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POHJA- JA BALTIMAADE TRADITSIOONILISTEJA
KAASAEGSETE RETSEPTIDE KOGU. b

Il OSA: . ‘:
"POHJAMAADE/BALTI KOOGI KAASAEGSED JA
UUENDUSLIKUD RETSEPTID"

Abstraktne

"Kaasaegsed ja uuenduslikud retseptid
Pc”)hjdmdode/Bolti koogist, sealhulgos Taanist, Eestist,
Islandilt, Latist ja Leedust, fookuses "kasutage kohalikku®
ja seost jatkusuutlikkusega.

P6hjala)BaIti vaartus: Péhjala/Balti kéogil on véaga
vana huvitav ajalugu, traditsioonid, retseptid,
meetodid. Tanapaeval hdélmab kokakunst vanu
traditsioone,  jatkusuutlikkuse  aspekte nagu
kultuuripérandi hoidmine ja kohadlike toodete
kasutamine, kaasaegsete tehnoloogiate
integreerimine, uuendused ja digitaliseerimine,
raiskamise véltimine 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 IGhenemisviise, 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 koo6gist. Nordplus Adult. NO
LEFTOVER Nordic/Baltic Culinary Arts:
digitaalne kursus koos koolitusmaterjalide
ja -vahenditega tdiskasvanute
koolitajatele. Projekti ID: NPAD-2022/10049.
LEE ISBN-kood: 978-9934-643-01-9 .

.%IQ. ,IT [:] L Website: www.no-leftover-nordic-baltic-
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Sisukord

mojekti kirjeldus, eesmdark ja eesmargid
2.Projekti partnerite kirjeldus

3.Sissejuhatus
4.Juhendi eesmdrk ja eesmdrgid
5.Juhendi ja épivaljundite sihtrihma kirjeldus, oodatavad
tulemused pdrast juhendi lugemist
. 6.Ulevaade ja kokkuvote Pohja- ja Baltimaade = -
kaasaegsest ja uuenduslikust kokakunstist
7.Ulevaade ja kokkuvéte P6hja- ja Baltimaade —
kaasaegsest ja uuenduslikust kokakunstist — Taani
8.Ulevaade ja kokkuvéte kaasaegsest ja uuenduslikust =
P6hja- ja Baltimaade kokakunstist - Eesti
9.Ulevaade ja kokkuvédte Pohja- ja Baltimaade - K
P > kaasaegsest ja uuenduslikust kulinaariakunstist — Island
10.Ulevaade ja kokkuvote kaasaegsest ja uuenduslikust =y
P6hja- ja Baltimaade kokakunstist — Lati
1l.Ulevaade ja kokkuvéte kaasaegsest ja uuenduslikust
P&hja- ja Baltimaade kulinaarsest kunstist — Leedu
12.Definitsioonid [ teooria Glevaade:
Kulinaaria kunst
P6hja-/Baltimaa
"Jaa eiole” 4
"Kasuta kohalikku®
Jatkusuutlikkus ;
Kulinaariakunsti jatkusuutlikkus -
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13. Kaasaegsed ja uuenduslikud retseptid
P6hjaomaade/Balti kddgist — Ulevaade

14. Kaasaegsed ja uuenduslikud retseptid
P&hjamaade/Balti kodgist — Taani — kokkuvéte

15. Kaasaegne ja uuenduslik retsept P6hjomaade/Balti
kdogist — Taani “New Nordic Carpaccio”

16. Kaasaegne ja uuenduslik retsept P6hjamaade/Balti
kdogist — Taani “Suitsutatud makrelli ja peedisalat”

17. Kaasaegne ja uuenduslik retsept Péhjaomaade/Balti
kdogist — Taani “Seller "Risotto”

18. Koasaegne ja uudne retsept P6hjamaade/Balti kdogist
— Taani "Aquavit Cured Salmon with Salmon with till and
Sinepikous’

19. Kaasaegne ja uuenduslik retsept P6hjamaade/Balti
kdéogist — Taani “Taani sinihallitusjuustu ja pirni lehtleib”
20. Kaasaegne ja uuenduslik retsept P6hjamaade/Balti
kdogist — Taani "Sous Vide sea kdhuliha duna
pastinaagipureega”

21. Kaasaegne ja uuenduslik retsept P&hjamaade/Balti
kdogist — Taani “Viking Grain Bowl"

22. Kaasaegne ja uuenduslik retsept P&hjamaade/Balti
kdogist — Taani "S6ddaseenesupp”

23. Kaasaegne ja uuenduslik retsept P6hjamaade/Balti
kdogist — Taani "Kasesiirupiga klaasitud part®

24. Kaasaegne ja uuenduslik retsept Péhjamaade/Balti
kdogist — Taani “Astelpaiju ja valge Sokolaadivaht”

100% El JAANU

Foto:
Suvikérvits, Iduend
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25. Kaasaegsed ja uuenduslikud retseptid
P&hjamaade/Balti kddgist — Eesti — kokkuvote

26. Kaasaegne ja uuenduslik retsept P6hjamaade/Balti
kdogist — Eesti "Bors”

27. Kaasaegne ja uuenduslik retsept P6hjamaade/Balti
kdogist — Eesti "Leib”

28. Kaasaegne ja uuenduslik retsept Péhjamaade/Balti
kdogist — Eesti "Sasidkk ehk sasldkk”

29. Kaasaegne ja uuenduslik retsept P6hjamaade/Balti
kdogist — Eesti "Salat krabipulkadega”

30. Kaasaegne ja uuenduslik retsept P6hjamaade/Balti
kdogist — Eesti "Leivasupp”

31. Kaasaegne ja uuenduslik retsept P6hjamaade/Balti
koogist — Eesti ,Jellied meat”

32. Kaasaegne ja uuenduslik retsept P6hjaomaade/Balti
kdogist — Eesti "Seenesupp”

33. Kaasaegne ja uuenduslik retsept P&hjomaade/Balti
kdogist — Eesti "Vastlakukkel®

34. Kaasaegne ja uuenduslik retsept P6hjamaade/Balti
kdogist — Eesti "Vaileivad ja suupisted”

b, 35. P6hjomaade/Balti kéodgi kaasaegne ja uuenduslik
@) retsept — Eesti "Rostitud mandlid”

Foto: T
Marrow, Canva ‘i*:w
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36. Koasaegsed j

a uuenduslikud retseptid

P&hjamaade/Balti kodgist — Island — kokkuvéte
37. Kaasaegsed ja uuenduslikud retseptid
Péhjomaade/Ba!ti kdogist — Island "Lambaliha peekoniga®

38. Kaasaegsed |
Péhjomaade/Ba
39. Koasaegsed |
P6hjomaade/Ba
40. Kaasaegsed

Péhjaomaade/Bal
tomatipestoga”

a uuenduslikud retseptid
ti k6ogist — Island "Lambafilee’

ja uuenduslikud retseptid

ti kdogist — Island "Grandpa Fish and Chip”

ja uuenduslikud retseptid

ti kdogist — Island "Tursafilee

41. Kaasaegsed ja uuenduslikud retseptid
P&hjamaade/Balti kédgist — Island "Ahjus kiipsetatud

merilest”

42. Kaasaegsed j

P6hjomaade/Ba
43. Kaasaegsed |
Péhjomaade/Ba
44. Kaasaegsed |
P6hjomaade/Ba
45. Kaasaegsed |
P&hjomaade/Ba
46. Kaasaegsed

P6hjamaade/Bal

a uuenduslikud retseptid
ti k6ogist — Island “Islandi koorepannkook’

ja uuenduslikud retseptid

ti k6ogist — Islandi "Kookose kana®

ja uuenduslikud retseptid

ti kdogist — Islandi “Lobster Tails"

ja uuenduslikud retseptid

ti k6ogist — Islandi "Skyr dessert”

ja uuenduslikud retseptid

ti kdogist — Island "Pidulik homaarisupp’

100% El JAANU

Foto:
Metsik kGtslauk, Canva




48. Kaasaegsed |
P6hjamaade/Bal
frikadellisupp™

49. Kaasaegsed
P6hjamaade/Bal

lasi. Kartulipannkoogid I6hega”

50. Kaasaegsed j
P&hjaomaade/Bal

47. Kaasaegsed ja uuenduslikud retseptid
P6hjamaade/Balti koogist — Lati -

kokkuvote
a uuenduslikud retseptid =
ti k6ogist — Lati “Frikadelu zupa. Lati

ja uuenduslikud retseptid

ti kb6ogist — Lati "Kartupelu pankdkas ar

a uuenduslikud retseptid
ti k6ogist — Lati "KARBONADE: SEAKOTLETT

-

Valikuliselt: VALGE KALA v6i KANAFILE
5]. Kaasaegsed ja uuenduslikud retseptid
P&hjamaade/Balti kédgist — Lati “Kiploku grauzdini.

Kduslaugud.

52, Koasaegsed |

P&hjamaade/Ba

Kodujuustu pannkoogid.
ja uuenduslikud retseptid @ -

53. Kaasaegsed

P6hjamaade/Ba

filee praetud, grillitud voi fooliumis kupsetatud praetud voi

sous vide'

54. Kaasaegsed
P&hjamaade/Bal
55. Kaasaegsed
P&hjamaade/Bal
liha, kala.

56. Kaasaegsed
P6hjomaade/Bal

ja uuenduslikud retseptid

ja uuenduslikud retseptid

ja uuenduslikud retseptid

a uuenduslikud retseptid
ti k6ogist - Lati "Biezpiena plocen|S|

ti kdogist — Lati ‘Zandarta fileja. Zandari

ti k6ogist — Lati "Bute cepta. Lest praetud

ti k6ogist — Lati "Grillitud kdéoégiviljad, jUUSt -
4,51" d
ti kd6gist — Lati "Sautejums. Hautatud *

LD Yy,

hautatud koogiviljad soovi korral liha voi kalaga.

