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TRADITSIOONILISED RETSEPTID
POHJA- JA BALTIMAADE KOOGIST
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POHJA- JA BALTIMAADE TRADITSIOONILISTE JA KAASAEGSETE
RETSEPTIDE KOGU.
| OSA: > -
TRADITSIOONILISED RETSEPTID POHJA- JA BALTIMAADE KOOGIST.

Abstraktne

Pohjamoode/BoIti koogi traditsioonilised  retseptid,
sealhulgas Taani, Eesti, Islandi, Lati ja Leedu, fookuses
"kasutage kohalikku" ja seost Jatkusuutllkkusega

PohjaIaIBaItl vadrtus: Poh CI|CIIBCI|tI koogll on vdga
vana huvitav ajalugu, traditsioonid, retseptid,
meetodid. Tdanapdaeval holmab kokakunst vanu

traditsioone, jatkusuutlikkuse aspekte nagu
kultuuripdrandi  hoidmine ja kohalike toodete
kasutamine, kaasaegsete tehnoloogiate

integreerimine, uuendused ja _digitaliseerimine,
raiskamise vdltimine ja minimeerimine.

Tdiskasvanute koolitusprogrammide raames kavatseme
tugevdada NO LEFTOVER ideoloogiat mitte ainult
majapidamise ja amatddride tasandil, vaid ka

professionaalsel tasandil. Projekti partnerid
demonstreerivad uksikasjalikult, loominguliselt,
informatiivselt ja inspireerivalt Idhenemisviise, kuidas

integreerida stiilne ja kaasaegne
P6hjomaade/Baltimaade traditsioonilised kokakunstid
koos NO LEFTOVER meisterlikkusega koikidel kokakunsti
tasanditel.

Viide: Zvereva, O. et al (2024). Traditsioonilised retseptid
Pohja- ja Baltimaade kddgist. Nordplus Adult. NO LEFTOVER
Nordic/Baltic Culinary Arts: digitaalne  kursus  koos
koolitusmaterjalide ja -vahenditega téiskasvanute
koolitajatele.

Projekti ID: NPAD-2022/100489.

ISBN-kood: ISBN Code: 978-9934-643-00-2

Website: www.no-leftover-nordic-baltic-culinary-arts.com
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http://www.no-leftover-nordic-baltic-culinary-arts.com/

\) Nordplus

Sisukord

1.Projekti kirjeldus, eesmdark ja eesmargid

2.Projekti partnerite kirjeldus

3.Sissejuhatus

4.Juhendi eesmdark ja eesmdargid

5.Juhendi ja épivaljundite sintrihma kirjeldus, oodatavad
tulemused pdrast juhendi lugemist

6.Ulevaade ja kokkuvéte traditsioonilisest Pohja- ja
Baltimaade kokakunstist

7.P6hjo- ja Baltimaade traditsioonilise kokakunsti
ulevaade ja kokkuvéte — Taani

8.Ulevaade ja kokkuvéte traditsioonilisest POhja- ja
Baltimaade kokakunstist - Eesti

9.Ulevaade ja kokkuvéte traditsioonilisest P6hja- ja
Baltimaade kokakunstist — Island

10.Ulevaade ja kokkuvéte traditsioonilisest Pohja- ja
Baltimaade kokakunstist — Lati

ll.Ulevaade ja kokkuvéte traditsioonilisest P&hja- ja
Baltimaade kokakunstist — Leedu

12.Definitsioonid [ teooria tGlevaade:

« Kulinaaria kunst

« P6hja-/Baltimaa

- Jadlejadanud pole”

- ,Kasuta kohalikku”

« Jatkusuutlikkus

« Kulinaariakunsti jatkusuutlikkus

100% El JAANU

Foto:
Rubarber, I6uend
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13. P6hjamaade/Balti kédégi traditsioonilised retseptid -
Ulevaade

14. Péhjaomaade/Balti kéoégi traditsioonilised retseptid -
Taani — kokkuvéte

15. Pohjamoode/BaItl kéogi traditsiooniline retsept — Taani

"Smorrebrod”

16. Pohquaode/Bthl koogi traditsiooniline retsept — Taani
"Frikadeller”

17. P6hjomaade/Balti ké6dgi traditsiooniline retsept — Taani
.Floeskesteg”

18. Traditsiooniline retsept P&hjamaade/Balti kddgist —
Taani “Punane puder koorega”

19. Pohjquode/Baltl kéogi traditsiooniline retsept — Taani
"Roast Pork Taani rahvusroog”

20. Traditsiooniline retsept P6hjamaade/Balti kédgist -
Taani "Leverpostej’

21. Pohjomadde/Baltl k66gi traditsiooniline retsept — Taani
"Heeringas'

22. Pohjamaade/BoItl koogi traditsiooniline retsept — Taani
‘Tarteletter”

23. Pohquaode/Baltl k66gi traditsiooniline retsept — Taani
"Krebinetter”

24. Traditsiooniline retsept P6hjamaade/Balti kédgist -
Taani "Apple pork’

| 3
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25. Pohquaode/BoItl koogi traditsioonilised retseptid -

Eesti — kokkuvote

26. Pohjomaade/BaItl kéogi traditsiooniline
"Kérvitsasupp”

27. Pohquaode/BaItl koogi traditsiooniline
"Metsiku kuuslaugu salat”

28. POthmCIClde?BCIItI kéogi traditsiooniline
"Mulgikapsad®

29. Pohjomaade/Baltl k6ogi traditsiooniline
"Hernesupp”

30. POhjCImCICIde/BCIltI ké6gi traditsiooniline
"Kartulisalat®

31. Pohjomqqde/Bthl koogi traditsiooniline
"Tatar lihaga®

32. Pohjomoode/Boltl kéogi traditsiooniline
"Soljanka supp’

33. Pohquaade/Bthl koogi traditsiooniline
"Martsipan”

34. Pohjomoode/Boltl kéogi traditsiooniline
"Véileib kiluga®

35. Pohjomaqde/Boltl koogi traditsiooniline
“Verivorstid®

100% El JAANU

Foto:

retsept
retsept
retsept
retsept
retsept
retsept
retsept
retsept
retsept

retsept

Peedi lehed, Canva

Eesti
Eesti
Eesti
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Eesti
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Eesti
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Eesti

Eesti
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36. Péhjomaade/Balti kddgi
Island — kokkuvote

37. Péhjamaade/Balti kdogi
Island “Islandi lihasupp”

88. P6hjamaade/Balti koogi
Island "Plokkfiskur”

39. Pohjamqade/BaItl k6O
Island “Fiskibollur®

40. Pohjamaade/Balti koogi
Island “Lambalceri”

41. Pohjamaade/Balti kdog
Island "Rugbraud”

42. Péhjamaade/Balti koogi
Island "Steiktur fiskur”

43. Péhjamaade/Balti koogi
Island "Rabbabara-sulta®

44. Pohjamaade/Balti koogi
Island "Svidasulta®

45. Pohjamaade/Balti koogi
Island "Saltkjét og baunir”

46. Pohjamaade/Balti koogi
Island "Lambakcefa”

@ Nordplus

traditsioonilised

traditsioonilised
traditsioonilised
traditsioonilised
traditsioonilised
traditsioonilised
traditsioonilised
traditsioonilised
traditsioonilised
traditsioonilised

traditsioonilised

100% El JAANU

Foto:
Redis, |duend
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retseptid
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47. P6hjomaade/Balti kdéégi traditsioonilised retseptid — Léti
— kokkuvote

48. Pohjamaode/Boltl k6ogi traditsioonilised retseptid — Lati
"Kapsamenuu®

49. P&hjomaade/Balti koogi traditsioonilised retseptid — LAti
"Mustade herneste menuu

50. Pohjomaade/BoItl koogi traditsioonilised retseptid — LAt
"Metsmaasika menud’

ol. Pohquoode/BoItl koogi traditsioonilised retseptid — Lati
"Rukkimenuu”

92, Pohjomoode/Boltl k66gi traditsioonilised retseptid — Lati
"Meemenuu

93. Pohquqade/BoItl koogi traditsioonilised retseptid — Lati
"Piimmamenud”

o4, Pohjamoade/BoItl k6ogi traditsioonilised retseptid — L4ti
“Sealiha menuU

55. Pohquoode/Bthl koogi traditsioonilised retseptid — LAti
"Hapuoblika menud

96. Pohjomoode/Baltl kéogi traditsioonilised retseptid — Lati
"Munamenud*
57. Pohjamoode/Boltl ké6gi traditsioonilised retseptid — L&
"Peedimenud’

58. Pohjomoode/Baltl k66gi traditsioonilised retseptid —
"Kalamenuu®

99. Pohquqqde/Bthl ko&6gi traditsioonilised retseptid
"Seenemenuu’

100% El JAANU

Foto:
Joéhvikad, Canva
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60. Péhjamaade/Balti kédgi traditsioonilised retseptid —
Leedu — kokkuvote -

6l. POHJAMAADE/BALTI KOOGI| TRADITSIOONILISED RETSEPTID
— LEEDU "LIHATAIDIS TSEPPELINID"

62. P6hjamaade/Balti kdodgi traditsioonilised retseptid -
Leedu "PEEDISALAT"

63. Traditsiooniline retsept Pohjomaade/Balti kdédgist —
Leedu "HEERING KUIVATATUD METSASEENTEGA"

64. Traditsiooniline retsept Poéhjamaade/Balti kddgist —
Leedu "KORVAGA B RQ’{; .
65. Traditsiooniline retsept Péhquaade/Bolti koogist -
Leedu "ZRAZY KUIVATUD SEENTEGA

66. Traditsiooniline retsept Pdhjamaade/Balti kddgist —
Leedu "SHVILPIKAI (SVILPIKAI)"

67. Traditsiooniline: retsept ,EPc")hjpmoode/Bolti koogist -
feedu "PELMEENlDA\;@STl.KAGs&f (KOEMAD NINAD)"

68. Traditsiooniline retsept Péhjamaade/Balti kdédgist -
Leedu "CATFISH BALLS" A & e

69. Traditsiooniline retsept PShjamaade/Balti kédgist —
Leedu "CHIACCHIERE (ZAGARELIAI)® ™

70. P6hjomaade/Balti kéégi traditsiooniline retsept — Leedu
L\ JOVIKAKISSEL"

100% El JAANU
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Sisukord

71. Traditsiooniline retsept Poéhjamaade/Balti kddgist -
teised riigid — kokkuvéte

72. Traditsiooniline retsept Péhjomaade/Balti kddgist —
teised riigid Soome k66k — Karjala saiakesed

73. P6hjamaade/Balti kdé6gi traditsiooniline retsept — teised
riigid: Norra, pédraliha

74. P6hjamaade/Balti kddgi traditsiooniline retsept — teised
rilgid: Rootsi retseptid

75. Traditsiooniline retsept Péhjamaade/Balti kdogist —
teised riigid: Gro6nimaa

76. Traditsiooniline retsept P&hjamaade/Balti kddgist -
teised riigid: Faari saared

77. Nordic/Baltic Culinary Arts professionaalne keskkond

78. Praeguse oskusteabe, kokakunsti oskuste ja néutavate
pddevuste Ulevaade;

79. Pohjomaade/Balti  kulinaaria  jooks kasutatavad
tehnoloogiad

80. Professionaalne vorgustik P&hjamaade/Balti
kulinaariakunsti Ulejadkide jooks Kokkuvote Kokkuvéte
Viidete loetelu Lingid kasulikele ressurssidele Autorid,
kaastdolised

e

100% El JAANU

Foto:
Pardimuna,, Canva
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Projekti kirjeldus

.Projekti ,NO LEFTOVER Nordic/Baltic Culinary Arts: Digital
Course with Training Materials and Tools for Adult
Educators” eesmark, nr. NPHZ-2021/10049 eesmdrk on
tdiustada kokakunsti tdiskasvanute koolitajate
dpetamismeetodeid, keskendudes
P6hjomaade/Baltimaade traditsioonilisele ja
kaasaegsele koogile, jattes EI OLE JAAKID eri etappides,
sealhulgas koostisosade ja portsjonite planeerimisel,
toiduvalmistamisel, serveerimisel, muumisel, roogade
turustamisel ja ko6ogi kontseptsioonid, modistlike
tarbimisviiside leidmine jadkidele, vastutustundlik
|6ppfaasi jGatmete kaitlemine.

Pohjamaade/Balti lisavéértus

Kulinaariakunstil ja eriti P6hjaomaade/Balti kdédgil on
viga vana huvitav ajalugu, traditsioonid, retseptid,
meetodid ning kaasaegne kulinaariakunst hélmab neid
vanu traditsioone, jatkusuutlikkuse aspekte, nagu
kultuuripdrandi  hoidmine  ja  kohalike  toodete
kasutamine, kaasaegse ja traditsiooniline sdilitamine ja
ei jad tehnikaid, uuendusi ja digitaliseerimist.

