse vajalikkust ning
jargib seda tekstiilitdos.

Adrestamine. Palistused. Ldike paigutamine
riidele, dmblusvarud. Omblustod
viimistlemine ja hooldamine.

Kudumine. T66vahendid ja sobivad
materjalid. Silmuste loomine. Parem- ja
pahempidine silmus. Adresilmused. Kudumi
1opetamine. Lihtsa koekirja lugemine ja
selle jargi kudumine.

Kudumi viimistlemine ja hooldamine.
Heegeldamine. Té6vahendid ja sobivad
materjalid. Pohisilmuste heegeldamine.
Edasi-tagasi heegeldamine. Heegelkirjade
iilesmérkimise viisid. Skeemi jargi
heegeldamine. Ringheegeldamine.
Motiivide heegeldamine ja iihendamine.
Heegeldust6o viimistlemine ja hooldamine.

Toit ja toitumine, tarbijakasvatus

e teab erinevaid toiduainerithmi ning
tunneb nendesse kuuluvaid
toiduaineid ja nende omadusi;

e vordleb pakendiinfo jargi erinevate
toiduainete toitevaartust;

e teab, mis toiduained riknevad
kergesti, ning siilitab toiduaineid
sobival viisil; 4. teab viljendite
,kOlblik kuni” ja ,,parim enne”
tdhendust;

e kditub keskkonnahoidliku tarbijana;

e oskab valida erinevaid kaupu ja oma
valikut pdhjendada;

e hindab oma toitumisharjumuste

® vastavust toitumisdpetuse
pohitddedele

Toiduained ja toitained. Tervisliku
toitumise pohitded.

Toidupiiramiid. Toiduaineriihmade
ildiseloomustus: teravili ja
teraviljasaadused, piim ja piimasaadused,
aedvili, liha ja lihasaadused, kala ja
kalasaadused, munad, toidurasvad.
Toiduainete sdilitamine.

Tarbijainfo (pakendiinfo). Teadlik ja sdistlik
tarbimine. Energia ja vee sddstlik tarbimine.
Jadtmete sortimine

Toidu valmistamine, organiseerimine ja
hiigieen

e kasutab mootendusid ja kaalu ning
oskab teisendada mahu- ja
massiiihikuid;

e valib toovahendid ja seadmed t66
eesmadrgi jargi ning kasutab neid
ohutusndudeid arvestades; 3

e valmistab lihtsamaid tervislikke
toite, kasutades levinumaid
toiduaineid ning kiilm- ja
kuumt6otlemistehnikaid;

o lepib kaaslastega kokku

Retsept. Mootiihikud.

Toovahendid koogis. Ohutushoid.
Toiduainete eeltootlemine, kiillm- ja
kuumtootlemine. Voileivad.
Kuumtdotlemata magustoidud. Kiilmad ja
kuumad joogid. Kartulite, munade ja
makarontoodete keetmine. Toor- ja
segasalatid. Kiilmad kastmed.

Pudrud ja teised teraviljatoidud.

Isikliku hiigieeni nduded koogis tootades.
Toidu ohutus. Noude pesemine késitsi ja




e td0jaotuse, tdidab iilesande, hindab
rithma t66tulemust ja igatihe rolli
tulemuse saavutamisel;

e jirgib koogis tootades
hiigieenireegleid

masinaga, koogi korrashoid. T66de
jarjekord toitu valmistades.

Too6jaotus rithmas, tihistdd kavandamine.
Uhise t66 analiiiisimine ja hindamine

Lauakombed ja etikett

o katab toidukorra jérgi laua, valides
ning paigutades sobiva lauapesu, -
ndud ja kaunistused, ning hindab
laua ja toitude kujundust;

e peab kinni iildtuntud lauakommetest;

® leiab loomingulisi voimalusi, kuidas

pakkida kingitusi

Lauakombed ning lauakatmise tavad ja
erinevad loomingulised voimalused.
Lauapesu, -ndud ja kaunistused. Sobivate
ndude valimine toidu serveerimiseks. Ideede
ja voimaluste leidmine, kuidas pakkida
erinevaid kingitusi

Kodu korrashoid

e teeb korrastustoid, kasutades
sobivaid t60vahendeid;

e planeerib rdivaste pesemist,
kuivatamist ja triikimist
hooldusmarkide

o jérgi

® nieb kodutodde jaotamises
pereliikmete heade suhete eeldust

Puhastus- ja korrastustood. Toovahendid.
Roivaste pesemine kisitsi ja masinaga.
Hooldusmargid. Triikimine.