57. Kaasaegsed ja uuenduslikud retseptid koogist — Lati

"Salatid”.

58. Kaasaegsed ja uuenduslikud retseptid «
Pohjomoade/Baltl kdogist — Lati "Uzkodas. Suupisted.
ja uuenduslikud retseptid e s mmmm—"—

59. Kaasaegsed

T P "'ﬁﬁ

' P6hjamaade/Balti kddgist — Lati "Deserti. Magustoidud.”
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60. Kaasaegsed ja uuenduslikud retseptid
Péhjomdode/BoIti k66gist — Leedu — kokkuvéte
61. Kaasaegsed ja uuenduslikud retseptid
Pohquoode/Boltl kdogist — Leedu “Kastinys” keedetud
kartulitega®
62. Kaasaegsed ja uuenduslikud retseptid
Pohjomqqde/Bthl kdogist — Leedu "Kulm hapuoblikasupp®
63. Kaasaegne ja uuenduslik retsept Pohquqqde/Baltl
koogist — Leedu "Suvikdrvitsapannkoogid®
64. Kaasaegne ja uuenduslik retsept P6hjomaade/Balti
kdogist — Leedu "Tédidetud munad”
’ . 65. Kaasaegne ja uuenduslik retsept Pohjomaade/BaItl
. kddgist — Leedu "Ouna-kaerahelbekook”

. 66.Kaasaegne ja uuenduslik retsept P&hjomaade/Balti

ko66gist — Leedu "Rabarberikompott”

ir 1 67. Kaasaegne ja uuenduslik retsept Pohjamqqde/Bqltl J o

fk kooglst — Leedu "Tdaidetud karpkala’® - -
. 68. Kaasaegne ja uuenduslik retsept Pohquqqde/BoItl " o -
kddgist — Leedu “Seakann’ -

-'Ir"'l F

¢ L "4 69.Kaasaegne ja uuenduslik retsept Pohquoode/BoItl sthe iﬂt'
Ay E) kobgist — Leedu "Tatrapuder kukeseente ja kodujuustuga®

ngi‘ ' 70. Kaasaegne ja uuenduslik retsept Pohjamaade/BaItl - En

. kodgist — Leedu” KOdUJUUStU ja tqrretlsego mqgust0|t
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71. Kaasaegne ja uuenduslik Péhjamaade/Balti kdogist -

- teised riigid — kokkuvote - -J
72. Kaasaegne ja uuenduslik retsept P6hjamaade/Balti

ké6gist — Fadri saared - -

73. Kaasaegne ja uuenduslik retsept P6hjamaade/Balti
k6ogist — Norra :

74. Kaasaegne ja uuenduslik retsept c/Baltic Cuisine'ilt -
Soome —-—
75. Kaasaegne ja uuenduslik retsept alates

76. Nordic/Baltic Culinary Arts professionaalne keskkond
77. Praeguse oskusteabe, kokakunsti oskuste ja néutavate
pddevuste Ulevaade;

78. P6hjamaade/Balti kulinaaria jaoks kasutatavad
tehnoloogiad

79. Professionaalne vérgustik P6hjamaade/Balti
kulinaariakunsti Ulejadkide jooks Kokkuvote Kokkuvéote
Viidete loetelu Lingid kasulikele ressurssidele Autorid,
kaastdolised

Tl

Foto:
Tatar, Canva



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 erinevates
etappides, sealhulgas koostisosade ja portsjonite
planeerimisel, toiduvalmistamisel, serveerimisel,
muumisel, roogade turustamisel ja
koogikontseptsioonid, maistlike tarbimisviiside leidmine
jadkidele, vastutustundlik |16ppfaasi jGdtmete kditlemine.
P6hjamaade/Balti lisavaartus

Kulinaariakunstil ja eriti Péhjaomaade/Balti k&6gil on
vga vana huvitav aqjalugu, 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% ElI JAANU

HOTEL SCHOOL comgtrain| S S

VIESWECL BIZMESA ].-:':'-[]:_r;.:r_.-. JRALE LI e | R e
Mitra

Foto:
o - Ladatsed, I6uend
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Projekti partnerid

RIIK PARTNERI NIMI VEEBILEHT

"HOTELLIKOOL" Hotelli

LATI - . www.hotelschool.lv
arikolledz
LEEDU Vilniuse kolledz www.viko.It
EESTI MITRA www.mitra.ee

SAMM-SAMMULT Y
ISLAND KONSULTEERIMINE www.sfsradgjof.is

TAANI Com&Train www.comtrain.dk

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

HOTEL SCHOOL com&train C S S

VIESHICL BEEWESA KOLEDFEA
L
Mitra
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Sissejuhatus

+Arendusprojektide projekti tulemuste pdhjal on vdlja
todtatud uus kursus ,Digitaalne kursus NO JAAKKU
P&hjamaade/Balti kulinaariakunstis tdiskasvanute
koolitajatele”, sealhulgas kursuse sisu ja mooduli
Ulesehituse vdljatéétamine, digitaalse vormingu valik,
meetodid ja materjalid. kasutatud.

Eesmdrk on parandada tdiskasvanute Opetamise
meetodeid, tdiskasvanute juurdepddsu S&ppimisele,
parandada tdiskasvanudppe kvaliteeti ja vastata uutele
VOiI muutuvatele vajadustele vastavalt
majutusettevotete pakkumiste eripdrade muutuvale
keskkonnale, kokakunsti mitmekesisusele ja
Mmitmekesistamise l&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, koigile projektipartneritele ja teistele
orgomsotsmomdele ning eraettevotetele,

avalik-6iguslikele organisatsioonidele, kuna kursus on
optimeeritud toode erinevatele tdiskasvanute koolitajate

’-i-‘: G rittels. Projekti ID: NPAD-2022/10049
e e B e
%2 ;::_ HOTEL 5S¢ -..|l W] EDm%[raln_ S{S

- i qt VIESMECL BIZNESA KOLEDZA

. A ) "4'= -
W S , Mitra
= Foto: -
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Juhendi eesmdrk ja eesmadargid

.Péhjamaade/Balti kddgil 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 valtimine 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 lIdhenemisviise, kuidas
integreerida stiilne ja kaasaegne
Pohjomaade/BaItlmoode traditsioonilised kokakunstid
koos NO LEFTOVER meisterlikkusega koéikidel kokakunsti
tasanditel. Kursust kujundavad viis projekti tulemust on
atraktiivsed materjalid, vahendid, mis aitavad
tdiskasvanute koolitajatel tosta oma tdiskasvanud
Oppijate vdlist ja sisemist motivatsiooni rakendada

#:,,A/ kokakunstis NO LEFTOVER p&himétteid.

78

P6h amaadeIBaItl lisavéiértus Projekti ID: NPAD-
2022 10049

100% El JAANU

) Nordplus

Foto: rukis, Iduend
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Juhendi ja épivaljundite sihtriihma kirjeldus,
oodatavad tulemused pdarast juhendi
lugemist

‘T@iskasvanute koolitajate peamise sihtrdhma hulka
kuuluvad  tdiskasvanud  koolitajad, kes toéétavad
kulinaarse kunsti programmidega professionaalsel ja
amatoortasandil.

‘Lisaks on teiseseks sihtruhmaks tdiskasvanutega
tegelevad tdiskasvanute koolitajad sotsiaalprogrammide
raames, vaba aja tegevused, ettevétluskoolitused ja
juhendamine, elukestva Oppe to6toad, seminarid,
vorgustikudritused, kuhu on po6imitud kokakunsti
tegevused, toidu serveerimisega Uritused.

-Ametliku, informaalse jc:/vc">i mitteformaalse
tdiskasvanuhariduse |6ikes;

‘Nii Gld- kui ka kutsebpet;

Péhjamaade/Balti lisavadrtus Projekti ID: NPAD-
202210049

100% El JAANU

Foto: kirsiploomid, Canva.
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* Millised marjad kasvavad Islandil?
e Kas Taanis kasvavad
linaseemned?
e Kas islandlased s66vad balti kilu
nagu balti elanikud?
Kas sulanud tépp (rasv) on
J0piline  koigile  Baltimaadele,
dile ja Taanile?
istes riikides on kvasjooke? jne.

100% El JAAN
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Pohja-Balti piirkond hélmab Taanit, Eestit, Soomet,
Islandit, Latit, Leedut, Norrat ja Rootsit ning Gré6nimaa,
Ahvenamaa ja Fadri 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 aastakimnetel on P6hjamaad ja
Balti riigid tihedamaks muutunud, tehes koostéod
sellistes klsimustes nagu ringmajandusmudelid,
regionaalne julgeolek ja digitaalne transformatsioon.
(Pohjamaade Ministrite N6ukogu, 2020.)