Projekti ID: NPAD-2022/10049
100% El JAANU
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Foto:
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o Projekti partnerid

RIIK PARTNERI NIMI VEEBILEHT
LATI HOTE..LL.IKOOL VHOte"I www.hotelschool.lv
érikolledz
LEEDU Vilniuse kolledz www.viko.lt
EESTI MITRA www.mitra.ee

SAMM-SAMMULT N5
ISLAND KONSULTEERIMINE www.sfsradgjof.is

TAANI Com&Train www.comtrain.dk

Projekti ID: NPAD-2022/10049
100% El JAANU
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Foto:
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Sissejuhatus

Projekti NPAD-2022/10049 arendusprojektide tulemused
viivad valja téotatud uue kursuseni ,Digitaalne kursus NO
LEFTOVER P6hjamaade/Baltimaade kokakunstist
tdiskasvanute koolitajatele”, sealhulgas kursuse sisu ja
mooduli Ulesehituse  vdljatoétamine,  digitaalse
vormingu valik, kasutatavad meetodid ja materjalid.

Eesmdrk on parandada tdiskasvanute O6petamise
meetodeid, tdiskasvanute juurdepddsu OSppimisele,
parandada tdiskasvanudppe kvaliteeti ja vastata uutele
vOi muutuvatele vajadustele vastavalt
majutusettevotete pakkumiste eripdrade muutuvale
keskkonnale, kokakunsti mitmekesisusele ja
mitmekesistamise I&henemisviisidele, turismi
suundumustele. uued kogemused ja maitsed,
kaasaegne Uhiskond vajab tehnilist ja digitaalset
tdiustamist ja Umbervormindamist, keskendumist
jatkusuutlikkusele, et s@dsta traditsioone  ja
kultuuripdrandit ning globaalseid ja rahvuslikke
ressursse vastutustundliku tarbimise ning kohalike
toorainete ja muude ressursside kasutamise kaudu.
Kursusearendus toetab koolitusvéimaluste arendamist
Opetajatele, mentoritele ja teistele pedagoogilisele

personalile tdiskasvanuhariduses projekti
koordinaatorile, koéigile projektipartneritele ja teistele
organisatsioonidele ning eraettevotetele,

avalik-6iguslikele organisatsioonidele, kuna kursus on
optimeeritud toode erinevatele tdiskasvanute koolitajate
kategooriatele. Projekti ID: NPAD-2022/10049
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i eesmark ja eesmargid

.Péhjamaade/Balti kédgil on véiga vana huvitav ajalugu,
traditsioonid, retseptid, meetodid. Tanapdeval hélmab
kokakunst vanu traditsioone, jatkusuutlikkuse aspekte
nagu kultuuripdrandi hoidmine ja kohalike toodete
kasutamine, kaasaegsete tehnoloogiate integreerimine,
uuendused ja digitaliseerimine, raiskamise vdltimine ja
minimeerimine. Tdiskasvanute koolitusprogrammide
raames kavatseme tugevdada NO LEFTOVER ideoloogiat
mitte ainult majapidamise ja amatdoride tasandil, vaid

ka professionaalsel tasandil. Projekti partnerid .
demonstreerivad Uksikasjalikult, loominguliselt, d
informatiivselt ja inspireerivalt Idhenemisviise, kuidas |
integreerida stiilne ja kaasaegne

P6hjamaade/Baltimaade traditsioonilised kokakunstid

koos NO LEFTOVER meisterlikkusega koikidel kokakunsti
\ tasanditel. Kursust kujundavad viis projekti tulemust on
.'Jll atraktivsed  materjalid, vahendid, mis aitavad
. | tdiskasvanute koolitajatel tésta oma tdiskasvanud
\ Oppijate vdlist ja sisemist motivatsiooni rakendada |
. kokakunstis NO LEFTOVER péhimétteid.




@ Nordplus

Juhendi ja 6pivaljundite sihtruhma kirjeldus,
oodatavad tulemused pdarast juhendi
lugemist

Tdiskasvanute koolitajate esmaseks sihtrdhmaks on
tdiskasvanud koolitajad, kes to6tavad kulinaarse kunsti

programmidega nii professionaalsel kui ka
amatéortasandil.

‘Lisaks on teiseseks sihtrihmaks tdiskasvanutega
tegelevad tdiskasvanute koolitajad

sotsiaalprogrammide raames, vaba aja tegevused,
ettevotluskoolitused ja juhendamine, elukestva &ppe
té6toad, seminarid, voérgustikuudritused, kuhu on
poéimitud kokakunsti tegevused, toidu serveerimisega
dritused.

-Ametliku, informaalse jo/véi mitteformaalse
tdiskasvanuhariduse I6ikes;

‘Nii Gld- kui ka kutsedpet;

100% El JAANU

Péhjamaade/Balti lisavaartus
Projekti ID: NPAD-2022/10049



100% El JAANU

* Millised marjad kasvavad Islandil?

* Kas Taanis kasvavad
linaseemned?

Kas islandlased soovad balti kilu
agu balti elanikud?

sulanud tépp (rasv) on
tadpiline koigile Baltimaadele,
!lsldndlle ja Taanile?

* Millistes Pohja- jo‘Baltimdcides on S
ﬁ@fjdjOOklo j RS,  VIESNICU BEZNESA KOLEDZA

itra
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Pohja-Balti piirkond hélmab Taanit, Eestit, Soomet,
Islandit, Latit, Leedut, Norrat ja Rootsit ning Gréonimaa,
Ahvenamaa ja Faédri saarte autonoomset piirkonda.
Ajalooliselt on need riigid olnud omavahel seotud ja
uksteisega suhelnud sajandeid. Vastastikune
kaubandus on olnud otsustav tegur, mis seda suhtlust
hélbustab. Viimastel aastakiimnetel on P6hjamaad ja
Balti riigid tihedamaks muutunud, tehes koostood
sellistes klsimustes nagu ringmajandusmudelid,
regionaalne julgeolek ja digitaalne transformatsioon.
(Pohjamaade Ministrite N6ukogu, 2020.)

Péhjamaade/Balti lisavéértus Projekti ID: NPAD-
2022/10049

100% El JAANU

Sl
pollud, Canva.
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Taani maitse on pdnev segu, mis hélmab nii New Nordic
k66gi gurmee aspekte kui ka traditsioonilist kohalikku
ko oK.
Tuntud oma toiduainete, nagu peekon, 6lu, piimatooted,
kala ja mereannid ning kapsised, korge kvaliteedi
poolest. Taani on mahetoidu osas liider, kuna suur osa
toidutootmisest toimub tihedas kooskdlas loodusegoa.
(Baltic Sea Cuisine. 2024.) Kasutades traditsioonilisi
tooraineid nagu kartul, juurviljad, kapsas koos kohalike
drtidega ja palju muud traditsioonilist toitu, suudavad
osavad kokad Taanis luua suurepdraseid ja
meeldejéévaid maitseelamusi. (Baltic Sea Cuisine.
2024.) Taani pole — nagu iga teine riik — Gksildane kaljuy,
mida ei méjuta rahvusvahelised traditsioonid ja trendid.
Kdlastajad ei tohiks olla dllatunud, kui nad leiavad
traditsioonilise Taani koogi korval polju daratuntavaid
rahvusvahelisi roogasid. Paljud restoranid pakuvad
traditsiooniliste Taani roogade ja ‘imporditud” roogade
kombinatsiooni. M6nikord imporditakse ja katsetatakse
traditsiooniliste roogade proovimiseks ja tdiustamiseks
rahvusvahelise ké6gi elemente. (BCI|tIC Sea Cuisine.
2024) Kui toidupdrand voéib olla mdénevéorra jaik, siis
Taani kokad on valmis esitaoma vdljaokutseid ja
katsetama traditsioonilisi roogasid, et luua klassikalistele
roogadele uusi p6d6rdeid. (Laqnemere k6dk. 2024.)
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Eesti k6dk on kujunenud traditsioonilise talu- ja
talukokkamise ning pakkumise baasil, jargides hiljem
linnade kokandustraditsioone. Kasutamine kodumaiste
ja kohalike sh. mahe, toiduained on Eesti toidukultuurile
omane. Erinevad aastoojad valjenduvad Eesti toidulaual
selgelt. Varskemate ja kergemate suve- ja sugisroogade
kérval domineerivad talvel ja kevadel toidulaual
hoidised ja lihatoidud. Kevad on kalaroogade, suvi
marjade aeg ning sugis seene- ja ulukiroogade aeg.
(La@inemere koodk, 2024).

—— —
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Eestlastele meeldib teada, kust nende toit pdrit on.
Seetottu votavad paljud arukad linnaelanikud aega
pbldudele ja naudivad aastaringselt oma té66 vilju.
Selline kirg on Eesti restorane suuresti inspireerinud
olema loomingulised ja kasutama kohalikku toodangut.
(Laénemere kddk, 2024).

Lusikatdis péhjamaist vingerpussi

Sarnaselt  Eesti  kultuuriga on  ka  siinsesse

maitsemaitsesse immutatud meie Iahiriikide paremikku.

Siit leiate jalgi Skandinaavia, Vene ja Saksa koéokidest.

(Baltic Sea Cuisine, 2024) Eesti kokad, toitlustusasutused

ja jaemuujad mabistavad Eesti k66gi olemust ja tulevikku

sarnaselt gBaItic Sea Cuisine, 2024).

. Leival on eesti keeles vihemalt kolm erinevat nimetust —
nii me pdatsiga tésiselt tegeleme. Ohukese krébeda
koorikuga must rukkileib on tervislik ja viga omandoline
kingitus, mida oma Eesti reisilt tagasi tuua. (Ld&dnemere
kook, 2024).

Taimetoit- ja veganisdbralikke gurmeekohti kerkib Eesti
suurematesse linnadesse nagu seeni pdrast vihnma ja
kui teema juures: kas oled proovinud Eesti kukeseeni?
(Laénemere kddk, 2024).

Eesti vanaemad on tdeliselt maailmameistrid moositeos
ja koogiklUpsetamises. Kas soovite seda ise maitsta?
Noh, suunduge maale véi kohalikule vdliturule, kus otsige
purke mustsdstra-, mustika- v6i astelpajumoosi ja
marineeritud  kéo6givilju, ning proovige sudalinna
s6bralikku pagaridrist kohevaid kooke, krémpsu ja

pirukaid. (Ladnemere kodk, 2024).
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Islandi toit on tuntud oma vdarskete koostisosade ja
ainuloadsete roogade poolest. Toiduhuvilised kogu
maailmast tulevad saarele, et proovida ikoonilisi Islandi
kooki, nagu kdadritatud hai ja maitsev skyr jogurt. Lugege
kdike, mida peate teadma traditsioonilise Islandi toidu,
selle ajaloo ja selle kohta, kust seda tdnapdeval leida.
Islandi toidumaastik ei valmista pettumust isegi kdige
innukamatele toidusopradele. Islandi koogi tugisambad
on liha, piimatooted ja kala. Pikka aega ei kasvatanud
islandlased rohelisi kéogiviliju ega puuvilju. Ounad ja
apelsinid olid luksuskaubad, mida saadeti riiki ainult
suurte pidustuste, nditeks jéulude ajal.

Varem tuli Islandi toitu sdilitada nii, et see sdiliks pikka
adega. See tdhendas, et islandlased pidid olema
loomingulised. Seetéttu hakati roogasid sagel
kddritama, suitsutama, soolama ja soolama. Toitu
sdilitati iseqi jello sees, et hoida seda s66davana.

7 \ Péhjamaade/Baltilisavaartus
1 Projekti ID: NPAD-2022/10049
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| -- de ja kokkuvéte traditsioo
a- ja Baltimaade kokakunsti

Latis on rikkalikult kulinaarseid traditsioone, sest riik asub
Euroopa ristteel ja seetdttu on sajandite jooksul tulnud
mojutusi teistelt rahvastelt idast ja Iddnest. Lati kook on
selgelt hoodjaline, sest meil on neli aastaaega ja igauks
neist pakub spetsiifilisi tooteid ja maitsvaid horgutisi.
Meie mendus on palju roogasid metsast, vetest,
niitudest v6i oma aiast — selle leiab logost "Lati kdok™
\ simbolitest. (The Association of Latvian Rural Tourism
"'m “Lauku celotajs” (2014).
Arusaamine maitsvast ja toitvast toidust on aja jooksul
muutunud. Traditsioonilised retseptid on kohandatud
rasvakoguse vdhendamiseks ja roogade struktuuri
kergemaks muutmiseks. Lati restoranid pakuvad
roogasid, mis pakuvad kdige dllatavamaid
kombinatsioone Lati maakohtadest, niitudest,
metsadest ja veekogudest, sdilitades nii kasutatavate
koostisosade hooajalisuse.
Latlased on kulalislahked ja toovad kulla tulles kingitusi
ning lahkudes annavad alati Ghe tee eest. (Ld&Gnemere
kdok. 2024).

-_——
s Projekti ID: NPAD-2022/10049
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LATVIESU VIRTUVE.