Jalatsite hooldamine

Projektitood

e valmistab voi leiab iiksi vOi koostoos
teistega lilesannetele ning
probleemidele lahendusi;

e suhtub kaaslastesse heatahtlikult ja
arvestab teiste arvamust;

e teadvustab end rithmat60, projektitdo
ja teiste Uihistoo tegevuste osalisena;

e osaleb aktiivselt erinevates koosto6-
ja suhtlusvormides;

e viartustab disainiprotsessi ning
analiiiisib tdidetud iilesandeid ja
saadud tagasisidet;

e kujundab, esitleb ja pdhjendab oma
arvamust.

Igal dppeaastal on ainekavas tliks dppeosa,
mille puhul saavad pilased vabalt valida
Opperiihma ja projekti. Projektid voivad olla
nii tehnoloogiadpetuse, kasitdo kui ka
kodunduse valdkonnast.

Projektitoid voib 16imida omavahel, teiste
Oppeainete ja klassidevaheliste projektidega
ning iilekooliliste ja pikemaajaliste
koolidevaheliste ettevotmistega

Kodundus vahetatud opperithmades

e tunneb pohilisi toiduaineid ja nende
omadusi ning valmistab lihtsamaid
toite;

e teeb pdhilisi korrastustdid, kasutades
sobivaid t60vahendeid;

Toiduained ja toitained. Tervisliku toitumise
pohitded. Toiduainete sdilitamine.
Hiigieeninouded koogis tootades.
Jadtmete sortimine.

Retsepti kasutamine, mootiihikud.
Toiduainete eeltootlemine, kiilm- ja
kuumt6otlemine.




e teadvustab hiigieenireeglite jargimise | Vdileibade ja salatite valmistamine.
vajadust koogis todtades; Makaroniroad ja pudrud. Magustoidud.

e teab ja vidrtustab tervisliku Kiilmad ja kuumad joogid. )

Lauakombed ning lauakatmise tavad ja

erinevad voimalused.

Puhastus- ja korrastustood. Roivaste ja

‘ . o jalandude hooldamine.

o teab jddtmete kisitlemise ja Tarbijainfo (pakendiinfo, kasutusjuhend jm).

e keskkonnahoiu pohilisi ndudeid Teadlik ja sdistlik tarbimine.

toitumise pohialuseid,;
e Kkatab lauda ning peab kinni
iildtuntud lauakommetest;

KASITOO JA KODUNDUS I11 kooliaste

Oppe-kasvatuseesmirgid
Kaisitd0 ja kodunduse Oppeainega taotletakse, et pohikooli 16puks Opilane:

1) tunneb r60mu ja rahulolu praktilisest eneseteostusest, hindab t66d ja too tegijat;
2) moistab tehnoloogia arengut, nieb sellest tulenevaid muutusi t66s ning nende mdju

keskkonnale;

3) tunnetab ja arendab oma loomingulisi voimeid, kavandab ja teeb teoks oma ideed ning
lahendab loovalt endale voetud iilesanded;

4) vordleb ja kasutab erinevaid materjale;

5) teab ohutu té6tamise pohimotteid ning jargib neid;

6) to6tab meeskonnas ja tajub oma voimeid iihistods;

7) lahtub toitu valides ja valmistades tervisliku toitumise pShimotetest;

8) tuleb toime koduse majapidamise ja pere eelarvega ning kaitub teadliku tarbijana; 9)
seostab Opitud teoreetilised teadmised igapdevaelus vajalike praktiliste oskustega;

10) kasutab erinevaid teabeallikaid loova mottetdo ja kielise tegevuse ithendamiseks;

11) véirtustab ja hoiab rahvuskultuuri ning teadvustab oma kohta mitmekultuurilises
maailmas.