Pohjamaade/Balti lisavaartus Projekti ID:

NPAD-2022/10049
100% El JAANU
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Foto: Kartulipéllud, Canva.
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Kaasaegne ja uuenduslik Pohjo- ja  Baltimaade
kulinaariakunsti stseen on tuntud oma réhuasetuse poolest
kohalikele, hooajalistele koostisosadele, jGtkusuutlikkusele ja
sugavale loodusega seotusele. See kulinaarne liikkumine,
mida sageli nimetatakse New Nordic Cuisine’iks, on pdalvinud
Ulemaailmse tunnustuse oma uuendusliku Idhenemise ja
traditsioonide austamise tottu.

Peamised omadused:

1. Kohalikud ja hooajalised koostisosad:

Kokad eelistavad kasutada kohalikke ja hooaijalisi koostisosi.
See mitte ainult ei toeta kohalikke pdéllumehi ja tootjaid, vaid
tagab ka vdrskuse ja vdhendab transpordiga seotud
susiniku jalajdlge.

2. Jatkusuutlikkus:

Suurt tdhelepanu pooratakse sddstvatele tavadele,
sealhulgas toidu otsimisele, sdilitamisele ja toidujadtmete
minimeerimisele. Lilkkumine pooldab naasmist
traditsiooniliste valmistamis- ja sdilitamismeetodite, nagu
marineerimine, suitsutamine ja kadritamine, juurde.

3. Innovatsioon ja loovus:

Péhja- ja Baltimaade kokad on tuntud oma loovuse ja
uuendusmeelsuse poolest, katsetades sageli traditsiooniliste
koostisosade  ja  tehnikatega, et Iluua moodsaid
avangardseid roogasid. See hdélmab  ebatavadliste
koostisosade ja kombinatsioonide kasutamist soédjate
Ullatamiseks ja roédmustamiseks.

4. Minimalism:

Kulinaarne stiil kipub olema minimalistlik, keskendudes
puhastele ja lintsatele esitlustele, mis tostavad esile
% koostisosade loomulikku ilu ja maitseid.

8 5. Kultuuripérand:

;__ Kultuuripdrandit ja kulinaarseid traditsioone austatakse
B sUgavalt. Peakokad ammutavad sageli inspiratsiooni
R ajaloolistest retseptidest ja piirkondlikest eriroogadest,
"V Ielutades neid tanapdevase vimka abil.

Loe rohkem:
Péhjamaade Ministrite N6ukogu. (2018). Lahenduste
menui - P6hjamaade saustva toidupoliitika juhend.
Saadaval aadressil https://norden.diva-

portal.org/ smash/getl'::llvuz 11214792 [FULLTEXTO.pdf
Uus Péhjamaade toiduprogramm. (n.d.). P6hjamaade
uue kodgi liikumine. Valja otsitud saidilt 4
https://[www.norden.org/en/information/new-nordic- &
food- manifesto '
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Ulevaade ja kokkuvatek
uuenduslikust Pohja- ja Bt |
kokakunstist - Eesti »

Eesti on toidusSprade tippsihtkoht, sest rahvusvahelist ja
fusion-gurmeetoitu saab nautida suhteliselt soodsalt. 2022.
aastal véttis Eesti esimese Balti riigina vastu MICHELIN Guidei
inspektoreid. Téeline viiekdiguline gurmeepidu Tallinnas vib
enamikus Euroopa pealinnades maksta poole odavamalt
kui &htusddk. Eesti restoranimaastik on fusion kokandust
tdielikult omaks vétnud, nii et saab proovida uuenduslikku
kaasaegset kdoki ja uut pdhjamaist kokakunsti.

Ka taimetoitlastel ja veganitel on vedanud, sest seal on palju
juurviljasébralikke ja ainult k&o6giviljlode restorane, mis
teavad, kuidas rohelise maitse esile tuua. Ja kes soovib
midagi keskaegsemat, on pdris mitu kohta, kus saab
p70§V|do réstitud karu véi muud ulukiliha. (Visitestonia.com,
n/d).

Paljud restoranid ja toidumudjod muudavad temperatuuri
muutudes oma valikut. See tdhendab, et puu- ja koogiviljad
muutuvad ja sdilivad aastaringselt, samal ajal kui talvel
stuakse toekamat toitu ning suvel ja stgisel konserveeritud
toitu. Konserveeritud tooted, nagu marineeritud koérvits ja
jéhvikamoosid, lisavad jéuluajal lauale sdravat hédngu.
Eestlastel on toiduga spetsiifiline suhe ja Uks osa sellest on
teadmine, kust see tuleb. Mida kohalikum, seda parem.
Tegelikult naudivad paljud eestlased ise oma toidu
koristamist. Méned inimesed peavad endale koogivilja
kasvatamiseks vdikest aeda. Niisamuti on Eestis marju- ja
seenelkdik hilissuvel ja sugisel rahvuslik ajaviide. Teised
sugisesed koostisosad on varskelt korjatud éunad, juurviljad
ja metsloomad, nditeks pdder. Hooaeg tdhendab ka toidu
talveks sdilitamist marineerimise, konserveerimise,
kadritamise ja suitsutamise teel. (Visitestonia.com, n/d).
Rahvusvaheliste mojutustega Eesti kdok sdilitab omapdra
tdnu puhastele kohalikele elementidele. Need "supertoidud”
on vdrskelt metsadest ja pdldudest pdrit, vitamiinidest
pakatavad ja varvirikkad. Nditeks mustséstrad on
suurepdrane C-vitamiini allikas (Visitestonia.com, n/d).

Nordplus

Visitestonia.com (n/d). Eesti koéogi tutvustus, saadaval aadressil

https:/ /www.visitestonia.com/et/sissejuhatus-eesti-kd6gisse

100% El JAAN

Foto: kirsiploom, Canva.
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Kaasaegne Taani ké6k thendab oma rikkalikud ajaloolised
juured kaunilt kaasaegse kulinaarse uuendusega.
R6hutades Taani viljakatelt maadelt ja meredelt pdrit
kohalikke tooteid, nditab see ko6ok sugavat puhendumust
jatkusuutlikkusele ja varskusele. Hooajalised menuud
kajastavad ilmekalt aastaaegade muutumise olemust,
pakkudes kéike alates vdrsketest suvistest rohelistest ja
marjadest kuni rikkalike talviste juurviljade ja hautisteni,
mida tdiendavad pbéhitoiduained nagu marineeritud
heeringas ja Gunamoos.

Taani kulinaarset maastikku tahistatakse selle lihtsuse ja
modernsuse segu téttu, mis Uhendab traditsioonilised
Taani toidud Ulemaailmsete kulinaarsete suundumustega.
See sulandumine on eriti mdrgatav Kopenhaageni
Michelini tdrniga pdrjatud restoranides, kus kokad
télgendavad loominguliselt klassikalisi retsepte
kaasaegsete tehnikate abil. Lisaks pakuvad Taani
mitmekesised piirkondlikud k&é6gid rikkalikku maitsete
gobeladni, alates PShja-Taani mereandidest
domineerivatest roogadest kuni ldunapoolsete rikkalike
pbllumajandustoodeteni. See dunaamiline |dhenemine
toidule sdilitab sigava austuse traditsioonide vastu, vottes
samal ajal omaks kaasaegse gastronoomia uuendusliku
vaimu.




Nordplus

Ulevaade ja kokkuvéte P6hja- ja Baltimaade
kt:alsa?sest Ja uuenduslikust kulinaariakunstist
= Islan

Islandi kaasaegne ja uuenduslik toiduvalmistamine
Uhendab rahva rikkalikud kulinaarsed traditsioonid
kaasaegsete tehnikatega ja keskendub jatkusuutlikkusele.
See kulinaarne stiil réhutab kohalike, hooajaliste
koostisosade kasutamist, mis on sageli valmistatud
loominguliselt. Siin on selle gastronoomilise trendi
peamised aspektid:

Péhiomadused

1. Kohalikud ja hooajalised koostisosad: kokad keskenduvad
varsketele, kohalikele ja hoodjalistele toodetele. See
hélmab Islandi lambaliha, varskeid mereande, looduslikke
drte ja marju.

2. Jatkusuutlikkus: sddstvad tavad hankimisel ja
toiduvalmistamisel on utlimalt tadhtsad, peegeldades Islandi
keskkonnateadlikkust.

3. Geotermiline toiduvalmistamine: geotermilise energia
kasutamine toiduvalmistamiseks — ainulaadne meetod,
mis kasutab Islandi looduslikke geotermilisi ressursse.

4. Innovatsioon ja traditsioon: traditsioonilisi roogasid
télgendatakse sageli Umber kaasaegsete kulinaarsete
tehnikatega, sdilitades tasakaalu pdrandi ja uuenduste
vahel.

Pohjamaade/Balti lisavéartus Projekti ID:

NPAD-2022/10049
100% El JAANU

Foto: kirsiploom, Canva.
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Ulevaade ja kokkuvéte Pohja- ja Baltimaade
kaasaegsest ja uuenduslikust kokakunstist — Lati

Arusaamine maitsvast ja toitvast toidust on aja jooksul
mMuutunud.

Traditsioonilised retseptid on kohandatud rasvakoguse
vahendamiseks ja roogade struktuuri kergemaks muutmiseks.
Lati restoranid pakuvad roogasid, mis pakuvad koéige
Ullatavamaid kombinatsioone Lati maakohtadest, niitudest,
metsadest ja veekogudest, sdilitades nii kasutatavate
koostisosade hooajalisuse.