Logo “Lati kook” tostab esile kohad,
kus saab nautida Léti roogasid: nt,
kartul heeringa ja kodujuustuga,
suitsuliha ja kala, kartulisalat, ‘
jahutatud supid, hapuoblikas supp,
metsseene  kaste, tanguvorst,

sedfilee hapukapsaga , Kihiline
rukkileib, Porgandikuklid. (Lauku

celotajs, 2024). ’ y ‘
TN o ‘/



LATI

Ulevaade ja kokkuvéte traditsioonilisest
Pohja- ja Baltimaade kokakunstist

Kuni 12. sajandi I6puni asustasid Lati territooriumi
peamiselt erinevad balti héimud (Zemitis et al., 2016).
Nagu kogu piirkonnas, kasvatasid inimesed selliseid
pollukultuure nagu rukis, nisu, oder, kaer, hirss ja kanep;
peeti kariloomi, nt lehmi, hobuseid, sigu, lambaid ja kitsi;
tegeles jahi ja kolopuuglga tarbis ulukiliha, mage- ja
merekala ning kogus marju, pdhkleid ja seeni. Esialgu
tarbiti saaki tdisteratoodete keetmisel ja putru
keetmisel; alles alates 10. sajandist, kui piirkonda ilmusid
kdsiveskid ja leivaahjud, hakati kipsetama kadaritatud
odra- ja rukkileiba. Toidu maitsestamiseks kasutati
sibulat, kGlslauku ja valget sinepit. Ainus magusaine,
mis oli saadaval, oli mesi; metsamarjad ja
sarapuupdhklid olid ilmselt kbéige populaarsemad
magustoidud. Traditsioonilised joogid olid sel ajal vesi,
varske ja kdadritatud kasemahl ning taimeteed, mida
kasutati ka ravimina (Pigozne, 2022).

Lati kulinaarias on mojutusi nii idast kui Iddnest. See on
selgelt hooaqjaline, podrates suurt réhku looduslikule
toidule. Kevad toob kasemahla, suvine pooripdev
kb6mnejuustu ja Slle. Sugisel muutub seenelkaimine ja
johvikakorjomine rahvuslikuks kinnisideeks. Talv on
suitsuliha  ja -kala, soojendavate suppide ja
peekonipirukate aeg. Lihtsaimate suupistete jaoks madari
rukkileivaviilule lintsalt kanepivdid ja mett! gLédnemere
kdoOk, 2024).

P6hjamaade/Balti lisavéértus Projekti ID: NPAD-
2022/10049

Foto: linaseemne lill,
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Kuigi Leedu ko66k on sajandite jooksul arenenud ja
muutunud, on elanikkonna toitumisharjumused nii
minevikus kui ka praegu looduse ja selle pakutavate
maiuspalade poolt dikteeritud. Suvel s60b enamik
leedulasi omakasvatatud koogivilju, metsadest ja
niitudelt kogutud marju ning sugisel kogu aiasaaki,
puuvilju ja seeni; talvel ja kevadel on neil aga riiulid tais
erinevaid moose, isepressitud mahla, marineeritud
seeni, kurki, tomateid ja muid juurvilju. (Lddnemere kdok.

2024).
Riigi rahvuskoédgiga tutvumiseks tuleb kindlasti maitsta
“tsepeliine”, pruuni rukkileiba, kohupiimajuustu,

kdlmsuitsupeekonit, védaraid, kugeleid, skilandisid ja
I suitsukala. Suvel armastavad leedulased erinevaid
kGlmsuppe, millest populaarseim on kilm peedisupp.
See on kuUlm supp hapupiimast, peedist, kurgist |a
kovaks keedetud munast, palaval pdeval vaga
varskendav. Mesilasmesi on vdga levinud ka Leedus
ning seda kasutatakse erinevate toitude ja jookide
5 valmistamisel. (Baltic Sea Cuisine. 2024.) Kuigi Leedu on |
vdike riik, on erinevatel etnilistel elanikel erinevad |
. lemmiktoidud. Samu roogasid valmistavad
koduperenaised riigi eri piirkondadest Usna erinevalt. |
(Léanemere kdok. 2024). ;?‘5
. Leedu k66k on tuntud musta rukkileiva, suure
kartuliroogade, piimatoodete ja suitsuliha poolest.
Leedulased on uhked kohalike karu-, médu- ja
5 puuviljaviinapuude vanade traditsioonide Ule. Leedu
* niitudelt pdrit Urdid ja taimed koos pdlismetsade
by marjade ja seentega muudavad Leedu hooajalised
\ toidud veelgi vérvilisemaks. (Laénemere kdok. 2024).
. Péhjamaade/Balti lisavéértus Projekti ID: NPAD- |
L 2022/10049 AN

"# & . Y y LY
100% EI JAANU ,P
| Ty




KOKAK

P /) Défmltsloon teoq'-LﬂJIGVQ

- Kui terminit lahutada, t&éhendab kulinaaria “seotud toidu
valmistamisega® ja kunst viitab mis tahes laiale
huvialale. Lihtsamalt o6eldes viitab kokakunst toidu
valmistamise,  toiduvalmistamise,  esitlemise ja
teenindamise kunstile. Sageli voib see olla restoranis
s6Omise vormis, kuid kulinaarne kunst voéib viidata
kdigile t0|tlustqm|segq seotud elukutsetele.
. (zuberbuehler, A, n/d).
Kas olete kunagl moéelnud, miks moéni toit on nii
vastupandamatu?  Tegelikult on  see  tegurite
kombinatsioon, mis stimuleerib k&iki meie meeli! Iga
aspekt, alates esitlemisest taldrikul  kuni aroomi,
maitsete ja tekstuurideni meie suus, aitab kaasa meie
rahulolule toiduga. On téesti tdhelepanuvadrne, kui palju
| vaeva Uhe roa loomiseks kulub, kas pole? Kulinaarses
kunstis on meie kohustus tagada, et kdik meeled oleksid
taielikult rahul. (Zuberbuehler, A, n/d).
Vilunud kokakunsti professionaal maistab toidu
atraktiivse ja isudratava esitlemise tdhtsust. Nad
votavad aega tagamaks, et roog mitte ainult ei
maitseks maitsvalt, vaid ndeks ka ahvatlev vdlja ja
I6hnaks sensatsiooniliselt. Kasutades kaiki saadaolevaid
tooriistu, pulavad nad neid olulisi tegureid Uhtlustades
luua taiusliku kulinaarse kogemuse.

KULINAARIAKUNSTI PROTSESS

1. Koostisosade valik ja retseptide koostamine
\ 2. Toidu valmistamine: professionaalsed tehnikad ja
protsessid

3. Plaatimise kunst: loominguline ja dekoratiivhe
toidulavastus
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Péhjamaad hélmavad Taani, Norra, Rootsi, Soome ja Island
ning Faari saared, Gré6nimaa ja Ahvenamaa. (P6hjamaade
N6éukogu ja P6hjamaade Ministrite N6ukogu, 2024).

Balti riigid on: Lati, Leedu, Eesti.

Péhjala-Balti véi Péhjala/Balti kook?

Nordplusi abikélblike riikide nimekirja jargi:

Péhjamaadest - Taanist, Norrast, Rootsist, Soomest, Islandilt,
Balti riikidest - Eestist, Latist, Leedust - ning Ahvenamaa, Faari
saarte ja Grodnimaa autonoomsetest piirkondadest.
Péhjamaad, Pohja-Euroopa riikide rihm, kuhu kuuluvad
Taani, Soome, Island, Norra ja Rootsi. Nimetus hdlmab Fadari
saari ja Gréoénimaad, mis on Taani autonoomsed
saarepiirkonnad, ning Ahvenamaad, mis on Soome
autonoomne saarepiirkond. (Zeidan, A., 2024)

Seda  terminit  kasutatakse @ moénikord  vaheldumisi
Skandinaaviaga, Péhja-Euroopa poolsadre piirkonnaga, mis
on Pbéhjamaade geogradfiline tuum. Skandinaaviat
madratletakse tavaliselt siiski piiravamalt ja see Vviitab
peamiselt Norrale, Rootsile ja Taanile. (Zeidan, A, 2024)

NB8 (Nordic - Baltic Eight) on mitteametlik
(institutsionaliseeritud) regionaalse koost66 formaat, mis
hélmab Taanit, Eestit, Soomet, Islandit, Latit, Leedut, Norrat

ja Rootsit. (Leedu Vabariigi Vélisministeerium, 2014,

uuendatud 2023).

P6hjala-Balti kogukond on Uks kolmest peamisest Péhja-
Euroopa kogukonnast: PAhjala, Lddnemere ja Lddnemere
lirkond.

P6hjala-Balti kogukond on Uks kolmest peamisest Péhja-
Euroopa kogukonnast: need on P&hjamaad, Lddnemere ja
Lddnemere piirkond.

Pohja- ja Baltimaade
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Toidu raiskamine on madarkimisvadarne ulemaailmne
probleem, kus igal aastal Iadheb kogu maailmas raisku ligi
kolmandik sé6davast toidust (Food and Agriculture
Organisation, 2011). Toidu raiskamine tekib siis, kui
inimestele tarbimiseks méeldud s66dav materjal visatakse
ara tarbijate  ostuotsuste  voi jaemildjate  ja
toitlustusteenuste pakkujate otsuste tottu (Food and
AgricultureOrganisation, 2019). Toidujéiéitmetel on olulised
majanduslikud, keskkonna- ja sotsiaalsed tagajdarjed
(Roodhuyzen et al., 2017). Uhinenud Rahvaste
Organisatsioon on seadnud sééstva arengu eesmargi (SDG)
12.3, mille eesmdark on vdahendada 2030. aastaks 2030. =
aastaks poole vorra Ulemaailmset toiduraiskamist inimese
kohta jaemuugi- ja tarbijatasandil ning vahendada
toidukadu tootmis- ja tarneahelates (Food and Agriculture -
Organisation, 2019). 5 (Artiklist Aloysius a, N., Ananda q, J., '
Mitsis a, A. Pearson, D., 2023).

Lisaks méjutavad toidujadkide tekkekditumist majapidamises
kasutatavad toidukditlemisoskused ja -teadmised ning
infrastruktuurirajatiste kattesaadavus ja juurdepddsetavus.
Sunteesitud kirjanduse péhjal on vdlja téétatud Leftover Food
Waste Generation Behavior (LFWGB) raamistik. Raamistik
kontseptualiseerib psuhhosotsiaalseid, isiklikke ja elustiili
tegureid, mis poéhjustavad kodus jarelejaédanud
toiduhalduskditumist. Kodumajapidamiste toidujddtmete
vihendamise  sekkumistes ja  kampaaniates  tuleb -
esmatdhtsaks pidada toidujadkide vahendamist koos
tarbijate toidukorra planeerimise ja toiduvalmistamise
osku§,tega. (Aloysius a, N, Ananda q, J., Mitsis a, A. Pearson, D.,
2023).

Ulejadkide taaskasutamise planeerimine toidukordades,

jadkide éigetes konteinerites hoidmine ning toidujadakide ja

koostisosade kiilmutamine on olulised jaakide kditlemise
rutiinid, mis on negatiivselt seotud toidu raiskamise A
kaitumisega (Stancu et al., 2016; Zain! & Hassan, 2019) ja on

seotud raisatud toidu majanduslik P&y GC(WI' adigir

2021). (Artiklist Aloysius a, N., Ang S&ip! nPABS 05 1049

Pearson, D., 2023). !!
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Toidujacike (edaspidi lahidalt "jacigid”) peetakse
kodumajapidamises tekkivate toidujaatmete uheks
pohikomponendiks (Aschemann-Witzel et al., 2019; Quested &
Johnson, 2009; Silvennoinen jt, 2014; Williams jt, 2014). 2012; Zainal
ja Hassan, 2019). Ulejéégid on toit, mis tekib Uhe toidukorra ajal ja
muutub seejérel sellest toidukorrast lleliigseks véi lile (Andrews et
al., 2018). Ulejéégid hélmavad varem valmistatud toitude
mahajadke (Cappellini, 2009; Evans, 2012; Porpino jt, 2015) ja toidu
koostisosade Ulejadki, mida on kasutatud toidu valmistamisel, kuid
mida ei kasutatud taielikult toidu valmistamisel (Evans, 2011, 2012).
Aloysius a, N, Ananda a, J.,, Mitsis a, A. Pearson, D. (2023) peavad
toidujadke toiduks, mis toodetakse voi ostetakse Uhe toidukorra ajal,
muutuvad sellest toidukorrast tlejéégiks véi Ule jadb, mis hélmab a)
valmistatud, kuid mitte taldrikuga kaetud toitu, b) plaaditud, kuid
sbéémata toitu, ¢) jérelejaénud koostisosad d) vii éra toidujadagid ja e)
internetist tellitud toidujadagid.
Funktsionaalsuse, ulatuse ja pdritolu pdhjal on toidujadkidele
omistatud mitu médratlust. Roe et al. (2020) defineerib toidujééke kui
toiduaineid ja toidu koostisosi, mis jadvad pdrast toidukordade
valmistamist ja I|6petamist kasutamata. Sarnaselt viidatakse
ulejaagiks s6omata jaddnud toidujédke, mida inimene oleks véinud
stUa (Krishna & Hagen, 2019). Kui neid jadke ei salvestata ja hiliem
dra ei tarbita, muutub see toidujagtmeteks (Lico et al, 2018).
Kombineerides Ulaltoodud kahte ideed (Tucker & Farrelly, 2016, Ik 684),
defineerige toidujadgid valmistoiduna, mis “jéetakse kasutamata voi
kasutatakse ainult osaliselt jo seejdrel kérvaldatakse'. Serveeritud
toidu osa, mis visatakse dra, nimetatakse taldrikujgdtmeteks
(Williams & Walton, 201). Dolnicar et al. (2020) defineerivad
« taldrikujgdtmeid kui toitu, mis jaetakse taldrikule sé6gikorra 16pus
soomata. Samast ideest Idhtudes, kuid edasi analtusides, on
Andrews et al. (2018) tuvastasid inimese taldrikul séémata jéénud
Itoiduportsjonid ja toidukorras lisatoidu, mis on tehtud kavatsusega
hiljem tarbida, kuid mida I6puks ei s66dud toidujaadtmetena. Ménikord
tuuakse vdljaspool kodu tarbitud toidujédgid koju konteinerites, mida
sageli nimetatakse "koerakottideks" (van Geffen et al, 2016) ja seejdrel
vastutavad leibkonnad nende kditlemise eest.
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Kuna aga jéadkide taaskasutamise protsess héimab toidu
valimist, sorteerimist, sdilitamist ja umberto6tamist, néuab
jadkide taaskasutamine siiski aega ja t66d koéogis
(cappellini, 2009). Toidujddéikide taaskasutamine néuab
rohkem joupingutusi jadkide sailitamisel ja sellest, mis alles
jaéab, uue eine loomiseks (Visschers et al., 2016). Cappellini ja
Parsons (2012) mainisid, et tdiesti uue eine valmistamine,
kasutades vana roa jadke, nduab liiga palju aega ja vaeva.
Ulejadkide taaskasutamine néuab suurt paindlikkust
meniii koostamisel (Silvennoinen et al., 2014).
Toidujaédtmete vahendamise takistuseks peeti ajapuudust
toiduvalmistamise Ulejédkide planeerimiseks (Kim et al.,
2020). sellises olukorras véivad leibkonnad (ilejadcigid dra
visata, kuna see sdadstab aega ja vaeva jadkide
sorteerimisel ja soojendamisel ning sdédstab ruumi nende
ladustamisel (Ang et al., 2021). (Aloysius a, N., Ananda q, J.,
Mitsis a, A. Pearson, D., 2023).