Opitulemused
9. klassi 10petaja:
1) tunneb rd0mu iiksi ja koos teistega toGtegemisest ning mdistab t66- ja koostoooskuste

olulisust igapdeva- ja tulevases tooelus;



2) arutleb t60 ja tehnoloogia muutumise iile;

3) teeb teoks oma loomingulised ideed, kasutades sobivaid tehnikaid ja materjale;

4) kasutab looviilesannete tditmiseks materjali kogudes niitidisacgseid teabevahendeid ning

ainekirjandust;

5) tunneb ja védrtustab rahvaste kultuuripdrandit, omab iilevaadet valdkonnaga seotud

ametitest minevikus ja kaasajal;

6) analiiiisib enda loomingulisi ja tehnoloogilisi voimeid ning teeb valikuid edasisteks

opinguteks;

7) teeb tervislikke toiduvalikuid, koostab tasakaalustatud ja mitmekiilgse meniili ning

valmistab erinevaid toite;

8) tuleb toime koduse majapidamise ja pere eelarvega ning kéitub teadliku tarbijana.

Kasitoo ja kodundus IIT kooliastmes

Teema ja opitulemused

Oppesisu

Disain kavandamine ja rahvakunst

e arutleb moe muutumise iile;

e valib sobivaid roivaid, ldhtudes
nende materjalist, otstarbest, 1dikest,
stiilist ja enda figuurist;

e mairkab originaalseid ja leidlikke
lahendusi esemete ning rdivaste
disainis;

e kavandab isikupéraseid esemeid;

e tunneb peamisi eesti rahvuslikke
késitootavasid;

e kasutab inspiratsiooniallikana

e etnograafilisi esemeid;

e viirtustab rahvaste kultuuripdrandit

Tekstiilid roivastuses ja moelooming ajastu
vaimu peegeldajana. Moe, isikupéra ja
proportsiooni pdhimdtete arvestamine
kavandades. Sobivate lisandite valik stiili
kujundades.

Ideekavand ja selle vormistamine.
Kompositsiooni seaduspérasuste
arvestamine kdsitooeset kavandades.
Tekstiileseme kavandamine ja
kaunistamisviisid erinevates tehnikates.
Ornamentika.

Stimbolid ja mérgid rahvakunstis.
Kudumine, heegeldamine ja tikkimine eesti
rahvakunstis. Rahvardivad. Eesti
etnograafiline ornament tdnapdevase
roivastuse ja esemelise keskkonna
kujundamisel. Teiste rahvaste etnograafia
inspiratsiooniallikana

Materjalid ja t6o liigid

e Kkirjeldab keemiliste kiudainete
pohiomadusi, kasutamist ja
hooldamist;

e vordleb materjalide valikul nende
moju tervisele;

Tekstiilkiudained. Keemilised kiud.
Tehiskiudude ja siinteetiliste kiudude
saamine ning omadused. Tédnapdeva
kdsitoomaterjalid. Mitmesuguste materjalide
koos kasutamise véimaluste leidmine.




¢ valib ja kombineerib eseme
valmistamiseks sobivaid materjale,

e toovahendeid, tehnikaid ja
viimistlusvotteid

e votab loikelehelt 16ikeid, valib ja
ombleb Opetaja abiga sobiva
tehnoloog endale rdivaeseme;

e koob kirjalist pinda ning koekirju
koeskeemi kasutades, koob ringselt;

e leiab loovaid voimalusi kasutada
opitud kasitodtehnikaid.

Tikkimine. Tutvumine erinevate
tikanditega. Tikand loomingulise
viljendusvahendina. Vdimaluse korral
tikandi kavandamine ja loomine arvuti abil.
Omblemine. Kanga kuumniiske to6tlemine.
Roivaeseme Omblemine. Mootude votmine,
roiva suurusnumbri médramine, 16ikelehe
kasutamine ja 10igete paigutamine riidele.
Valitud rdivaeseme dmblemiseks sobivate
tehnoloogiliste votete kasutamine.
Omblustdd viimistlemine.

Kudumine. Silmuste kahandamine ja
kasvatamine. Ringselt kudumine. Kirjamine.
Erinevate koekirjade kudumine skeemi
jérgi. Silmuste arvestamine, eseme
kudumine ja viimistlemine.