Lati parimad kokad ja kondiitrid valmistavad roogasid, mis
meenutavad Idbimoeldud kunstiteoseid, mdngides ringi
elegantsete maitse- ja aroominuanssidega, aga ka varvide ja
tekstuuridega.  (The_ Association of Latvian Rural Tourism
“Lauku celotaijs” (2014).

Lati k66gi traditsioone ei sdilitata ainult traditsioonilistes
toiduvalmistamisviisides, vaid need saavad uue kuju ka
kaasaegses koogis. Kohalike maitsete ja toodete kasutamine
muutub Latis Uha olulisemaks. (Latitravel (n/d).

Lati kédk  on  keskendunud  kohaliku  pdritoluga
péllumajandustoodetele ja liha on pearoogade
péhikomponent. Kala on populaarne valik ka Lati asukoha
tottu Lddnemere dAdres. Latis vdljendunud neli aastaaega
annavad tulemuseks ko6gi, mis on tugevalt méjutatud
aastaaegadest, kusjuures igal hooajal on oma ainulaadsed
toidud ja tooted.

Kui ostate toitu, véite oodata mitmesuguseid kohalikke kaupu,
nagu juust, kala, suitsuliha, mesi, varsked puu- ja kdéogiviljad
ning muud maiuspalad. Enamik turgudel saadaolevatest
toodetest on mahetooted - eriti armastavad maaelanikud ise
toitu kasvatada ning tarneahel pdllult turuni on Ldtis Usna
lUhike.

Viimased toiduinnovatsiooni suundumused

Latis on praegu trend gluteeni- ja laktoosivabade toodete
poole. Lisaks on hakanud Uha rohkem kasutama
alternatiivseid valguallikaid pakkuvaid uusi
tootmistehnoloogiaid, samuti on taastunud huvi
pohitoiduainete, nagu herned, oad ja tatar, kasulike
toitevadrtuste vastu.

VUV /70 E1 JAANU
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Leedu kokakunst on viimastel aastatel Idbi teinud
markimisvddrse  muutuse, Uhendades traditsioonilised
tehnikad ja kohalikud koostisosad kaasaegse ja uuendusliku
lGhenemisega. Seda arengut on juhtinud uus kokkade
pblvkond, kes kujundavad Leedu ko6oki Umber, muutes selle |
keerukamaks ja ahvatlevamaks.

Traditsioonilised alused

Leedu k66ki on aqjalooliselt iseloomustanud rammusad,
maaldhedased toidud, mis peegeldavad riigi
pollumajanduslikke juuri ja karmi kliimat. P&hitoiduks on
rukkileib, kartul, erinevad piimatooted ja liha, eriti sealiha.
Traditsioonilised lemmikud on sellised toidud nagu cepelinai
(lihaga tdidetud kartulipelmeenid), kugelis (kartulipuding) ja
Saltibars&iai (kulm peedisupp).

Kaasaegsed suundumused

Kaasaegses kulinaarses stseenis on suur réhk kohalikel ja
hooaijalistel koostisosadel, jatkusuutlikkusele ning naasmisele
iidsete kulinaarsete tavade juurde koos moodsa vimkaga.
Kokad uurivad ja taaselustavad vanu retsepte, mis sisaldavad
sageli looduslikke s60da koostisosi ja mahetooteid.
Kulinaarsed uuendused

lLeedu kokad osalevad Uha enam rahvusvahelistel
kulinaarsetel voistlustel ja koostd6s, mis on toonud neid kokku
tlemaailmsete kulinaarsete trendide | ja tehnikatega.
Uuenduslikud ndited traditsiooniliste roogade
kaasaegsetest télgendustest: kokad leiutavad uuesti
klassikalisi roogasid, nagu cepelinai, kasutades kergemaid
koostisosi ja kaasaegseid toiduvalmistamistehnikaid.
Kadritamine ja marineerimine: neid igivanu
sdilitusmeetodeid kasutatakse loominguliselt. Kadaritatud
kéogiviljad ja marineeritud tooted on paljudes kaasaegsetes
Leedu roogades silmapaistvalt esile téstetud, lisades
maitsetele stigavust ja keerukust.

Toidu otsimine ja looduslikud koostisosad: Uha kasvav trend
on lisada roogadesse looduslikke Urte, seeni ja marju, mis
peegeldab sugavat seost looduse ja Leedu rikkaliku
bioloogilise mitmekesisusega. See tava mitte ainult ei
rikasta kulinaarset paletti, vaid rohutab ka jatkusuutlikkust.

...n_\ et okuals  100% EI JAANU
Praspaliau 21).
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Definitsioonid: teooria Ulevaad

KULINAARIK NST

Kulinaariakunst viitab toidu valmistamise, kiipsetamise ja
esitlemise kunstile viisil, mis parandab selle maitset ja
visuaalset atraktiivsust. See on valdkond, mis Uhendab
kasitoo ja loovuse, et pakkuda roogasid, Mis on nii
maitsvad kui ka esteetiliselt meeldivad. Kulinaaria kunst
hélmab laia valikut tegevusi, sealhulgas:

1. Toiduvalmistamistehnikad: erinevate
toiduvalmistamismeetodite valdamine, nagu
kipsetamine, grillimine, hautamine, réstimine ja
hautamine.

2.Ettevalmistus: Koostisosade oskuslik késitsemine ja
valmistamine alates liha tiikeldamisest kuni kéogiviljade
peeneks hakkimiseni.

3. Retsepti vdljaté6tamine: maitseid, tekstuure ja
toitevaartust tasakaalustavate retseptlde loomine ja
kohandamine.

4. Esitlus: Toidu visuaalne paigutus taldrikul suurendab
selle atraktiivsust ja tdiendab selle maitseid.
5. Toitumine: roogade toitevédrtuse mdistmine ja
tasakaalustatud toitude loomine.

6. Toiduohutus ja -hlgieen: tagamine, et toitu hoitakse,
kdaideldakse ja kiipsetatakse viisil, mis hoiab dara
saastumise ja tagab ohutuse.

7. Menil planeerimine: erinevatele maitsetele ja
toitumisnduetele vastavate tervete meniiide
koostamine, véttes sageli arvesse koostisosade
hooajalisust ja sindmusi.

Kulinaariaga tegelevad professionaalid restoranides,
hotellides ja muudes toitlustusasutustes, kuid see laieneb
ka toiduhuvilistele ja kokakunsti hindavatele
kodukokkadele. See valdkond areneb pidevalt, kaasates
uusi tehnoloogiaid, toiduvalmistamismeetodeid ja =
kultuurim®jusid, muutes selle dinaamilise ja péneva 6ppe-
ja praktikavaldkonnaks.

&I 100% El JAANU

Foto: Rowan, Canva.
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P6hjamaad hélmavad Taani, Norra, Rootsi, Soome ja Island
ning Fadri saared, Gr66nimaa ja Ahvenamaa. (P6hjamaade
N6ukogu ja P6hjamaade Ministrite Noukogu, 2024).

Balti riigid on: Lati, Leedu, Eesti.

P6hjala-Balti véi Péhjala/Balti ko6k?

Nordplusi abikdlblike riikide nimekirja jargi:

Péhjamaadest - Taanist, Norrast, Rootsist, Soomest, Islandilt,
Balti riikidest - Eestist, Latist, Leedust - ning Ahvenamaa, Fadri
saarte ja Groonimaa autonoomsetest piirkondadest.
P6hjamaad, PShja-Euroopa riikide riihm, kuhu kuuluvad
Taani, Soome, Island, Norra ja Rootsi. Nimetus hélmab Fadri
saari ja Gréoénimaad, mis on Taani autonoomsed
saarepiirkonnad, ning Ahvenamaad, mis on Soome
autonoomne saarepiirkond. (Zeidan, A., 2024)

Seda terminit kasutatakse ménikord  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 mltteametllk
(|nstltutsmnallseerltud) regionaalse koost66 formaat, mis
hélmab Taanit, Eestit, Soomet, Islandit, Létit, Leedut, Norrat

ja Rootsit. (Leedu Vabariigi Vdlisministeerium, 2014,

uuendatud 2023).

PShjala-Balti kogukond on Uks kolmest peamisest Péhja-
Euroopa kogukonnast: Pdhjala, Ladnemere ja Ladnemere
piirkond.

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

Laddnemere piirkond.

Pohja- ja Baltimaade lisavéaértus
Projekti ID: NPAD-2022/10049

Foto: Ld&dnemeri, Canva.
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Projekti "No Leftover” puhul viitab moiste
"P6hjomaa/Baltimaa”  kulinaarsetele,  kultuurilistele  ja
keskkonnaalastele omadustele, mis on iseloomulikud
P6hja-Euroopa riikidele — Taanile, Soomele, Islandile,
Norrale ja Rootsile. ning Balti riigid Eesti, Lati ja Leedu. See
piirkond on tuntud oma rikkalike traditsioonide,
mitmekesiste retseptide ja tugeva puhendumuse poolest
jatkusuutlikkusele. Projekt keskendub nende piirkondade
ainulaadsete |Ghenemisviiside integreerimisele
toiduvalmistamisel, mis hoélmab kohalike koostisosade
kasutamist, hooajalisusest kinnipidamist ning réhuasetust
toidu sdilitamisele ja jadtmetekke vdhendamisele. Neid
aspekte esile téstes on projekti "No Leftover® eesmark
edendada tdiskasvanuharidust kokakunsti vallas,
edendades jatkusuutlikke tavasid, mis on sugavalt
juurdunud Péhjamaade/Balti pérandisse.