Tarbijate kehvad toidukdaitlemistavad ning toidu kaitlemise
alaste teadmiste ja oskuste puudumine toovad kaasa
toidujciéikide suurenemise, mis omakorda pohjustab
suuremat toiduraiskamist. Suutmatus méista pereliikmete
maitset ja toidueelistusi podhjustab leibkondades
toidujédkide suurenemist (Teng et al., 2021). Suurenenud
portsjonite suurus ja toidu valmistamine tle vajaliku taseme
on toidujadikide tekke peamised péhjused (Haque et al.,
2022; Krishna & Hagen, 2019). Puuduvad kéégioskused ja -
teadmised toidujddkide taaskasutamiseks pohjustavad
uleliigse toidu araviskamist (llakovac et al., 2018; Romani et
al., 2018) ja seda peetakse toidujaatmete védhendamise
takistuseks (Kim et al., 2020).

(Artik)list Aloysius a, N, Ananda q, J., Mitsis a, A. Pearson, D,
2023).
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Hariduskampaaniad toidu vdrskuse, kélblikkusaja ning
toidujadkide taaskasutamise ja muundamise kohta
hoiavad éra toidujadikide raiskamise (Principato et al., 2015).
Toidutarbimise paremat haldamist kdsitlevad
koolitusprogrammid parandavad toidujadkide
taaskasutamise oskust (Savelli jt, 2020) ning tarbijate
koolitamine toidujdadkide ohutuks kasutamiseks voib
viahendada kodumajapidamistes raisatud toidu hulka
(Visschers et al., 2016). Sekkumisprogrammid leibkondade
toidujadkide tarbimise edendamiseks voiksid keskenduda
teadmiste pakkumisele jaakide sobivate
sdilitamismeetodite kohta (Schmidt & Matthies, 2018) ja
kuupdevade mérgistamise kohta (Portugal et al., 2020).
Teabe- ja hariduskampaaniad selle kohta, kuidas
toidujcadke taaskasutada nii, et maitse voi kvaliteet oleks
vihenenud minimaailselt, kérvaldavad lingad tarbijate
teadmistes toidukditlemise kohta ja vahendavad ulejadkide
araviskamisest saadavat rahulolu (Ang et al., 2021).

(Artik)list Aloysius a, N, Ananda q, J,, Mitsis a, A. Pearson, D.,
2023).
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\ Kohallk hcmklmlne on mldagl enamat kui lihtsalt moesdna;

see on strateegia, mis muudab jatkusuutlikud dritavad.

. Véikepdllumajandustootjatest  kasitoolisteni — kohaliku
hankimise kui osana teie ettevotte jdtkusuutlikkuse | B’
tagamise plilidlustest on lugematu arv eeliseid. (Deb Dulal 3
Das, 2023). — day . !'5
Kohaliku hankimise eelised jatkusuutlikele ettevotetele:
Jatkusuutlikke ettevétteid, kes palkavad kohaliku hankimise h_;-'
prioriteediks hankivaid ettevétteid, ootavad morklmlsvoqrsed e
eelised. Toetades otseselt kohalikke pdllumehi ja tootjcud
téokohtade ja sissetulekuga, aitab kohalik hankimine elavdada
piirkondlikku majandust. Lisaks vd@hendab see kaupade
transporditasusid ja susiniku jalajélge suurtes piirkondades. ..
(Deb Dulal Das, 2023).

Sddstva arengu eesmdrkide saavutamiseks moelge kohalikule
tasandile. Kohaliku toote kasutamine on méttekas nii teie
rahakotile kui ka keskkonnale ning aitab kaasa paljudele
sédstva arengu eesmadrkidele. (SDG fond. (n.d.)




' 100% El JAAN

Moned napundited kohaliku toidu
valmistamiseks:

.Minge péllumeeste turgudele: nii saate toetada kohalikke
tootjaid, kohalikku majandust ja soodustada kohalikku
téohoivet. Lisaks saate proovida tooteid, mida ei pruugi
supermarketites leida!

2.Kontrollige toote pdritolu: tanapdeval veetakse toitu sageli tle
poole maailma, et see oleks aastaringselt saadaval
supermarketite riiulitel. Kuid kohalikud hooajatooted kipuvad
olema odavamad, vdarskemad, vdhem lisandite voi
sailitusainetega ning nende valimine on veel Uks viis kohalikku
majandust toetada.

3.Planeerige hooajamenuid: saate teada, mis on hooaqjal, ja
koostage menuud selle jdrgi. See tagab teie toitumise
mitmekesisuse aastaringselt ja tdhendab, et kasutate
véarskeid maitsekaid tooteid. Kui tunnete end eriti
seiklushimulisena, véib invasiivsete, voorliikide taime- ja
loomaliikide sd6mine olla ainulaadsete retseptide allikas,
aidates samal ajal tasakaalustada kohalikke 6kostisteeme.

4.Muutke oma tagaaed, aknalaud véi katus kéogiaiaks: Ukskdik
kui véhe ruumi teil on, on palju asju, mida saate odavalt ja
lihtsalt ise kasvatada. Maitsetaimed, nagu petersell,
iparmunt véi basiilik, vajavad kasvamiseks véga vahe ruumi
Ja véivad téesti aidata teie roogasid muuta.

5.Kasutage védhem téoédeldud toitu: ostke kvaliteetsemat
varsket toitu ja seejdrel kasutage seda téhusamait,
vdhendades toidujadtmeid, sGdstes toidujadke ja planeerides
toidukordi ette. See sddstab raha ja toetab ressursside

téohusamat kasutamist. (SDG fond. (n.d 5

P6hjamaade/Balti lisavééirtus
Projekti ID: NPAD-2022/10049



Jatkusuutlikkuse definitsiooni moistmiseks voib seetdttu
kasutada keelelise mbistmise eksperdi kasutamist.
Seega, kui kasutate Uldise mdadratluse madramisel Oxfordi

keelte  kasutamist, Utlevad nad; “Loodusressursside
ammendumise valtimine okoloogilise tasakaalu
sdilitamiseks" (https://languages.oup.com/google-

dictionary-en/) Kuid selleks, et mdista terminoloogiat
tdnapdevaste standardite jargi laiemalt jo praktilisemalt
rakendatud viisil , Vv6ib poédrduda kbdige ' sagedamini
kasutatava jatkusuutlikkuse definitsiooni poole, nagu URO
1987. aastal Brundtlandi komisjoni aruandes "Meie Uhine
tulevik® mdadratles "oleviku vajaduste rahuldamise, ilma et see
kahjustaks tulevaste podlvkondade voimet rahuldada. oma
vajadusi”. (http://www.un-documents.net/our-common-
future. pdf) Tanapdeval on maailmas pedaegu 140 arenguriiki,
kes otsivad véimalusi oma arenguvajaduste rahuldamiseks,
kuid kliimamuutuste ohu . téttu tuleb teha konkreetseid
jdupingutusi tagamaks, et' tdnane areng ei mojutaks
negatiivselt tulevasi polvkondi.
(https://www.un.org/en/academic-impact/sustainability)
Seega on kdige mdrgatavam erinevus esimese ja teise
madratluse vahel see, et kui esimest saab universaalselt
rakendadaq, siis teist toetavad ' siiski rida tegevusi, kuidas
saavutada Ulalnimetatud viimane kreedo.

Seega toetavad URO jdatkusuutlikkuse mdadratlust tema
tegevused kestliku arengu eesmarkide kava, sddstva arengu
eesmdarkide kaudu.

Juhendist ,Jatkusuutlik ktlalislahkuse digitaliseerimine”

W

.

IMac de/Balti lisavéa
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Definitsioonid; teooria Ulevaade

Sddstev kulinaarne susteem

Jatkusuutlik kulinaariastusteem peab “suutma ndidata, et see
suudab optimeerida toidu tootmist ja tarbimist ilma
looduskapitali ja dkosUsteemi teenuseid kahjustamata® [, Ik.
12]. Seetbttu on jatkusuutliku kulinaarse sisteemi eesmark
vihendada  maksimaalselt  taastumatute  ressursside
kasutamist ja tagada, et taastuvate ressursside kasutamisel
arvestataks nende taastumisvéimega. SAdstvas kulinaarses
susteemis on jadtmed viidud miinimumini ja saaste ei tohiks
Uletada sUsteemi taastumisvéime lave [4]. Jatkusuutlik
kulinaarne sUsteem peaks aga olema ka sotsiaalselt Siglane,
tagades koigile toidu- ja toitumiskindluse [Sage C (2012)
Environment and food. Routledge, London].

Jatkusuutlike kulinaarsete sUsteemide kontseptsioon  vétab
sUsteemse perspektiivi, vottes arvesse kogu materjalivoogude
ahelat ja inimeste poolt organiseeritud tegevusi kogu toidu
vadrtusahelas,  sealhulgas tootmlse té6tlemise  ja
pakendamise, transpordi ja turustamise (hulgi- ja qumuuk)
muudki, valmistamine ja toiduvalmistamine ?ulollslahkus ja
t0|tlustus nt restoranid, toitlustus jne), toote tarbimine ning
|6puks jddtmete kérvaldamine. ~ See susteemiperspektiiv
illustreerib seoseid toidu tarbimise ja tarneahelate,
vadrtusahelate ja okoloogiliste tegurite vahel [4]. SUsteemid
on vaga keerulised ja on oluline meeles pidada, et kulinaarne
susteem on uUhiskonna suurema susteemi, aga ka loomuliku
susteemi alamsusteem, mis sisaldab endas hulgaliselt
omavahel péimunud alamsusteeme. (Grézes-Burcher, S. |,
Grézes, G., 2023).
Loe kogu artiklit siit
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Definitsioonid: teooria Uleva
Sdadstev toiduvalmistamine

&

"Jatkusuutlikkus® viitab praeguste vajaduste
rahuldamisele, kahjustamata voi kahjustamata tulevase
poélvkonna véimet rahuldada oma vajadusi. Kui
toiduvalmistamisel rakendatakse jatkusuutlikkuse
moistet, hdlmab see toidu valmistamise koiki aspekte.
Sddstev toiduvalmistamine tédhendab teadlikkust sellest,
kuidas s66dav toit taludest meie k66ki jduab. See hélmab
prioriteetide seadmist:

e Toidu hankimine

e Toitumisalased kaalutlused

e Dieedi planeerimine

e Ettevalmistusmeetodid

e Jadtmete vdhendamine

“Jatkusuutlik kokk”™ puiab teha toiduvalikuid, mis
moéjutavad positiivselt inimeste tervist ja keskkonda.
Seejuures toetatakse tulevaste podlvede tervist ja
loodusvarade kdttesaadavust. Lihtsamalt 6eldes
keskendub sdédstev toiduvalmistamine toitvate,
taskukohaste toitude ja tervislike
toiduvalmistamismeetodite valimisele, minimeerides
samal ajal toiduraiskamist. (Maricopa kogukonna
D Kolledzid. (n.d.)

P&hjamaade/Balti lisavédartus
w Projekti ID: NPAD-2022/10049
-

100% El JAANU




™=

'ﬂ**’i._ - oA *
DS L8P ¢
P6hjamaade/Balti | |
traditsioonilised retseptid = ’
ulevaade G

P6hjala/Balti  (P6hja-Balti) regiooni - traditsioonilised
retseptid on kogutud kimnest mitmest riigist, sh Taanist,
Eestist, Islandilt, La&tist, Leedust ja lisaks viis retsepti
teistest P6hjomaadest.