Heegeldamine. Tutvumine heegeltehnika
vOimalustega.

To6 organiseerimine

e otsib iilesandeid tiites abi
niitidisaegsest teabelevist;

e esitleb voi eksponeerib oma t60d;
e tdidab iseseisvalt ja koos teistega
endale voetud iilesandeid ning

planeerib t66d ajaliselt;

e analiitisib enda loomingulisi ja
tehnoloogilisi vdimeid ning teeb
valikuid edasisteks opinguteks ja
hobideks.

Kasitootehnikate ja tekstiilitdostuse areng
ning seda mojutanud tegurid ajaloos.
Niitidisaegsed tehnoloogilised voimalused
ning uudsed votted roivaste ja tarbeesemete
valmistamisel. Omblemise ja kisitooga
seotud elukutsed ning voimalused
ettevotluseks.

Todvahendite ja tehnoloogia valik olenevalt
materjalist ja valmistatavast esemest.

To06 planeerimine tiksi ja rithmas toGtades.
Vajaliku teabe hankimine tinapdeva
teabelevist, selle analiiiis ja kasutamine.
Elektriliste tdovahenditega todtamine ja
nende hooldamine kasutusjuhendi jérgi.
Oma t60 ja selle tulemuse analiilisimine
ning hindamine.

To60 esitlemine, voimaluse korral néituse
kujundamine ning virtuaalkeskkonna
kasutamine t60 eksponeerimiseks.

Toit ja toitumine

e teab mitmekiilgse toiduvaliku
téhtsust tervisele ning pdhiliste
makro- ja mikrotoitainete vajalikkust
ja allikaid;

e anallisib toiduainete toitevaartust,
hindab nende kvaliteeti, tunneb toidu
erinevaid sdilitusviise ning
riknemisega seotud riskitegureid,

Makro- ja mikrotoitained, nende vajalikkus
ning allikad. Lisaained toiduainetes.
Toiduainete toitainelise koostise hinnang.
Mitmekiilgse ja tasakaalustatud pdevameniiii
koostamine ldhtuvalt toitumissoovitustest.
Internetipohised tervisliku toitumise
keskkonnad. Toiduallergia ja
toidutalumatus. Taimetoitluse ja dieetide
moju organismile. Toitumishdired.




e analiilisib meniiii tervislikkust ning
koostab tasakaalustatud ja
mitmekiilgse mentiii;

e teab toidu valmistamisel toimuvaid
muutusi ning oskab neid teadmisi
rakendada;

e vordleb eri maade rahvustoite ja teab
toitumistavasid mojutavaid tegureid.

Eestlaste toit ajast aega. Eri rahvaste
toitumistraditsioonid ja toiduvalikut
mojutavad tegurid (asukoht, usk jm).
Toiduainete muutused kuumtootlemisel,
toitainete kadu. Mikroorganismid toidus.
Toiduainete riknemise pohjused.
Hiigieeninduded toiduainete séilitamise
korral. Toidu kaudu levivad haigused.
Toiduainete sdilitamine ja konserveerimine.

Toidu valmistamise organiseerimine ja
tarbijakasvatus

e arvestab rilhmaiilesandeid tdites
kaasodpilaste arvamusi ja hinnanguid

e kasutab meniiiid koostades

e ainekirjandust ja teabeallikaid; 3.
kalkuleerib toidu maksumust;

¢ hindab enda huve ja sobivust toiduga

e seotud ametiks voi hobidega
tegelemiseks;

e tunneb tarbija digusi ning kohustusi,
reklaami mdju ostuotsustele;

e oskab koostada iirituse eelarvet

Meeskonna juhtimine. Suurema projekti
korraldamine alates meniili koostamisest
kalkulatsioonist ja praktilise t66
organiseerimisest kuni tulemuse
analiilisimiseni.

Toiduga seonduvad ametid.

Tarbija digused ja kohustused. Mérgistused
toodetel. Reklaam ja ostuotsustused. Teadlik
ja sddstlik majandamine.
Kokkuhoiuvdimalused ja kulude analiiiis.
Kulude planeerimine erijuhtudeks (peod,
tdhtpdevad jm).