Pohjamaade/Balti lisavaar
Projekti ID: NPAD-2022/1
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Definggioopid: teooria Ulevaade

JAANUD TO
MAJANDUS =

Toidu raiskamine on mdrkimisvadrne ulemaailmne
probleem, kus igal aastal Idheb kogu maailmas raisku ligi —il
kolmandik séédavast toidust (Food and Agriculture
Organisation, 2011). Toidu raiskamine tekib siis, kui
inimestele tarbimiseks méeldud s66dav materjal visatakse
Gra  tarbijate  ostuotsuste v6i jaemiljate ja
toitlustusteenuste pakkujate otsuste tottu (Food and
AgricultureOrganisation, 2019). Toidujaatmetel on olulised
majanduslikud, keskkonna- ja sotsiaalsed tagajarjed
(Roodhuyzen et al., 2017). Uhinenud Rahvaste
Organisdtsioon on seadnud sdaéistva arengu eesmérgi (SDG) ©
12.3, mille eesmdrk on vdhendada 2030. aastaks 2030. |
aastaks poole vorra ulemaailmset toiduraiskamist inimese
kohta jaemilgi- ja tarbijatasandil ning vdhendada
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 kdattesaadavus ja juurdepddsetavus.
~ SUnteesitud kirjanduse péhjal on valja tédétatud Leftover Food
¢ Waste Generation Behavior (LFWGB) raamistik. Raamistik
kontseptualiseerib psuhhosotsiaalseid, isiklikke ja elustiili
tegureid, mis poéhjustavad kodus jareleja@dnud
! toiduhalduskditumist.  Kodumajapidamiste  toidujaatmete

i 1_‘

vihendamise  sekkumistes ja  kampaaniates  tuleb
esmatdhtsaks pidada toidujaddkide vahendamist koos
tarbijate toidukorra planeerimise ja toiduvalmistamise
osku§tego|. (Aloysius a, N, Ananda g, J., Mitsis a, A. Pearson, D.,
2023).

Ulejadikide taaskasutamise planeerimine toidukordades,
jadkide éigetes konteinerites hoidmine ning toidujadkide ja R
koostisosade kilmutamine on olulised jaakide kaitlemise
rutiinid, mis on negatiivselt seotud toidu raiskamise
kéitumisega (Stancu et al., 2016; Zainal & Hassan, 2019) ja on

seotud raisatud toidu majanduslik vééartus (Ceauea et al., A

2021). (Artiklist Aloysius a, N., Ananda a, J., Mitsis a, A. | 4

Pearson, D., 2023). —
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Projekti "No Leftover” kontekstis viitab termin "No Leftover”
kulinaarsele ja keskkonnafilosoofiale, mille eesmark on
kérvaldada toidu raiskamine toidu valmistamise ja
tarbimise koikides etappides. See ldhenemine hdélmab
koostisosade ostmise hoolikat planeerimist, tdpset
portsjonite  kontrolli toiduvalmistamise ajal, jadkide
loomingulist taaskasutamist ja jdarelejddnud jadtmete
vastutustundlikku kditlemist. Eesmdrk on edendada

jatkusuutlikkust, minimeerides toidujaatmete
keskkonnaméju, maksimeerides ressursitbhusust ja
edendades kohusetundlikumat |dhenemist

toidutarbimisele. Filosoofia "No Leftover® on lahutamatu
osa kulinaariaprofessionaalide ja -huviliste harimisest,
vbimaldades neil omaks vétta ja épetada tavasid, mis
toetavad jatkusuutlikku ja j@adtmevaba kulinaarset kultuuri.

ID: NPAD-2022/10049
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Toidujadke (edaspidi lahidalt "jaagid”) peetakse
kodumajapidamises tekkivate toidujaatmete uheks
pdhikomponendiks (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 seejdrel sellest toidukorrast uleliigseks voi Ule
(Andrews et al., 2018). Ulejéégid hélmavad varem valmistatud
toitude mahajéadake (Cappellini, 2009; Evans, 2012; Porpino jt, 2015)
ja toidu koostisosade ulejaéki, mida on kasutatud toidu
valmistamisel, kuid mida ei kasutatud tdielikult toidu
valmistamisel (Evans, 2011, 2012).

Aloysius a, N, Ananda g, J., Mitsis a, A. Pearson, D. (2023) peavad
toidujadke toiduks, mis toodetakse voi ostetakse Uhe toidukorra
ajal, muutuvad sellest toidukorrast Ulejadgiks voi Ule jGdb, mis
holmab a) valmistatud, kuid mitte taldrikuga kaetud toitu, b)
plaaditud, kuid séémata toitu, ¢) jérelejddnud koostisosad d) vii éra
toidujadgid ja e) internetist tellitud toidujédégid.

Funktsionaalsuse, ulatuse ja pdritolu pohjal on toidujadkidele
omistatud mitu méadratlust. Roe et al. (2020) defineerib toidujécke
kui toiduaineid ja toidu koostisosi, mis jddvad pdrast toidukordade
valmistamist ja I6petamist kasutamata. Sarnaselt viidatakse
ulejadgiks sbomata jadanud toidujadke, mida inimene oleks véinud
stUa (Krishna & Hagen, 2019). Kui neid jéadke ei salvestata ja hiljem
dra ei tarbita, muutub see toidujadtmeteks (Lico et al,, 2018).
Kombineerides Ulaltoodud kahte ideed (Tucker & Farrelly, 2016, Ik
684), defineerige toidujadgid valmistoiduna, mis “jéetakse
kasutamata voi kasutatakse ainult osaliselt ja seejdrel
kérvaldatakse”. Serveeritud toidu osa, mis visatakse draq,
nimetatakse taldrikuj@gdtmeteks (Williams & Walton, 2011). Dolnicar
et al. (2020) defineerivad taldrikuj@étmeid kui toitu, mis jéietakse
taldrikule s6ogikorra I16pus s66mata. Samast ideest |dhtudes, kuid
edasi analUUsides, on Andrews et al. (2018) tuvastasid inimese
taldrikul sd6mata jadnud toiduportsjonid ja toidukorras lisatoidu,
mis on tehtud kavatsusega hiljem tarbida, kuid mida |6puks ei
s66dud toidujgdtmetena. Ménikord tuuakse valjaspool kodu
tarbitud toidujadgid koju konteinerites, mida sageli nimetatakse
"koerakottideks® (?/dn Geffen et al,, 2016) ja seejdrel 5
' vastutavad leibkonnad nende kditlemise eest.
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Kuna aga jadkide taaskasutamise protsess holmab toidu
valimist, sorteerimist, sdilitamist ja umberto6tamist, néuab
jadkide taaskasutamine siiski aega ja t6od koogis
(Cappellini, 2009). Toidujédkide taaskasutamine néuab
rohkem joupingutusi jadkide sdilitamisel ja sellest, mis alles
jadb, uue eine loomiseks (Visschers et al., 2016). Cappellini ja
Parsons (2012) mainisid, et tdiesti uue eine valmistamine,
kasutades vana roa jédke, ndouab liiga palju aega ja vaeva.
Ulejadkide taaskasutamine néuab suurt paindlikkust
menuii  koostamisel (Silvennoinen et al., 2014).
Toidujaatmete vahendamise takistuseks peeti ajapuudust
toiduvalmistamise ulejadkide planeerimiseks (Kim et al.,
2020). Sellises olukorras véivad leibkonnad Ulejaégid dra
visata, kuna see sddstab aega ja vaeva jadkide
sorteerimisel ja soojendamisel ning sééstab ruumi nende
ladustamisel (Ang et al., 2021). (Aloysius a, N., Ananda a, J.,
Mitsis a, A. Pearson, D., 2023).

Tarbijate kehvad toidukditlemistavad ning toidu kaitlemise
alaste teadmiste ja oskuste puudumine toovad kaasa
toidujadkide suurenemise, mis omakorda pohjustab
suuremat toiduraiskamist. Suutmatus moista pereliikmete
maitset ja toidueelistusi pohjustab leibkondades
toidujadkide suurenemist (Teng et al., 2021). Suurenenud
portsjonite suurus ja toidu valmistamine lle vajaliku taseme
on toidujadkide tekke peamised péhjused (Haque et al.,
2022; Krishna & Hagen, 2019). Puuduvad kéégioskused ja -
teadmised toidujaakide taaskasutamiseks pohjustavad
uleliigse toidu araviskamist (llakovac et al., 2018; Romani et
al., 2018) ja seda peetakse toidujéatmete vahendamise
takistuseks (Kim et al., 2020).

(Artik)list Aloysius a, N, Ananda aq, J,, Mitsis a, A. Pearson, D.,
2023).