Esiteks eeldavad raamatu autorid analtlsi pdéhjal, et

mitte iga inimene ja koolitaja ei tea piisavalt
naaberriikidest Péhjamaadest/Baiti riikidest, hoolimata

sellest, et riigid asuvad Uksteisest mitte kaugel ning on . =

ajalooliselt seotud ja neil on palju Uhist. kultuuris,
~ traditsioonides ja kéogis.
~_Retsept on seatud mitte kulinaarsele raamatule
omaselt, kus on valja toodud peamiselt Uks Uksikasjalik
retsept.
lga retsept pShineb peamisel kasutataval koostisosal ja
voimalustel kasutada erinevaid traditsioonilisi retsepte
toote 100% aratarbimiseks ilma jadkideta. Méned ideed
teistest Pohja-Balti riikidest v6ivad innustada ideede
rakendamist kaasaegses kokakunstis olema zero waste.
Valitud retseptide Ulevaatest — kas keerulisemad voi
lihtsamad - on retseptide s6num meenutada
traditsioonilisi  tervislikke koostisosi, Uhiseid asju ja
erinevusi P6hja-Balti maade esitletavates kéokides.

Projekti ID: NPAD-2022/100 49...
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VOTME FAKTID :

Rahvaarv: 5 965 990 (2024, Taani statistika)

Pealinn: Kopenhaagen

Taani on riikk Pohjo-Euroopas Pohjamere ja
L&ddnemere vahel.

Maa pindala on 42 920 km? (worlddata.com)

Loodus: Taani maastik on valdavalt tasane.

Seal on mitmesuguseid metsi, kiinkaid ja soosid.
Taani rannajoon on maailmas pikkuselt 16. kohal,
ulatudes kokku 7314 kilomeetrit.
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Traditsiooniline Taani kokakunst paljastab lihtsuse ja
Jouliste maitsete kaudu rikkaliku pdéllumajandus- ja
merepdrandi. Taani ké6k pdhineb kohalikel hooaqjalistel
toodetel, nagu piimatooted, juurviljad ja mereannid,
réhutades Taani loodusvarade vdarskust ja puhtust.
Kohaliku hankimise réhutamine tagab kvaliteetse
toodangu ja jatkusuutlikud kulinaarsed tavad, sealhulgas
mahepollumajandus,  vastutustundlik kolapuuk ja
minimaalne toiduraiskamine (Hansen et al,, 2018).

Sealiharoad, nagu flceskesteg, on pidulikul toidukorral, eriti
jéulude ajal, kesksel kohal, tekitades kodu- ja
mugavustunde. Pikkadel talvekuudel hd&davajalike
pohitoiduainete (nt marineeritud heeringa) maitset
parandavad sellised sdilitusmeetodid nagu
marineerimine, soolamine ja suitsutamine. Need tehnikad
mitte ainult ei pikenda toidu sdilivusaega, vaid lisavad
sellele ka maitset, moodustades osa kulinaarsest

pdrandist.

Pagaritooted on Taani koédkides kérgelt hinnatud.
Traditsiooniline smgrrebrgd pdhineb rugbredil, tihedal
rukkileival, samas kui Taani kUpsetised, mis on tuntud [
oma kerge puru ja voise tdidise poolest, on valmistatud
todmahukast kohvist. Taidised nagu puuviljad, vanillikaste ;
ja martsipan lisavad nendele kUpsetistele maitset ja 7 .« ¢
magusust, muutes need maitsemeeltele r6dmuks. J*‘":_,‘,;'; ki

Péhjamaade/Balti lisavéértus Projekti ID:
202210049
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Taani kulinaarsed traditsioonid on pdimunud rahva
kultuuriritmidega, tdhistades hooaqjalisi muutusi ja
pidulikke sindmusi konkreetsete roogadega. See side
sdilitab kogukonnavaimu ja peresidemeid, eriti pidulikel
aegadel nagu joéulud, mil serveeritakse selliseid toite
nagu praepart ja ris-allemande.

Kaasaegses keskkonnas, eriti sellistes linnades nagu
Kopenhaagen, sdilitatakse traditsioonilist Taani kooki ja
kujundatakse see Umber kaasaegsete tehnikatega. See
vana ja uue koosmoju tagab, et Taani kokakunst jadb
elavaks, sdilitades pdrandit, véttes omaks uuendused.
Nditeks traditsioonilist smarrebradi serveeritakse nuud
loominguliselt erinevate leibade ja lisanditega, hoides
Taani kooki kaasahaaravana ja elavana.

Taani kod6gi koostisosade lihtsus ja lokaliseerimine
peegeldavad rahvuse kultuuri. See tasakaal traditsiooni
Ja modernsuse vahel muudab Taani kokakunsti pénevaks
uuringuks selle kohta, kuidas globaalne ja kohalik saavad
sujuvalt koos eksisteerida. Taani kd6gi uUlemaailmne
atraktiivsus ilmneb selliste roogade populaarsuses nagu
smgarrebrgd ja Taani kupsetised, mis nditavad Taani
kulinaarse pdarandi méjukat levikut.

i
Péhjamaade/Balti lisavééartus Projekti ID: r\l|PAb-

o 2022[10049 iy
.#r,-f.-'ﬁ"-' il
."-'J;f' ?; N AR '

i L 4 -- “?1._

S 100% El JAANU



.Garnee ino )d na
kurgiviilud, remulaac

L

iy

N




=



Runane ap
artu id
Kaste




T 5 T

. !
Punan “l“

koorega “«g3

/ 1.Punased marjad, -
maasikad, : V4 o 4.'
vaarikad ja
nased sostra
2.Vesi
3. Suhkur
-+ 4.Vanillikaun
- S.Kartulitarkli

6.Kreem
Serveeritakse | ]

'h\_\_.\_\-

d “-







L R s e i gt
5 XL o an - RSO ;
-- . 100% NO LEFTOVER _
“t.meniii | PN

’ 4 4 K .7



6. Ounas idri dadikas
.Cclrlsberg Nordic
Golden Brew

8 unane slbul y
1

evad SI




voi kana







Trl.gfﬁ?\mm 1ehei

B, Ounqpslué'rli aadlka




TRADITSIOONILINE

EESTI KOOK

Pohja- ja Baltimaade
traditsioonilised retseptid




EESTI VOTME FAKTID :

Territoorium 45 339 km’

Metsa pindala: Gle 47%
Rannajoon: 3794 km pikkune
Jarved: Gle 1500

Joed: Gle 7000

Rahvaarv: 1319041 min (2024)
Pealinn: Tallinn
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Eesti pdllumajandusmaa. Traditsiooniline k66k meenutalb
“talupoega” ja koosneb lihast, rupsist, piimast, kalast,
teraviljast ja joahutoodetest. Eestlaste toitumisharjumused
on ajalooliselt olnud tihedalt seotud aastaaegadega.

Eesti traditsioonilise k66gi esimene roog pdhineb kilmadel
roogadel — hapukurgi-, liha- ja vorstivalikus, mida
serveeritakse kartulisalati (kartulisalati) ehk rosoljega. Ei
kujuta ette Uhtset lauda ilma traditsiooniliste Eesti
kilmade suupisteteta. Populaarsed on ka vdikesed
kUpsetised, mida nimetatakse liha, kapsa, porgandi, riisi ja
muude tdidiste voi segudega, pirukad, mida serveeritakse
sageli puljongiga. RGim on teiste kalade seas levinud
eestlaste kulmalaua osana. Delikatessideks l|oetakse
suitsutatud v6i marineeritud angerjat, vahiroogasid ning
imporditud krabisid ja krevette. Uks Eesti rahvustoite on
radim (réim) koos kiludega. Populaarsed on ka lest, ahven
ja koha.

Péhjamaade/Balti lisavéaartus
202210049

100% El JAANU
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Traditsiooniliseks roaks on saanud spetsiaalne voileib
nimega kiluvoileib. See voileib koosneb traditsioonilisest
rukkileiva lahtisest voéileivast, millele on lisatud 6huke kiht
voéid ja kiht vartsikilu  (marineeritud  balti  kilud).
Keedumunaviilud ja kulinaarsed urdid on valikulised
lisalisandid.

Eestlased annavad suppidele tdhtsa koha. Eestlaste
tabeliraamatus on Ule 200 k&ikvéimalike komponentidega
supi. Huvitav suppide valmistamise tehnoloogia Eestis. 80%
Eesti suppidest on piim. Kéigepealt keedetakse supi sisu vee
peal, viiakse piimaga pannile ja keedetakse kiiresti. Sellised
supid on ebatavadlised ja Ullatavalt maitsvad. Koogiviljadest,
kartulist ja suitsulihast ei valmistata piimasuppe.

Lisaks suppidele on Eestis populaarne puder. Eesti puder
valmib traditsiooni jargi mitmest erinevast teraviljast
korraga. Uks selline puder voib sisaldada kahte kuni viit
tulpi teravilju. Sageli on teravilja kdédgiviljade koostis ja
lihtsalt kdogiviljad. Sellisel pudrul on udldnimetus puder.
Lihtsaim kombinatsioon tatra- ja kaerahelbejahust on
“tangyupude”, parl-odraga kartul on “mitmemadngija”, viie
komponendi kompleksset kombinatsiooni nimetatakse
\ “kamaks”. Kéik pudrud keedetakse ainult piima jaoks.

P6hjamaade/Balti lisavéértus F
202210049

100% El JAANU




7 ! F B ’l‘
@ Nordplus

-

Suppe vobéib sula enne pearooga, kuid traditsiooniliselt on
need pobhitoiduks ja enamasti valmistatakse liha- Vvoi
kanapuljongist, mis on segatud erinevate kodgiviljadega.
Supid segatakse ka hapukoorega. Hernesupp on populaarne
Eesti roog. Eesti supi unikaalne vorm on leivasupp
(leivasupp), mis on mustast leivast ja duntest valmistatud
magus supp, mida serveeritakse tavaliselt hapukoore voi
vahukoorega, sageli maitsestatakse kaneeli ja suhkruga.

Pearoa tuupilisemad toidud on Eestis olnud sealiha, kalg,
kartul, rukkileib ja piimatooted. Verivorst (verivorst),
hanepraad (jduluhani), sepikleib, peajuust (sult), hapukapsas
(hapukapsas) ahjukartulitega ja glogi (héégvein ehk glogi)
on kuulunud tanapdeval traditsioonilisse eesti menuusse. on
enamasti jouluhdngulised toidud. Samuti on tuupilisteks
joulukostiks olnud 6unad, mandariinid, piparkoogid,
marineeritud kérvits (kérvitsasalat) ja pohlamoos.

Eesti k6ok pole magustoitude poolest rikas. Konkreetsed
magustoidud on kissell, kohuke (kohuke) ja kama. Levinud
Eesti magustoidud on veel mannavaht (mannavaht
(mannast ja mahlast véi puuviljadest valmistatud kreem),
kohupiimakreem (kreemjas kohupiim), kompott (kompott) ja
martsipan (martsipan). Lemmikud on ka rabarberipirukad.

P6hjamaade/Balti lisavéadrtus Projek
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Teine populaarne magustoit on kringel (kringle), magus
pdrmileib, mida sageli maitsestatakse kardemoniga.
Traditsioonilised, levinud ja populaarsed on ka pannkoogid
(pannkook, mitmuses pcnnkoogid). Need on praetud ja
tavaliselt magusate tdidistega, kuid need véivad olla ka
soolased. Vastlakukkel, kardemonimaitseline vahukoorega
leivarull on traditsiooniline eesti magus rull, eriti populaarne
just vastlapdeva pidude ajal.

Traditsiooniliselt populaarne jook kali, mis sarnaneb kaljaga,
on taas populaarsemaks muutunud. lidsetel aegadel
populaarseim jook médu (médu) on peaaegu tdielikult
kadunud. Usna” populaarsed on ka kasemahla (kasemahl)
joogid.

Tanapdeval on kohapeal valmistatud 6lu toiduga kaaslaseks
number Uks; erinevad mahlad vo6i lihtsalt vesi, mis on
peamine alkoholivaba valik. Eesti kaks vanimat pruulikoda on
1807. aastal asutatud A. Le Coq ja 1820. aastal asutatud Saku
Olletehas. Vein on enim joodav alkohoolne jook, kuid selle
tarbimist liitrites varjutab 6lletarbimine, mis on ligikaudu 5.
korda rohkem kui veini v6i kdigi kangete alkohoolsete jookide
tarbimine. Samuti on Eesti puuviljaveine, mis on valmistatud
ountest voi erinevatest marjadest. Eestlased on uhked ka
oma viina ja muude kangete alkohoolsete jookide, nditeks
ardilikd6éri Vana Tallinn Ule.

Péhjamaade/Balti lisavéértus P
2022/10049

100% El JAANU




@ Nordplus

+

Piima (piim) joovad laialdaselt nii lapsed kui ka
tdiskasvanud. Piimatoodetest on peale piima veel keefir ja
ka hapupiim (hapupiim) ja pett, mis on variatsioonid
petipiima teemal.

Talvekuudel tuuakse lauale moosi, hoidiseid ja hapukurki.
Varem, kui majandus oli suures osas poéllumajanduslik, oli
puu-, seente ja koogivijade kogumine ja talveks
konserveerimine hddavajalik. TGnapd&eval on koristamine ja
konserveerimine véihem levinud, sest poodidest saab osta
peaaegu kbike, kuid talveks toidu valmistamine on maal
endiselt vaga populaarne ja sdilitab paljude jaoks jatkuvalt
oma vOlu, vastupidiselt toitumisharjumuste
kommertsialiseerumisele.
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100% NO LEFTOVER Menii
Metsiku kiuslaugu sa

Koostisained
1.Ramson - 200 g

2.Kurk - 1tk.
3.Kana muna - 3 tk.
4.Roheline sibul - 50 g
5.Soo0l - maitse jargi
6.Must pipar - maitse
jargi
7.Majonees - 2 spl.