Toidu valmistamine

e teab toiduainete kuumtootlemise
viise;

e tunneb peamisi maitseaineid ja
roogade maitsestamise voimalusi;

e valmistab retsepti kasutades
erinevaid kuumi ja kiilmi roogi;

e kiipsetab tainatooteid ja vordleb
erinevaid kergitusaineid.

Niitidisaegsed koogiseadmed, nende
kasutamine ja hooldus.

Kuumtootlemise viisid.

Maitseained ja roogade maitsestamine.
Supid. Liha jaotustiikid ja lihatoidud.
Kalaroad. Soojad kastmed. Kergitusained ja
tainatooted. VVormiroad ja vokitoidud.
Kuumt6ddeldud jérelroad.

Rahvustoidud.

Etikett

e koostab ldhtuvalt iirituse sisust
meniiii ning kujundab ja katab laua;

e vormistab ja kujundab kutse;

e rdivastub ja kéitub lirituse eripdra
arvestades;

e moistab lauakommete tihtsust
meeldiva suhtluskeskkonna loomisel

Koosviibimiste korraldamine. Kutsed.
Erinevate peolaudade kujundamine.
Peolaua meniiii koostamine Rdivastus ja
kditumine vastuvottudel, koduses peolauas,
kohvikus ning restoranis

Kodu korrashoid

e arutleb ja leiab seoseid kodu
sisekujunduse ning seal elavate
inimeste v tunneb erinevaid
kodumasinaid ja oskab neid
kasutusjuhendi jérgi késitseda;

Erinevad stiilid sisekujunduses.
Kodumasinad. Puhastusvahendite ohutu
kasutamine. Suurpuhastus




e tunneb pohilisi korrastustoid ja
tehnikaid;

e oskab puhastusainete ostmisel ja
kasutamisel lugeda kasutusjuhendit
ning moistab seda. ahel

Projektitood

e leiab iiksi vOi koostdos teistega
iilesannetele ning probleemidele
lahendusi;

e organiseerib paindlikult iihistood,
planeerib ajakava ja oskab jaotada
tooiilesandeid;

e suhtleb projektitod asjus vajaduse
korral kooliviliste institutsioonidega,
et saada teemakohast infot, seda
analiilisida, kriitiliselt hinnata ja
tolgendada;

e suhtub kaaslastesse heatahtlikult ja
arvestab teiste arvamust;

e moistab info kriitilise hindamise
vajalikkust ning kasutab infot
kooskdlas kehtivate seaduste ja
normidega;

e kujundab, esitleb ja pdhjendab oma
arvamust;

e viirtustab tootegemist ning
analiiiisib tdidetud iilesandeid ja
saadud tagasisidet.

Igal dppeaastal on ainekavas iiks dOppeosa,
mille puhul saavad opilased vabalt valida
Opperiihma ja projekti. Projektid vdivad olla
nii tehnoloogiadpetuse, kasitdo kui ka
kodunduse valdkonnast. Projektitéid voib
16imida omavahel, teiste dppeainete ja
klassidevaheliste projektidega ning
iilekooliliste ja pikemaajaliste
koolidevaheliste ettevotmistega.

Kodundus vahetatud opperithmades

e kasutab meniiiid koostades
ainekirjandust ja teabeallikaid,;

o teeb tervislikke toiduvalikuid ning
koostab tasakaalustatud ja
mitmekiilgse mentiii;

e valmistab retsepti kasutades
erinevaid kuumi ja kiilmi roogi;

e kalkuleerib toidu maksumust; kaitub
teadliku tarbijana.

Toiduainete toitainelise koostise hinnang.
Mitmekiilgse ja tasakaalustatud pdevamentiiii
koostamine ldhtuvalt toitumissoovitustest.
Internetipohised tervisliku toitumise
keskkonnad. Aedviljatoidud ja supid. Kala-
ja lihatoidud. Kiipsetised ja vormiroad.
Kéitumine peolauas, kohvikus, restoranis.
Puhastusvahendid ja nende omadused.
Kodumasinad. Hooldusmairgid.

Tarbija digused ja kohustused.