Foto: Zero
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Hariduskampaaniad toidu vérskuse, kélblikkusaja ning
toidujédkide taaskasutamise ja muundamise kohta
hoiavad é&ra toidujadkide raiskamise (Prlnclpqto etal., 2015).
Toidutarbimise paremat haldamist kasitlevad
koolitusprogrammid parandavad _toidujadkide
taaskasutamise oskust (savelli jt, 2020) ning tarbijate
koolitamine toidujéékide ohutuks kasutamiseks véib
vidhendada kodumajapidamistes raisatud toidu hulka
(Vlsschers et al., 2016). Ssekkumisprogrammid leibkondade
toidujddkide tarbimise edendamiseks véiksid keskenduda
teadmiste pakkumisele jaakide sobivate
sdilitamismeetodite kohta (Schmidt & Matthies, 2018) ja
kuupdevade madrgistamise kohta (Portugal et al., 2020).
Teabe- ja hariduskampaaniad selle kohta, kuidas
toidujadke taaskasutada nii, et maitse véi kvaliteet oleks
vahenenud minimaalselt, kérvaldavad lungad tarbijate
teadmistes toidukdaitlemise kohta ja vahendavad ulejaékide
araviskamisest saadavat rahulolu (Ang et al., 2021).

(Al‘tlk)llst Aloysius a, N, Ananda aq, J,, Mitsis a, A. Pearson, D.,
2023).
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Projekti "Ei j&dgi® kontekstis viitab “Kasuta kohalikku®
koostisosade ja ressursside hankimist  kohalikust
keskkonnast ja kogukonnast. See Idhenemisviis réhutab
hooadjatoodete kasutamise, kohalike pdllumeeste ja
tootjate toetamise ning kaupade pikamaatranspordiga
seotud susiniku jalajalje vGdhendamise olulisust. Kohalike
koostisosade  kasutamine  edendab  jatkusuutlikku
kulinaarset kultuuri, aitab  sdilitada piirkondlikke
kulinaarseid traditsioone ja stimuleerib  kohalikku
majandust. Filosoofia "Kasuta kohalikku®™ on kesksel kohal
projekti eesmdrgis integreerida jatkusuutlikud praktikad
P6hjomaade/Balti kulinaarsetesse kunstidesse, tdsta toidu
valmistamise kvaliteeti ja asjakohasust, edendades samal
ajal keskkonnahoidu.

ID: NPAD-2022/10049
100% El JAANU
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Kohalik hankimine on midagi enamat kui lihtsalt moesdna;
see on strateegia, mis muudab jatkusuutlikud dritavad. &T
Vaikepodllumajandustootjatest kdésitédlisteni — kohaliku

éhankimise kui osana teie ettevotte jatkusuutlikkuse

tagamise pllidlustest on lugematu arv eeliseid. (Deb Dulal
Das, 2023). N .
Kohaliku hankimise eelised jatkusuutlikele ettevotetele: Viig
Jatkusuutlikke ettevotteid, kes palkavad kohaliku hankimise | =
prioriteediks hankivaid ettevotteid, ootavad markimisvadrsed = y

~ eelised. Toetades otseselt kohalikke pdllumehi ja tootjaid
téokohtade ja sissetulekuga, aitab kohalik hankimine elavdada
piirkondlikku majandust. Lisaks véhendab see kaupade &5
transporditasusid ja susiniku jalajalge suurtes piirkondades.
(Deb Dulal Das, 2023).
SAdstva arengu eesmdrkide saavutamiseks moéelge kohalikule "
tasandile. Kohaliku toote kasutamine on méttekas nii teie‘
rahakotile kui ka keskkonnale ning aitab kaasa paljudele LA
sédéstva arengu eesmadrkidele. (SDG fond. (n.d.)

A ;
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Moned napundaited 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: tanapédeval veetakse toitu sageli tle
poole maailma, et see oleks aastaringselt saadaval
supermarketite riiulitel. Kuid kohalikud hooajatooted kipuvad
olema odavamad, vdrskemad, védhem lisandite véi
sdilitusainetega ning nende valimine on veel tiks viis kohalikku
majandust toetada.

3.Planeerige hooajamenuud: saate teada, mis on hooaqjal, ja
koostage menuud selle jérgi. See tagab teie toitumise
mitmekesisuse aastaringselt ja tdhendab, et kasutate
varskeid maitsekaid tooteid. Kui tunnete end eriti
seiklushimulisena, véib invasiivsete, voorliikide taime- ja
loomaliikide s66mine olla ainulaadsete retseptide allikas,
aidates samal ajal tasakaalustada kohalikke okostlisteeme.

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

5.Kasutage vdhem toodeldud toitu: ostke kvaliteetsemat
varsket toitu ja seejdrel kasutage seda téhusamait,

vdhendades toidujédtmeid, sadstes toidujadke ja planeerides

toidukordi ette. See sddstab raha ja toetab ressursside

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

P6hjamaade/Balti lisavééirtus
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Moned népunaited 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: tanapéeval veetakse toitu sageli tle
poole maailma, et see oleks aastaringselt saadaval
supermarketite riiulitel. Kuid kohalikud hooajatooted kipuvad
olema odavamad, vdrskemad, védhem lisandite véi
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
varskeid maitsekaid tooteid. Kui tunnete end eriti
seiklushimulisena, véib invasiivsete, voorliikide taime- ja
loomaliikide s66mine olla ainulaadsete retseptide allikas,
aidates samal ajal tasakaalustada kohalikke 6koslisteeme.

4.Muutke oma tagaaed, aknalaud véi katus koogiaiaks: tkskoik
kui véihe 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

tdhusamat kasutamist. (SDG fond. (n.d 5
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JATKUSU

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, ﬁ
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 jatkusuutlikkuse madratlust tema

- tegevused kestliku arengu eesmarkide kava, sddstva arengu

eesmdarkide kaudu.

Juhendist ,Jatkusuutlik ktlalislahkuse digitaliseerimine”

IMac de/Balti lisavéa
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Projekti "Jatkusuutlikkus® kontekstis viitab “jatkusuutlikkus’
ressursside haldamisele keskkonnasddstlikul, sotsiaalselt
Giglasel ja majanduslikult elujoulisel viisil, tagades
praeguste vajaduste rahuldamise, ilma et see kahjustaks
| tulevastele polvedele oma vajaduste rahuldamiseks. See
® hoélmab erinevaid kulinaarse valdkonna tavasid, nagu
toiduj@dtmete vdhendamine, kohalike ja hooqjoliste
koostisosade kasutamine ning energiatohusate
toiduvalmistamismeetodite kasutamine. Projekti
jatkusuutlikkuse aspekti eesmdrk on propageerida neid
tqv0|3|d kulinaarsete spetsialistide ja entusiastide seas
hariduse! ja koolituse kaudu, julgustades nihet
sadstvamate kulinaarsete harjumuste poole, mis toetavad
nii  kohalikku  o6kosUsteemi  kui ka  globaalseid |
keskkonnaeesmarke. -

f

AD-2022/10049

Foto: Sustainabilit




- @ Nordplus

Kulinaariakunstis viitab  “jatkusuutlikkus® tavadele ja
péhim©btetele, mis keskenduvad keskkonnamaoju
vahendamisele, kohaliku majanduse toetamisele ja
sotsiaalse  vastutuse edendamisele  kéigis  toidu
valmistamise ja tarbimise aspektides. See hélmab kohalike
ja hooaqjaliste koostisosade hankimist, toidujadtmete
minimeerimist téhusa planeerimise ja loomingulise
taaskasutamise kaudu, energiasdastlike
toiduvalmistamismeetodite  kasutamist ning ausate
to6tavade toetamist. Kulinaariakunsti  jatkusuutlikkus
hélmab ka tarbijate ja kulinaariaspetsialistide harimist
nende toiduvalikute keskkonna- ja sotsiaalsete madjude
osas. Jatkusuutlikkust kokakunsti integreerides on eesmark
luua Okoloogiliselt mdistlikum, majanduslikult elujbulisem
ja sotsiaalselt diglasem toidususteem.

P6hjamaade/Balti lisavéértus Projekti
ID: NPAD-2022/10049
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Sdadstev kulinaarne slisteem

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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Sadastev :
toiduvalmistamine

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

e Toidu hankimine

e Toitumisalased kaalutlused

* Dieedi planeerimine

e Ettevalmistusmeetodid

e Jadtmete vdhendamine

"Jatkusuutlik kokk™ putab teha toiduvalikuid, mis
moéjutavad positiivselt inimeste tervist ja keskkonda.
Seejuures toetatakse tulevaste podlvede tervist ja
loodusvarade kattesaadavust. Lihtsamalt o6eldes
keskendub sddstev toiduvalmistamine toitvate,
taskukohaste toitude ja tervislike

\ toiduvalmistamismeetodite valimisele, minimeerides
samal ajal toiduraiskamist. (Maricopa kogukonna
kolledzid. (n.d.)

P&hjamaade/Balti lisavadartus
w Projekti ID: NPAD-2022/10049
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P&hjamaade/Balti (Phja-Balti) piirkonna kaasaegsed ja
uuenduslikud retseptid on kogutud kimnesse mitmest
riigist, sealhulgas Taanist, Eestist, Islandilt, Latist, Leedust
ja lisaks viis retsepti teistest P6hjamaadest.

Esiteks eeldavad raamatu autorid analtusi pdhjal, et
mitte iga inimene ja koolitaja ei tea piisavalt
naaberriikidest Péhjamaadest/Balti riikidest, hoolimata
sellest, et riigid asuvad Uksteisest mitte kaugel ning on
ajalooliselt seotud ja neil on palju Uhist. kultuuris,
traditsioonides ja kédgis.