[ ] [ ] "
oostisained

- 1.Sedliha (tselluloos) - 400 ¢
2.Hapukapsas - 800 g
\ 3.parl oder - 0,75 tassi.
4.Peekon -100 g
5.Sibul - 1 tk.
! 6.Loorberileht - 2 tk.

7.Musta pipraterad - 6-7 tk.
8.Ké6mned (maitse jargi)
9.Suhkur - 1tl.
10. Sool (maitse jargi)
11.Oli sealiha ja sibula
praadimiseks.



100% NO LEFTOVER Meniii..
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Koostisained

1.Sealiha
2.Suitsuvorst
3.Kartul
4.Porgand
5.Sibul
6.Voi




A

ostisainec
1.Tukeldatud keedukartul

2.Soolatud tilli hapukurk voi " .

kurk

3.Rohelised herned

4.Munad

5.Tukeldatud keedetud
kana, bologna vorst voi
sink

6.Soo0l ja pipar
_7.Majonees ja hapukoor_ -

N




Tatar lihc

° ° A (W

Koostisained
1.tatar - 250 g >
2.Liha (veiseliha voi

sealiha) - 250 g
3.Porgand - 1 tk.
4.Sibul - 1 tk.
5.Taimeoli - 3 spl.
6.Virtsid
7.soola
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3 suurt sibulat (350-400 g)
4 supilusikatait oli

1dl kuuma vett

100 g kontsentreeritud
tomatipastat

11 kuuma veisepuljongit

3 loorberilehte

10 tera musta pipart

2-3 hapukurki

250 g lihaseid viinereid/vorsti
300 g lihakat poolsuitsuvorsti
hapukoor




A
Mandel - 1 kla
Suhkur -1

% ml Man




1.Virtskilu
2.Keedetud munad
(kana voi vutt)
3.Rohelised sibulad
4.Must leib

S5.Voi
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Verivorstid '

Koostisained

1. Odrast kitsed
2.Sealiha
3.Sibul

4.Sool ja pipar
S.Veri

6.Sea soolestik
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TRADITSIOONILINE

ISLANDI KOOK

P6hja- ja Baltimaade
traditsioonilised retseptid
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ISLAND VOTME FAKTID :

Territoorium 103 000 km’

Metsa pindala: umbes 2 %
Kaldajoon: 6 542,4 km pikkused
Jarved: 40 2,5-10 km®

Joed: ile 55 joe, pikim neist on Pjérsa.
Rahvaarv: 383,726 miljonit (2024)
Pealinn: Reykjavik




ISLAND

Traditsiooniline Islandi toit

Tule ja j@&@ maana tuntud Island on riik, mis on tdis vapustavat
loodusilu ja ainulaadseid maastikke. Alates véimsatest
geiseritest kuni suurepdraste liustikeni — Island pakub
kUlastajatele mitmekesist elaomust. Elav pealinn Reykjavik on
kultuuri, kunsti ja ajalog samas kui maapiirkond
peibutab oma karmi i Ingeme dte vaadetega.
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ISLAND

P6hjamaade/Balti ké6gi
traditsioonilised retseptid
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Islandi k66k on tuntud oma ainulaadsete itsi
rooquemﬂdq on nauditud pdlvkondi.
rikkalikest haut nagu  kjétstpa  (lambalihasupp
I6petades ikoonilise kadritatud hai nimega hdkarl — Islandi toit
) Maitset riig r|kkc1I|kust kullnoarsest ajaloost.
INgikjot, mis on suitsulammas,
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Islandi lihasupp

.Lamba jootmine
Tukeldatud kartul
Tukeldatud keedetud
kollane peet
4.Tikeldatud porgandld
.Kuwsupp ordid™
V geramps o cogal el
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.Tursafileed
Kartulid
Sibulad

.Raske koor

1
2.
3.
4
5.Voi &jahu
6.
7
8

Karn- kiuslaugu-,
sibula- _paprika- P“""er
.Rapsmh

.Sool pipar
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1.
2.
3.
4.
5.
6.
7

Tu
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rsafileed
nased sibulad
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Varske lambali
L SOlii\lrié'i‘li f

0o ipar
Bataat o

DB WN

. Kartul

. Porgand

. Paprika

. Punane sibul

. Kuuslauk
10. Pipraterad

\O CONJON




Men -

1, Rukkijahu

Taisjahu
Kondenspiim

2

3.

4. Soogisoodat
5. Soo
6.
7.
8.

Kuldne siirup
Porgan
Raps oli




.Muna
Lelvapuru

.R psmrar

K artullcl
.Voi

.Sibul

P '|. -.

""4.:!-- lj £x,
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1.Kollased oad
2.Vesi

Jibecxon g
.Koogiviljapuljon
5.Shultes T X 9
6.Kollane peet
7.Porgan

8.Kartulid
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1. Lambaliha joot
2. Peekon
3 Loomne rasv

- pulbe
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TRADITSIOONILINE

LATI KOOK

Pohja- ja Baltimaade
traditsioonilised retseptid




VOTME FAKTID :

Territoorium 64 589 km’

Metsa pindala: Gle 52% (2021)
Rannajoon: 494 km pikkune
Jarved: Gle 2300

Joed: ile 12 000

Rahvaarv: 1883 miljonit (2023, Csp)

Pealinn: Riia
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~ -Lati k6ok pakub peamiselt lihtsaid toekaid roogasid, mis
sobivad fuusilise todga inimestele.
Latis on rikkalikult kulinaarseid traditsioone, sest riik asub
Euroopa ristteel ja seetbéttu on sajandite jooksul tulnud
mojutusi teistelt rahvastelt idast ja Iddnest. Lati kook on
selgelt hooajaline, sest meil on neli aastaaega ja igauks
neist pakub spetsiifilisi tooteid ja maitsvaid horgutisi.
Kevadel ootavad latlased  pikisiimi  kasemahla
" saadavust. Nad kasvatavad aknalaudadel rohelist
sibulat. Lihavéttemunade varvimiseks kasutatakse
~ sibulakoort. Hapuoblikaid otsitokse aedadest = Vvai
i niitudest. KUpsetatakse rabarberiga  torte.  (The
& Asso)ciation of Latvian Rural Tourism “Lauku celotqdjs,
2014).
Suvi algab mets- ja aedmaasikatega. Suvine |
podripdev poleks suvine poodripdev ilma k6omnejuustu
a dlleta. Suvel on ka uued kartulid, kirsid, aia tomatid,
jaatis, varske mesi, taimeteed ja aromaatsed 6unad.
Johvika narr on piitsutatud. Seened roéstitakse ja
marineeritakse. Seeneljaht ja kalapiik on léatlaste
jaoks peaaegu kultuslikud rituaalid voi
meditatsioonindidised. Liha grillitakse kuumadel sutel
ja keedetakse kalasuppi. Hapukoort ja tilli voib lisada
peaaegu igale roale. Sinnipdevadeks kipsetatakse
kringlikujulist klpsetist, pulmadeks torte. Inimesed
saavad hapukurke ja moose ning kuivatavad ja
kiilmutavad aiast ja metsast erinevat head-paremat,
sest tulemas on pikk ja raske talv. (The Association of
Latvian Rural Tourism “Lauku celotdjs, 2014).




-Sugisel rostitakse ahjus mardipdeva kukk voi hani,
kérbeks dunakook v6i moonitainas. Sugisel toimuvad
talgud ja serveeritakse kartulipannkooke. Suitsutada
saab kala, sealing, vorste ja isegi juustu. Rukkileivaviilule
madritakse varsket void. Joéhvikatest valmistatakse
limonaadi. Inimesed ostavad ja muuvad iga-aastastel
turgudel suvetooteid. (The Association of Latvian Rural
Tourism “Lauku celotdjs, 2014).

Joéululaud agab peekonipierogi, piparkookide, lihaprae
ja hapukapsa all. Aastavahetuse joululaual rostitakse
kala ja pannakse kalasoomused taskuraamatusse, et
uuel aastal raha kindlustada. Kéik laual olevad herned
suuakse dara, et jargmisel aastal ei tekiks pisaraid.
Inimesed usuvad, et aastavahetusel tuleb serveerida
vahemalt theksa rooga, et jargmine aasta oleks hea.
(The Association of Latvian Rural Tourism “Lauku
celotdjs, 2014).

O: Sklandrausis, AZemdega at Canva.
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Lati: hallié

1 Mustade herneste lilled
2 musta hernest enne
kuivatami \

Kuivatatu 'Ystadr" s

erne jahu

Hallid herned . |
) Rt 100% NO LEFTOVER

B Y =9 menuu




1 metsmaasikad
Piim

3 metsmaasikat

kilma piimaga
Metsmaasikamoos:

véarskelt segatuna

voi keedetud:
lati keeles "ZAPTE"




RUKIS

Menuu 1 rukkijahu
2 RukKileib
Rukkileivasupp
vahukoorega
(serveerltagse kilmalt),
voib valmistada
kuivatatud leivast ja
leivajaakidest
4 Rukkilinnasejook
Kvassi jook
Kilm supp kaljaga




2

100% NO LEFTOV






1 pirukad peekoni ja sibulaga
ealiha seljaga
keedetud mustad herned c?rc:etucl
tap ja sibulaga, serveeritud keefiriga:
itsiooniline éouluroog
Seakarbonaa
guvorst keedetud tan%udest voi
o rcls ja seaverega segatu
eekonitikkidest
Bukstinputra; valmistatud
odratangust, piimast ja kartulist
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1 Lieldienu olas / Easter
eggs Lihavottemunade
varvimiseks kasutatakse
sibulakoori.

2 Kompostiks kasutatakse
munakoori
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PEET

Menuu

1 KGIm peedisupp
Kuum peec.ll.su,:p .

3 Salat peedi ja heeringa
kartuliga
4 Vinegrets: salat,
hapukapsa, peedi,
marineeritud kurkidega
E"Pleedllehesupp: kuum voi

Ulm
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TRADITSIOONILINE

LEEDU KOOK

Pohja- ja Baltimaade
traditsioonilised retseptid




LEEDU VOTME FAKTID :

Territoorium 65 300 km’

Metsa pindala: Gle 34,5%
(Maailmapank, 2021)
Rannajoon: 262 km pikkune
Jarved: Gle 2800

Joed: Ule 4418 (pikem kui 3 km)
Rahvaarv: 2,832 miljonit (2023)

Pealinn: Vilnius

—— .



@ Nordplus

.

Lihaga taidetud tsepeliinid
Punapeedi salat

HEERING KUIVATATUD METSASEENTEGA
BORS KORVAGA

ZRAZY KUIVATATUD SEENTEGA
SVILPIKAI

PELMEENID MUSTIKATEGA

Sdaga pallid

Chiacciahere

Johvika kissel

Pohjamaade/Balti lisavéadrtus Projekti ID: NPAD-
2022/10049

Foto: Cepelinai, Canva.
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Lihaga taidetud

tsepeliini

1.Kartulid
2.Hakkliha (sealiha)
3.Sibul
4.Tikeldatud peekon
S.Hapukoor

6.Sool ja pipar
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- Heeringas

&H" vcltatucl

3.Sibu
4 .Kuivatatud
metsaseened



Bors "korvadega”

1.Muna- ja nisujahu
2. Oli ja vesi
3.Seened ja
kuivatatud seente
puljong_

4.Sibul ja peet
S.Veisepuljong
6.Virtsid
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Svilpikai




Pelmeenid
mustikatega

(kGlmad nin

1.Nisujahu
3.S00l

ad)

3. Keev vesi

4. Voi
5.Mustikc|c|

6. Suhkur
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Sdaga pallid

1.Sagafilee .

2.Baguette ja riivsai
Piim

4.Sibul ja kisislauk

S.Munaja voi

6.Pipar ja sool
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Johvika kissel

1. Johvikad
2. Suhkur

3.Nelk
4. Vesi
5.Kartu||tark||s



@ Nordplus

Jamaadel Balti ko6gi
traditsioonilised retseptid:
kokkuvote

Skandinaavia kéok ei seisne ainult toidus; see on teekond
Idbi ajaloo ja kultuuri. Traditsiooniline Skandinaavia toit on
sigavalt juurdunud piirkonna ajaloos, kus karm kliima ja
piiratud péllumajandusressursid on sajandite jooksul
kujundanud kulinaarseid traditsioone. Viikingite ajastust
tanapéevani on see kéok arenenud, sdilitades samal ajal
oma autentsuse. Skandinaavia toit réhutab lihtsust,
varskust ning sidet maa ja merega. Roogid sisaldavad
sageli selliseid koostisosi nagu kala, kartul, marjad ja
piimatooted, mis peegeldavad inimeste leidlikkust, kes on
polvkondade kaupa selles keerulises poéhjamaises
keskkonnas edukas olnud. (Nordic Expat Shop, 2023).
P6hjamaade kook on erakordselt populaarsust kogunud
mitte ainult P&hjamaades, vaid ka rahvusvahelisel
kulinaarsel areenil. Seda kulinaarset liikkumist on
agjendanud ainulaadne tegurite kombinatsioon, alates
sugavast austusest piirkonna looduslike koostisosade
vastu kuni uuenduste ja loomingulisuseni ké6gis (Nordic
Expat Shop, 2023).

Veelgi enam, Péhjamaade ldhenemine jdtkusuutlikkusele,
hooagjalisusele ja minimaalsele raiskamisele on leidnud
vastukaja ulemaailmse publiku seas.
Keskkonnaprobleemide kasvades tdbmbab inimesi
Péhjomaade k6ogi keskkonnateadlik eetos. See |Ghenemine
ei ndita mitte ainult piirkonna maitseid, vaid ka
puhendumust loodusvarade  sdilitamisele  tulevaste
poélvkondade jaoks (Nordic Expat Shop, 2023).

Pohjamaade/Balti lisavadartus

ID: NPAD-2022/10049

Foto: Supp leivas, Canva

ﬁ 100% El JAANU



Riisipuder:
valge riis, vesipiim,
voi, muna Pastakoor:
kiUlm vesi, sool,
universaalne jahu,
rukkijahu, sulavoi
munavoi: |
munad, voi, sool,
murulauk




Podralina on kuiva ja metsiku maitsega, pdhjapddralina
aga magusam tdnu looma  suuruste erinevusele.
Pohjapodrasammal, pdhjapdtrade séodud samblik, on
ainulaadne Norrale ja Arktika tundrale.

AHJU MEETOD

=

%' _Arge viitsige sedd

kondittistada,  Ho6ruge - 'sedd ' 7

nkkohkult oliiviéli soola ja plprogcl L ‘ -

(v0| oma Iemm|k hoo1=um|s<?pq e ""‘l-*_. :;Hiﬁ:'_:

Kui teil on ?egq mahkigé™see “gﬁ e

kilesse | ja h0|dke uledd kulmkap|s A L

Kui e, . alusta  kapsetamist. o R

Asetage 'see kergelt @ritud e e — e
(pannipihustiga OK) ahjupannile. — S Wy ,__?‘:ﬂm""‘f' e
Vd'!ﬂ‘-!_ﬂannlle lisada ' sellerit, o . _ﬁ =
porgandit ja_sibulat, kui ‘soovid . 'l‘_‘_"“-'-- e e | SR

hiljem pcmmtlllsudest kastet V_?zlf —F ...|.'
kastet teha. . #m. .
Aseta kaaneter

._re .
m%gg:;:sﬁo ju ja keera aeg-

- gjalt 6lga, kuni see on ihtlaselt
pruunistunud. NUud lisa pannile
veidi vedelikku.  Arvan, et
kasutasin  saates Olut. Voite
kasutada Olleveini, kana- voi
veisepuljongit - mote on
alustada umbes tollise
vedelikuga ja mitte lasta sellel
alla poole tolli vedeliku, muidu
liha ei haudu ja pann koérbeb.
Kata  tihedalt  kaane  véi
vastupidava fooliumiga, alanda
temperatuur 325 — 350 kraadini.
Soltuvalt o&lgade suurusest Vvoi
olgade arvust pannil  voib
jargmiseks sammuks kuluda kuni
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Rootsi lihapallid: Rootsi lihapallid
on kogu maailimas tuntud ja
kuulsad oma mahlaka tekstuuri
poolest. Need lihapallid, mis on
valmistatud jahvatatud lihast (nt
veise- ja sedlihast) ning koos
pohlakastme ja koorekastmega,
pakuvad rikkalikku ja lohutavat
maitset. Rootsi rahvustoit on
"Rootsi lihapallid” (Kottbullar).

Heeringas: Marineeritud
heeringas on klclsslkalme Rootsi [\

marinaadides,
sinepis, sibulas ja tillis. Selle roa'
terav ja isudratav maltse on
muutnud selle Rootsi suupistete
ohitoiduks.
dhipidu: kuigi mitte uks roog, on
vahipidu Rootsi traditsioon. See
héimab tilliga maitsestatud
keedetud vdhi tarbimist. Sageli
- koos akvavii muude
_ hoodgijaliste hérg - saatel on
vahipidu ainuldadne ja r6omus™
suvepidu Rootsis. (Nordic Expat -
Shop. 3 . = 2
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GROONIMAA

Gréonimaal véib kohaliku kdédgiga tutvumine olla eriti
paljastav, kuid mitte alati nii lintne. Sellel polaarjoonelisel
tundrate, kiviste rannikujoonte ja hoéreda taimestikuga
maastikul jutustavad laual olevad koostisosad mitut lugu.
% See on koht, kus varajane inuittide kogukond elas viikingitest
ule, kuid langes 1700. aastatel Taani asunike koloniseerimise
W ohvriks  ning  kus  klimamuutused muudavad praegu
"M maastikke ja elustiili. (Gilman, S.A. n/d.. Maitsemaailm:” 7
. 4 Grodnimaa traditsioonilist toitu.)
. . , , o
s Kuidas? Esiteks voib Gréonimaal traditsiooniliste t0|tude——g
= . otsimine tdhendada kultuuri kinnitamist, mis eksisteeris =
ammu enne kolonialismi, kuid ménede nende koostisosade F=a
s6Omist peetakse ka paljude keskkonnaaktivistide silmisS s
tabuks. Moned inuittide kogukonna pohitoidudined, mis K
moodustavad 88% Groonimaa elanikkonnast, olid kunagi &
kUlluses, kuid nuud ohustavad neid vee soojenemine,
jdc’ijtS|de sulaomine ja Ulepudk. Vahepeal: on viimase
kolme sajandi jooksul kuni tdnapdevani Taani ja teised
Euroopa asunikud inuittide toidutraditsioone
sustemaatiliselt valja juurinud ja puudnud juurutada oma
traditsioone, ohustades kogukonna elluj@dmist ja selle
eluviisi. (Gilman, S.A. n/d.)

Niisiis, mis on Grédnimaa ké6k nuud? Luhidalt: see on
keeruline. Kuid saarel reisija, kes peab meeles, et mbéned |
klassikalised kohalikud koostisosad véivad praegu olla B
napimad voi nende suhtes kehtivad rangemad kalapuugi- :
— ja jahijuhised, vobib siiski leida ja maitsta maitsvaid
——— mMmereande, liha ja tooteid, mis moodustavad ainulaadse
~ kulinaarse kultuuri. Gréénimaalt. (Gilman, S.A. n/d.)

_. Mattak viitab vaala nahale ja selle all olevale rasvakihile.
—— . Vaalade séémine on enamikus téétavates riikides

= = keelatud. *** Vaadlaliha s66mist peetakse uldiselt =
~ — vastuvéetamatuks ja see on enamikus maailmas "‘f—-‘?-
= = keelatudl. 1986. aastal keelustas Rahvusvaheline ===

vaalapiiigikomisjon (IWC) vaalapiiligi parast seda, kui
modned liigid olid peaaegu viilja surnud.

100% NO LEFTOVER



Lumpfish Roe
Vaadates cyclopterus lumpuse
kuju, voite ilmselt aimata, kuidas
see oma nime sai: Liikk, mida muidu
tuntakse tukikala nime all, on
selgelt tukitaolise kujuga. Limpfish
paistab aga silma  veel Uhe
ebatavalise omaduse poolest -
selle vaagnauim on kleepuy,
vOimaldades kalal merepohja
- pindadele kleepuda. Gréonimaa
|Gistes vetes leidub tukikala ohtralt
L Ja_ maitsekas liha on tavaliselt
«. "« suitsutatud vo6i  poseeritud. Kuid
W paljude kohalike toidusSprade
B jaoks on see kOik seotud
munadega. Kalamari on siidine ja
orn soglase kaaviarilaadse !
maitsega. (Gilman, S.A.. n d.S

i Suaasat Suaasat on Gréénimaa
traditsioonilise koogi = Uks ;
53 olulisemaid  roogasid:  jouline
! hautis, mis on valmistatud
kartulist, sibulast, riisist voi
odrast ga lihast, sageli
hulgelihast. _Kilmal o0l
Groonimaa lumiste mdagede ja
kivise ranniku taustal on soe
kauss suaasat, mis on lihtsalt :
\ maitsestatud soola ja pipraga | ‘
ning maitsestatud maa ja mere
kohalike koostisosadegad, sobiv
viis sell(e erakordse  koha
s.

Gilman, S.A. =



N\

Roest kjot: Roest kjot ehk fermenteeritud
lambaliha on Fadri saarte kéégi pohitoit.
Liha riputatakse Ules ja kuivatatakse 6hu
kées enne kadrimisprotsessi, andes
sellele erilise maitse ja tekstuuri, mida
Fadri saarlased hindavad selle
sdilivusomaduste tottu. .
Skerpikjot: Skerpikjot on tuule kaes o/
kuivatatud ja o6hu kéaes kuivatatud : .
lambaliha, teine hinnaline Fadri saarte | [
delikatess. Selle kontsentreeritud maitse & %
on sugavalt juurdunud saare ajaloos ja = _

kultuuris. "

Grindabuffur: Grindabffur on Fadri saarte
roog, mis on valmistatud pilootvaala
rasvast, lihast ja maksast. Kuigi see on
traditsiooniline  roog, on see ka
keskkonnaprobleemide tottu
vastuoluline. Fadri saarlased peavad seda
korgelt kui sUmbolit nende seotusest
mere ja eswanema%e traditsioonidega.

(Nordic Expat Shop. (2023).

% Vaalaliha sodmist peetakse Uldiselt?
vastuvéetamatuks ja see on enamikus

maailmas keelatudl. 1986. aastal keelusta
Rahvusvaheline vaalapudgikomisjon (IWC
vaalapulgi pdrast seda, kui moéned liigid
olid' peduegu valja'surnud. = = --—— —
Fadri saarte inimesed on tuntud oma toidu
kuivatamise ja nii kala kuj liha kagritamise
poolest. Roesti maitse .(q |I6hn!) esitab
valjakutse enamikule toidusoépradele. See
on kindlasti midagi muud. (F&dri saarte
juhend. (2024).
Kadritatud lambaliha, d-kuivatatud kala |
Ja lambapea.

_Foto: Fadri -
saared, Canva

“Fotd: Fadit saaite:
. "‘té,_EjLUht (20'24 =
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1995. aastal asutatud kullnqqrse _pérandi vérgustik on olnud
esirinnas meie kulinaarse kultuuri ja traditsioonide sigavama 4
vadartustamise ja moistmise eest. Vérgustik réhutab, kui
oluline on teada meie toidu péritolu, loomade kohtlemist, meie
toidukultuuri eripdrasid ja selle loomulikku qrengut aja
jooksul. - "
See Rootsist alguse saanud algatus levis kiiresti ning seda
iseloomustab selle eristav ja ndudseks rahvusvaheliselt
tunnustatud kaubamdrk — kokamuts noa ja kahvliga —, mis on
registreeritud Latis asuvas Rahvusvahelises Kulinaariapdrandi
Keskuses EUIPO-s Alicantes. (Culinary Heritage Network, 2024).
Aastate jooksul on kulinaarne pdrand muutunud oluliseks
liikumiseks, mis hélmalb suurt osa Euroopast ning kasvab
orgaaniliselt ja jatkusuutlikult. Need kaks pohimotet, orgaaniline
kasv ja jatkusuutlikkus, on vérgustiku filosoofia ja kulinaarsete
traditsioonide  Ulemaailmse  tunnustamise @ edendamise
ldhenemisviisi keskmes. (Culinary Heritage Network, 2024).

2021. aastal astus kulinaarne pdrand olulise sammu edasi, A
laiendades oma haaret Ulemaailmselt. Vérgustik tunnistab, et

= tema poolt kdsitletavad kusimused ja edendatavad vadrtused |

on Ulemaailmse tdhtsusega, mistottu on vaja Uhtset rindet
mitmekesisuse ja mabistmise kaudu.

Kulinaarne pdrand usub kindlalt gastronoomia kui diplomaatia,
sépruse ja moistmise vahendisse rahvaste, kultuuride ja .
' rahvaste vahel. Tahistades oma kulinaarset pdrandit ja kultuuri,
saame kasvatada uhkust ilma teiste vadrtust vahendamata.

Sellest tulenevalt on kulinaarne pdrand puhendunud véimalikult
paljude riikide, piirkondade, linnade ja ettevotete koondamisele

Fe

Uhise eesmdrgi nimel - sdilitada ja edendada meie ~
ulem)aollmset kulinaarset pdrandit. (Culinary Heritage Network,
2024 T L

Jalgige saidil www.culinaryheritage.net
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SUSFOOD2 - selle eesmdrk on
teadusuuringuid ja innovatsiooni
oidusiisteemide valdkonnas EL-i
ssotsieerunud riikide vahelise tohustatud L
oordineerimise kaudu. Viimase ajal
aasta jooksul on 5 SUSFOODI
tatud 44 uurimisprojekti, kus on kok
ttps://susfood-db-era.net/main /¢
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Kuidas saavad kokad planeeti padsta:
PARIMAD TAVAD JA SOOVITUSED JATKUSUUTLIKU KASITLEMISEKS
RESTORANIDE SEKTORIS

TOIDU ALLMINE:

1. Keskenduge hooajalistele koostisosadele ja proovige nende
Umber roogasid ehitada.

2. Kipseta kohaliku pdaritoluga koostisosadega.

3.Loomsed tooted peaksid pdrinema allikatest, mis edendavad
loomade kérget heaolu ja sadstvaid tootmisstusteeme.

TOIDU ALLMINE:
4. Seada esikohale sddstvad tootmissUsteemid kogu toidu
puhul.