Retsept on seatud mitte kulinaarsele raamatule
omaselt, kus on valja toodud peamiselt Uks Uksikasjalik
retsept.

lga retsept podhineb peamisel kasutataval koostisosal ja
vOimalustel kasutada erinevaid traditsioonilisi retsepte
toote 100% dratarbimiseks ilma jadkideta. Méned ideed
teistest PShja-Balti riikidest véivad innustada ideede
rakendamist kaasaegses kokakunstis olema zero waste.
Valitud retseptide Ulevaatest — kas keerulisem voi
lihtsam — on retseptide sbnum meenutada piirkondlikke
tervislikke koostisosi, Uhiseid asju ja erinevusi Péhja-Balti
maade esitletavates kookides.

P6hjamaade/Balti lisavéaértus Projekti

ID: NPAD-2022/10049
Foto: Michelini juhend, 2023
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KAASAEGNE JA UUENDUSLIK

TAANI KOOK

Kaasaegsed ja vuuenduslikud retseptid
Péhjamaade ja Baltimaade kéogist




VOTME FAKTID :

Territoorium 43 094 km’

Metsa pindala: 14,9%

Kaldajoon: 7300 km pikk
Jarved: Gle 120 000

Oja: 900

Rahvaarv: 5 939 695 miljonit (2024)

Pealinn: Kopenhaagen
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Taani ldhenemine toidule on terviklik, arvestades hdsti
s66mise maitset ja kasu tervisele. See filosoofia laieneb
elavale kohvikukultuurile ja tarkavatele
tdnavatoidustseenidele linnakeskustes, kus innovatsioon
oitseb ning rahvusvahelised kbéogid véetakse omaks ja
kohandatakse.

Taani joogikultuur peegeldab ka selle kulinaoarset
uuenduslikkust. Lisaks kuulsatele dlledele ja akvaviitidele
on Taani teerajaja kohalikest marjadest ja puuviljadest
valmistatud maheveini tootmisel. See pakub ainulaadset
lisandit traditsioonilistele Taani magustoitudele ja
kaasaegsele kdogile. Kuigi Taani Sokolaaditéostus ei ole nii
iidne, jargib Taani Sokolaaditodstus tipptasemel ja
uuenduslikkuse  traditsiooni ning  Sokolaadide ja
maiustuste osas on erakordseid kohalikke p66rdeid.

Taani k6ok on tdnapdeval segu traditsioonide austusest
ning tulevikku vaatavast |dhenemisest toidule ja
jatkusuutlikkusele. See austab oma juuri ja areneb
pidevalt, et vastata kaasaegse uUhiskonna maitsele,
muutes selle veenvaks nditeks sellest,  kuidas
traditsioonilised kulinaarsed tavad saavad kohaneda
tdnapdevaste ndudmistega, kaotamata oma olemust.

fiade/Balti lisandvédrtus.
ekti ID: NPAD-2022/10049

100% El JAANU

Foto: Salat, Canva.
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Tuginedes  Taani  terviklikule  toidufilosoofiale, on
esiletoodud retseptid eeskujuks uuendustele, mis
madratlevad Taani kaasaegse kokakunsti. Iga roog téstab
esile kaasaegseid toiduvalmistamistehnikaid ja réhutab
jatkusuutlikkust, kasutades kohalikku pdritolu hooaijalisi
koostisosi. Selline Idhenemine suurendab nii toidu
keskkonnamoju kui ka toitevadrtust.

Need retseptid Uhendavad ajaloolise gastronoomia ja
kaasaegsed toitumiseelistused, télgendades uuenduslikult
Umber traditsioonilisi Taani maitseid ja koostisosi. See
integratsioon  rikastab Taani  kulinaarset  pdrandit,
sdilitades oma tdhtsuse kiiresti arenevas Ulemaailmses
toidumaastikul.

Seega peegeldavad need retseptid Taani puhendumust
kulinaarsele tipptasemele ja jatkusuutlikkusele. Need
nditavad, kuidas traditsioonilisi maitseid saab tdhistada
uuenduslike tehnikate abil, mis on kooskélas laiemate
eesmdrkidega, et vastata kaasaegsetele keskkonna- ja
sotsiaalsetele vdljakutsetele, pakkudes samal ajal toitvat
ja ahvatlevat toitu.

D: NPﬁI?.—2022I10049
% El JAANU

Foto: Salat, Canva.

8/Balti lisandvadartus.



e PR o R g g "_.T F'.“" 'l"l'l_ ) oy M- E g 'l - Lo . b ot "_'_'_E' ..'_' gl T e TR '] d % . o SRR L 1] '.I' " T -
#’ {_;II._ni:'_.:l {hfrl __!|er }.. ';.h“l_':':';:‘.:"hhll'.?:ﬂ'riil'\'l'nﬁ;: |:'?§g:_;.;v;:lﬂ; f l:.'r l_?;:?.l{ ',..:"_.'-"‘:-'-'.-'jr""'- ok |I.!- Alir for Il IV UL : !i- o -'r"-" ) L
P A L Py et R LTI = L LG LSy i et T N L L TR oy ' Vit 11 el
e -".-.-'_-.ﬁ:-*.w':-_ "."‘,‘ﬂ_ -#;uf'f-'-e..:;c:ﬂu o i R e I T Ev:'zr""* ¥ A R o e SR g 7 e
gri LSl ARy ol W e g B U T i F T, o] Ll A ol

L ok | ' . Sy
h it ] . =1

.I-
-
~

|||||||

.......



leﬂﬂ

-10 at f
tsuia makrel&

- unane ja
Ie pe’e;t . J 't\"'

dpf%'i

“.i-'

-




AN Fa

Seller "Risotto'

1.Juukselle

Kana- ol

g ruhong
3 SI
slauk =P
ge vein P e &
rmesani | A/
! ' 170

uline)
vhvlioli
urulau

100% NO LEFTOVER

menuu

!