OMA RETSEPTIDE JA MENUUDE KUJUNDAMINE:

5. Kasutage oma roogades vdiksemas koguses loomseid
saadusi, sealhulgas lihg, piimatooteid, mune ja kala.

6. Keskenduge taimsete roogade vdljatootamisele VoI
laiendamisele, mis aitavad vdhendada kasvuhoonegaaside
heitkoguseid ja veekasutust.

OMA RESTORANI IGAPAEVATE TEGEVUSTE HALDAMINE:
7. Eesmdrk on vdhendada ja kérvaldada koéikvéimalikud

jdadtmed oma restoranis. | ‘
8. Protsesside paika panemine saavutatava médtmiseks.

T66TAJATE KLIENTIDE JA TEIE KOGUKONNAGA SUHTLEMINE 4

kokkc:de tarbijate ja koigi teiste sidusrithmade vahel.
10. Raakige oma ambitsioonidest oma tootajate ja Kli€F
Aselgitades neile  oma  puhendumust  jatkusuutli
'ususteemne e

pdadsta. Saadaval aadressil
matesmartchefs. eu/wp—
loads/2022/05/How-can-chefs-help-to-save-the-

értus Projekti ID: NPAD-2030503 El JAANU
e A Fotod: Chefs, Canva.
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Jatkusuutlikkuse pddevus annab oJppijatele voimaluse
kehastada jatkusuutlikkuse vadrtusi ja omaks vétta keerulisi
sisteeme, et votta voi taotleda meetmeid, mis taastavad ja
sdilitavad okostisteemi tervist ning suurendavad diglust, luues
ndgemusi jatkusuutlikust tulevikust.

GreenCompi pddevused:

GreenComp koosneb 12 pdédevusest (paksus kirjas), mis on

jagatud nelja valdkonda (kaldkirjas):

- Jatkusuutlikkuse vdadrtuste, sealhulgas pdadevuste

kehastamine

« jatkusuutlikkuse vadartustamine

« 8igluse toetamine

 looduse edendamine

- Jatkusuutlikkuse keerukuse, sealhulgas pdadevuste

omaksvoétmine

« sUsteemne moétlemine

« kriitiline métlemine

« probleemi raamimine

- Jatkusuutliku tuleviku ndgemine, sealhulgas péadevused ,

« tulevikukirjaoskus n ‘

« kohanemisvéime

« uurimuslik métlemine

- Jatkusuutlikkuse nimel tegutsemine, sealhulgas padevu
« poliitiline agentuur

« kollektiivne tegevus

« individuaalne algatus

Bianchi, G, Pisiotis, U. ja Cabrera Giraldez, M., GreenComp. e
Euroopa jétkusuutlikkuse pédevusraamistik, Punie, Y. ja
Bacigalupo, M. toimetaja(d), EUR 30955 EN, Euroopa Liidu
vdljaannete talitus, Luxembourg, 2022, ISBN 978-92-76-

53201-9, doi: 10.2760/821058, JRCI28040. Saadaval

aadressil

https://publications jrc.ec.europa.eu/repository/bitstream
[JRC128040/JRC128040 _001.pdf

értus Projekti ID: NPAD-2030503 El JAANU
e A Fotod: Chefs, Canva.
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KOKA PADEVUS

Pddevus on oluline tegur, millel on tohutu maéju Utksikisiku
karjaari jatkusuutlikkusele, eriti kulinaaria valdkonnas.

Koka pddevus jaguneb kolme  taupi, nimelt
funktsionaalsed kompetentsid, poéhipddevused j
uldpddevused.
Peakoka funktsionaalne kompetents on kulinaar
asjatundlikkus, mis h6imab kokandusoskusi, mait:
ja toiduteadmisi ning teeninduse karmistamist. _
P6hipadevused hdélmavad kontseptuaalseid ¢
puhtust ja aritaju.
Samal ajal koosneb Uldine pdadevus inimestev@heli
juhtimis-, juhtimis- ja motivatsioonioskuste
peakoka pddevus on kulinaarsete kg
koolitajate juhendiks jatkusuutlikuks kg
koka erialal.

g,
b
-

PR e

Lugege kogu artiklit:

Mahfud, T, Pardjono ja Lastariwati, B, (2QI8)"

kijanduse IUhitlevaade. GeoJournal@®f Tourism N .
and Geosites, 26(3), "~ 1057-1071.
https://doi.org/10.30892/gtg.26329:#% Saadaval

aadressil

https://publications jrc.ec.eurgpa.eu/repository/ha
ndle/JRC128040 ;

Pohjamaade/Balti lisavadartus

Projekti ID: NPAD-2022/10049
< 100% El JAANU

Foto: Canva.




@ Nordplus

jamaade/Balti kulinaaria jaoks
kasutatavate tehnoloogiate ulevaade.
Kokakunstijaagid puuduvad

Kulinaariaharidus: uuenduste tahtsus

Virtuaalne ja liitreaalsus kulinaariakoolituses:
Kulinaariaharidust muudavad virtuaalreaalsus (VR% ja
liitreaalsus (AR). Opilased saavad virtuaalreaalsuse (VR)
abil taielikult sukelduda virtuaalsesse kulinaarsesse
keskkonda, kus nad saavad harjutada toiduvalmistamise
meetodeid, proovida erinevaid koostisosi ja isegi saada néu
virtuaalsetelt mentoritelt. Liitreaalsuse (AR) kasutamisega
voivad opilased tegelikus kéogis tootades saada reaalajas
juhiseid ja teavet. (Kokk Eram, kondiitri- ja
kulinaariaakadeemia vanemkokk, 2023).

Veebipdhised Sppeplatvormid: ajad, mil &pilased pidid
oppima nelja seina sees, on ammu moéoddas. Alates sellest,
kui ed-techi idee esiplaanile tuli, on Interneti-platvormid
teinud veebis kattesaadavaks hulgaliselt kulinaarseid
materjale. Alates pdhjalike kulinaarsete oskuste ja koékide
kursuste pakkumisest kuni tuntud kokkade videotundideni
teevad need veebiplatvormid kulinaarse hariduse
kdttesaadavaks kogu maailmas. Seega, valides
veebiplatvormi, saavad opilased juurdepdadasu paljudele
kulinaarsetele teadmistele ja éppida omas tempos. (Kokk
Eram, kondiitri- ja kulinaariaakadeemia vanemkokk, 2023).
Nutikad kéégiseadmed ja -toériistad: on vaieldamatu, et
nutikate koogividinate ja -seadmete ilmumisega on
toiduvalmistamise protsesse kergenenud. Need seadmed,
mis ulatuvad tdppistest sous-vide pliitidest nutikate
ahjudeni, tagavad tapse temperatuuri reguleerimise ja
automatiseerimise, voimaldades kokkadel keskenduda
maitse loomisele ja leidlikkusele. Lisaks saab nutitelefoni
rakendusi kasutada uhendatud kéogiseadmete
juhtimiseks ja jalgimiseks, mis parandab
juurdepdadisetavust ja toiduvalmistamise mugavust. (Kokk
Eram, kondiitri- ja kulinaariaakadeemia vanemkokk, 2023).
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Péhjamaade/Balti kulinaaria jaoks
kasutatavate tehnoloogiate Glevaade.
Kokakunstijaagid puuduvad

Tehnoloogia mdju kulinaariatééstusele

Pole kahtlustki, et tehnoloogiline areng on suurendanud nii
kaubanduskdodkide efektiivsust kui ka toidukditlemissektori
turu suurust. Esiteks on tehnoloogia kasutuselevétt muutnud
automatiseeritud toiminguid, nagu varude haldamine ja
muud  sarnased  Ulesanded, vdéimaldades  kokadel
keskenduda oma kulinaarsele leidlikkusele. Lisaks on
tehnoloogia areng andnud kokkadele juurdepddsu
erinevatele kulinaarsetele teadmistele ja inspiratsioonile.
Sellises olukorras véivad kokad leida uudseid koostisosi,
katsetada teiste koéokidega ja jagada oma kulinaarset
loomingut hélpsalt Glemaailmse publikuga. Peakokk Eram,
kondiitri- ja kulinaariaakadeemia vanemkokk Sous, 2023).

Lisaks on nutikad andurid ja seireststeemid, lisaks muudele
toiduohutustehnoloogia edusammudele, véimaldanud
tuvastada koostisosade vdarskust ja sdilitada ideaalseid toidu
sdilitustingimusi. Lisaks on tehnoloogia véimaldanud
kokkadel vétta kasutusele keskkonnasébralikumad tavad,
tagades, et kulinaarne looming pole mitte ainult maitsey,
vaid ka keskkonnale ohutu. Peakokk Eram, kondiitri- ja
kulinaariaakadeemia vanemkokk Sous, 2023).

Umberkujundamine kaasaegse tehnoloogiaga
Tdnasel moodsal ajastul on oluline leida tasakaal
tavapdraste  kulinaarsete  meetodite ja  kaasaegsete
seadmete vahel, isegi kui tehnoloogial on kulinaarse hariduse
ja ettevotluse joaoks tohutuid eeliseid. Selle tulemusena
muudavad kokandushariduse tehnoloogilised uuendused
kokakunsti ja parandavad nende kdttesaadavust, tdhusust ja
mitmekesisust. Veelgi enam, kulinaarse kunsti ja tehnoloogia
sulandumine toob kulinaariatéostusele kindlasti rikkama,
dunaamilisema ja I16putult véimaliku tuleviku. Peakokk Eram,
kondiitri- ja kulinaariaakadeemia vanemkokk Sous, 2023).

1lti lisavéaartus Projekti ID: NPAD-
2022/10Q49

% El JAANU

Foto: Canva.




Kokkuvote

. L
- B R W MLt
See digitaalne brosuur "Traditsioonilised retseptid
P6hjomaade ja Baltimaade kédgist” on osa projekti NPAD-
! 2022/10049 arendustulemused digitaalkursuse " 'Digitaalne
kursus NO LEFTOVER Pohjomaade/Balti  kokakunstis
tdiskasvanute koolitajatele’ raames. . Eesmdark on
b4 parandada tdiskasvanute  Spetamise meetodeid,
tdiskasvanute  juurdepddsu  Oppimisele, parandada
M taiskasvanudppe kvaliteeti ja vastata uutele voi
{ muutuvatele vajadustele vastavalt majutusettevotete
pakkumiste eripdrade muutuvale keskkonnale, kokakunsti
mitmekesisusele ja mitmekesistamise |dhenemisviisidele,
turismi  suundumustele. uued kogemused ja maitsed,
kaasaegne Uhiskond vajab tehnilist ja  digitaalset
téiustamist ja Uumbervormindamist, keskendumist
jatkusuutlikkusele, et sddsta traditsioone ja kultuuripdrandit
ning globaalseid ja rahvuslikke ressursse vastutustundliku
tarbimise ning kohalike toorainete ja muude ressursside
kasutamise kaudu. St cmtet
Selles digitaalses brosuuris on esitatud Taani, Eesti, Lati,
Islandi ja Leedu Ule 50 traditsioonilise retsepti, mille
SR kontseptsiooniga El OLE JAANUD, koos 10 retseptiga igast
“¥ |oetletud riigist. Lisaks on brosulris Soome, Rootsi, Norra,
- Groonimaa Jja Fadri saarte retseptid.
. Traditsioonilise retseptivaliku pdéhikontseptsioon on 100
M tooraine kasutamine. Seetéttu sisaldavad paljud loetletud
retseptid Uhe tootemenul jaoks mitut retsepti, et
demonstreerida rohkem rakendusi erinevates vormides
tdpselt traditsioonilisel kujul, mis Vvoib viia jadkide
minimeerimiseni, arvestades erinevaid  kddritamis-,
konserveerimis-, tooraine erinevate osade ja jadtmete
kasutamist. . Retseptid toovad esile toorme vdljavaate
ideoloogia, et ndha looduse ilu, arvestades véhem liha ja
| kala tarbimist ning motiveerides podllu-, aia- ja vdljas
jalutamiseks.

Pohjamaade/Balti lisavééartus Projekti ID: NPAD-
e 2022/10049
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See digitaalne brosudr ‘Péhjamaade ja Balti kédgi
traditsioonilised  retseptid® sisaldab  projekti  NPAD-
2022/10049 raames enam kui 50 traditsioonilist retsepti NO
LEFTOVER kontseptsiooniga Taanist, Eestist, Latist, Islandilt ja
Leedust koos 10 retseptiga. igast loetletud riigist. Lisaks on
brostudris Soome, Rootsi, Norra, Groénimaa ja Fadri saarte
retseptid.
Traditsioonilise retseptivaliku péhikontseptsiooniks on 100%
tooraine kasutamine koos kogemuste ja traditsioonide
jagamisega Péhja- ja Baltimaade vahel ning inspiratsiooni
loomine nende tehnikate kasutamiseks erinevates
piirkondades, arvestades traditsioonilisi ja uusi uuenduslikke
vorme. Seetdttu sisaldavad paljud loetletud retseptid Uhe
tootemenuu jaoks mitut retsepti, et demonstreerida rohkem
rakendusi erinevates vormides tdpselt traditsioonilisel kujul,
mis voib viia jadkide minimeerimiseni, arvestades erinevaid
k&daritamis-, konserveerimis-, tooraine erinevate osade ja
jadtmete kasutamist. . Retseptid toovad esile toorme
vdljavaate ideoloogia, et ndha looduse ilu, arvestades
vahem liha ja kala tarbimist ning motiveerides poéllu-, aia-
ja valjas jalutamiseks.

—
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