? uavit soolatu¢ Ion ._l_.-
til -

jasm vikastmega,

/" 1.Vérsked Iohefileed
2. it
r

stera

allls I-.*. | { ] [ ]
Junasiid

~~~~~

100% NO LEFTOVER

menuu

g vl



kq[.__..'-;-"'.._‘-::?—;-i:-;__-'—' {:ﬁ"-- P P i # 2
Taani s smrﬁalht

plrm Iehtlelb

Peeneks vulutatud |rn|d2
X 4 e

.ree wpahkhcl
5.Mee ja balsamico
. _ reduktsioon
\ 7.soola

[ ]
W

‘‘‘‘‘‘‘



Sous vide sea kohuliha

B e
pastinaagipureega

1. Sealiha koht
2.0unad
3.Pastinaak
4.Voi
S.tuumian

6.K | .
7:Sool g /.
., ;

P



100% NO LEFTOVER



etseseened
urvilja varu




Kasesurup =

9 “sUU':P\rt m 4+

/ 1.
2.

[ 3-m.g“o|en
d'rSk Ihgver - ;;':.'-"'r
[ahtaniis ;
\pelsini koor




4T

Astelpa
ko

a valge
jVCIht g

facd

SO

100% NO LEFTOVER

menuu



KAASAEGNE JA UUENDUSLIK

EESTI KOOK

— Kaasaegsed ja vuenduslikud retseptid
Pohjamaade ja Baltimaade ké6gist




VOTME FAKTID :

Territoorium 45 339 km’
Metsa pindala: Gle 47%
Rannajoon: 3794 km pikkune
Jarved: Gle 1500

Joed: ile 7000

Rahvaarv: 1319041 min (2024)

Pealinn: Tallinn




EESTI

Kaasaegne Eesti kook on inspireeritud maaldhedasest
eluviisist ja kingituste mitmekulgsusest, mida Eesti loodus
pakub. Paljude restoranide autentne menudd on koostatud
esivanemate kokakunsti ja maailma maitseid silmas
pidades. See peegeldab kohalike inimeste oskusi viia kokku
lihtne ja ehe Eesti kOOk maailma tuntud klassikaga.
Eestlased hindavad oma juuri ning vdadrtustavad rikkaliku
looduse ja kohalike pdllumeeste loodud vdarsket toodangut,
kdies kaasas kiiresti areneva Eestiga. Eestis muutub menuu
aastaaegadega. Paljud restoranid ja toidumudjod
muudavad oma valikut temperatuuri muutudes. See
tdhendab, et puu- ja koogiviljad muutuvad ja sdilivad
aastaringselt, samal ajal kui talvel sGtakse toekamat toitu
ning suvel ja sugisel konserveeritud toitu. Konserveeritud
tooted, nagu marineeritud korvits ja j6hvikamoosid, lisavad
jouluajal lauale saravat héngu.




Piirkondlikud traditsioonid ja maitsed on taas laual
Sugava sidemega kohaliku toorainega voib Eesti
kokakunsti maitse palju muutuda olenevalt sellest, kuhu
- minna. Umbes 3800 km pikkuse rannajoonega Eesti pakulb
palju véimalusi mere ddres einestamiseks. P&hja-Eesti
k66gis kombineeritakse lisaks kalale traditsiooniliselt
kartulit, vaevu ja kasvuhoones kasvatatud saadusi.
Léunaeesti keeles saab stla Peipsi jarve kaldal ja tiirutada
Sibulateel, kust leiab maitsvaid sibulapdhiseid roogasid.
Sibulapirukaid ei maksa vahele jatta!

F "l /. I

Supertoidud on pdrit metsadest ja podldudest.
Rahvusvaheliste moéjutustega Eesti kook sailitab omapdra
ténu puhastele kohalikele elementidele. Eesti tippkokkade
originaaltoidud, mida serveeritakse lihtsalt voi ehitud kujul, '
ndevad vdlja nagu maitserohked ja tervisele kasulikud
supertoidud.




Tohutu osa Eesti toidust on sellega kaasneval joogikultuuril.
. Tanapdeval on Eestist saanud innovaatilise Ollepruulimise
- leviala. Tanu sellele voib Eesti kd&sitéodlut leida pea koikjalt
Ule riigi. Olle kérvale 'saab proovida ka modu-sarnast
meepodhist jooki mdédu ja madala alkoholisisaldusega

juuredlut kali. \ ]
R ] R TAIVE

R66msamate  jookide korval on Eestis pikad
veinivalmistamise ' traditsioonid. Erinevalt tavapdrasest

' veinist valmistatakse Eesti veine marjadest, levinud lemmik

on mustsostrad. Eesti veini eripdra on see, kui hdsti see sobib
teatud magustoitudega. . =

SN "WV a1

Eesti on 'magusasdpradele pakkuda kullaga. — Eesti

F

" magustoidud on koogid, kupsetised, krompsud ja marjade,

moosi ja Sokolaadiga pirukad. Lisaks on Eestis oma 18.
sajandisse ulatuv martsipanipdhise Sokolaadi valmistamise

tava. Sellest ajast peale on Eesti sokolaadil oma ainulaadne .
traditsioon ja see sisaldab sorte, mida vdaljaspool Eestit ei leiq,
nditeks kamaga valmistatud maiustusi.

sy
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artul - 1kg
Porgand - 3 tk
Sibul - 2 tk
Peet- 250 g
Oad - 200 g
Sealiha, veiseliha -
500g
Tomatipasta
Virtsid
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Jahu - 1,4 kg

Soe vesi - 900 ml
Varske parm-25g
Taimeoli - 2 spl. lusikad
Sool -4 tl
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Salad with é'ub

Ingredients ?

1.Crab sticks
2.Boiled cold rice |
3.Apples suimidveaded o
4.Fresh cucumbers :
5.Sour cream

6.Mayonnaise
7.Salt

\B. Greenery




Leivasupp

Rukkileib 300 g
Rosinad 100 g
Suhkur100 g
Vesi 1klaas
Vahukoor voi
hapukoor



Tarretatu

—_—

o Sedliha-1,8 kg
Vasikaliha - 1,8 kg
Kiislauk - 8 kisint
Porgand - 400 9

SlbWb'g "
oorberileht - f&ﬁ :

: Petersell-10 g
" Sool (meri) - maitse jérgi
Musta pipraterad - 2 spl. lusi

Vesi- 61




e Seened - 300 g o

Kartul - 2-3 tk.

Porgand - 1 tk.

Sibul - 1 tk.

Taimeoli - 30 ml

Sool - 0,5-1 spl. lusikad

Jahvatatud pipar - 1

ndputais

~ Petersell - 0,5 hunnik
Vesi - 2,51



Jahu -700 g
Piim - 250 g
-150 g
kur-150g¢g
a muna - 1tk.
Sool - 0,5 tl.
Parm-50g
Vahukoor
Kardemon

100% NO LEFTOVER

menuu




Kukkel/leib/baguette
Kitsejuust

Kéogiviljad

Virtsid

Sink

Lohe
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Suhkur 100 ml
Jahvatatud kaneeli 2 tl
ingveripulbrit1/2 tl
nelki1/2 tl
kardemoni 1/2 tl
muskaatpdhklit1/2 tl
soola1/2 tl
Munavalget 1 tk
Vesi 2 spl
kakaopulbrit 2 tl
Magusad mandlid 300 g




KAASAEGNE JA UUENDUSLIK

ISLANDI KOOK

Kaasaegsed ja vuuenduslikud retseptid
Pohjamaade ja Baltimaade ké6gist




I SLAND 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 © Nordplus

Kaasaegsed ja uuenduslikud retseptid
Pohjamaade}Baltl koogist

~ Kaasaegne Islya"ndl_i ko
- kaasaegsete tehni des varskeld kohdllku
 péritoluga topt. | etl clemendid hslmavad -
fusmonkookl, mi endc Islandi koostisosad uIemaallmsete T
trendidega, ning esk nduUlnist jat usuutllkkusele talust Iauanl i
einestades ja toidURilomeetrite mlmmeerlmlst. 3 S
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ISLAND

sed ja uuenduslikud retseptid
jamaade/Balti koogist
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Sisukord

l.Lambaliha kang peekoniga
2.Lambdadfilee
3.Vanaisa kala ja kréps
4. Tursafilee tomatipestoga
5.Ahjus kupsetatud merilest
6. Islandi koorepannkook A
/. Kookose kana
8. Homaari sabad
9. Selge magustoit
10. Pidulik homaarisupp
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sept sisaldab Iambamaksa, peekonit, mbul&t;
unust plpurt kiuuslauku, tomatlpastat vurtse,
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“ ~O[I,jCIhU, sinepi, koort, moosi, puljongit, veini, - 1¥é

véid ja maitseaineid. Maks Idigatakse af‘, fn‘
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vulucleks, praetakse ja kaetakse maitsestatud - g =S
jahuseguga. Valmistatakse kaste peekoni, S|bu|a, TR
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https://drive.google.com/file/d/16Ula0Kj8tk0EH0j2OR8Zh7PtSRj6YoEF/view?usp=drive_link

Lambaliha filee
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: & B
Kala ja kropsude valmistamiseks valmistage
Orly tainas pilsneri, suhkru, soola, oli,
munakollase ja jahuga. Lase tund aega seista,
seejdrel sega hulka vahustatud munavalge.
Kala jaoks kasuta tikkideks l16igatud turska,
maitsesta, méari jahuga, kasta taignasse ja
prae 2-3 minutit 180-200°C juures.

e



Tursafilee tomatipestoga

Turskakaelaga tomatipasta
retsept:

Koostis: tomatid, sibul,
kiislauk, késgiviljapuljong,
oliivioli Kasutusjuhend:
maitsesta tursafileed, lisa
tomatipasta, kiuslauguvoi,
parmescmi juust, kipseta 180°C

jU es 10- 15 mmutlt.
_\"“ .*" s "7.._'.‘-
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Ahjus kipsetatud Euroopa
merilest

* Koostisteks on punase
snapperi filee, oliividli, sibul,
kGuslauk, krabilihakonsery,
toorjuust, sidrunipipar,

murulauk, véi, sidrunimanhl.

e Klpseta sibul ja kuUslauk,
seejdrel lisa krabiliha,
toorjuust, sidrunipipar,
murulauk, sool ja pipar.

e Madri fileedele krabipastaq,
keera rulli, aseta ndusse.

- * Valmista sidrunivéikaste voi ja

! sidrunimahlaga, madri

rullidele.

KlUpseta 20-25 minutit,
lusikaga kastet rullidele.
Serveeri sidrunivéikastme,
sidruniviilude, riisi ja salatiga.



Islandi pidulikud pannkoogid vahukoorega

400 g jahu
40 g suhkrut
1 tl. kGpsetuspulber ¥ tl. s66gisoodat ¥ tl. soola
900 ml varsket piima 3@
100 g sulatatud voéid
4 muna (klopitud) = '—
vanillitiigad Sega kausis jahu, suhkur, kUpsetuspulber, sooda ja
sool.
Sega juurde umbes % piimast ja sega korralikult IGbi.
Seejdrel lisa sulatatud v6i, munad ja vanillitiigad ning jatka
segamist.
Lopuks lisa tlejadnud piim ja sega korralikult [abi.
cejdrel prae pannkoogipannil 6hukesed koogid, hea on pannile & ==
veidi void panna.




Kookose kana retsept:

Koostis: kana, sibul, porgand, ingver,
kaUslauk, tsillipasta, seller, Red Curry
pasta, karri, kookospiim, punane pipar,
brokkoli, kanapuljong.

Juhised: KUpseta kana sibula, ingveri ja
kUslauguga. Lisa kookospiim, Red
Curry pasta, koéogivijod ja hauta.
Maitsesta  ja  serveeri riisi  ja
kduslauguleivaga.

= “: ﬁ- Ej_-j




Homaari sabad

Retsept holmab
kduslauguvdi valmistamist
peterselli, kUuslaugu, voi,
soolq, paprika ja pipraga.
Homaari jaoks valmista
kduslauguvdi, valge vein ja
koor. Puhastage ja
valmistage homaarr,
madrige kuuslauguvoid,
lisage vein ja koor, seejdrel

~ kupsetagevoigrilige.

Serveeri kastme ja sooja

- — - 7, el -3 il
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Pilves ilm

Sty
Islandi skyr on traditsiooniline Islandilt périt piimatoode, mis on’
tuntud oma paksu kreemja tekstuuri ja korge valgusisalduse poole
See on tehniliselt juust, kuid seda tarbitakse sageli nagu jogurtit.

Valmistatud I6ssist ja vaikesest kogusest skyrist eelmisest partiis
starterkultuuripa. .

i S
Skyri magustoidu retsept:

Alumine: Sega purustatud kaerakipsised
sulavoiga.
Rabarberikaste: Keeda rabarberimoos, vesi,
suhkur ja sidrunimahl paksuks.
Kohupiimasegu: Vahusta koor ja sega hulka -I.
vaniljekohupiim. :

Kokkupanek: Laota kihiti biskviidipuru,

ohupiimasegu, rabarberikaste klaasidesse ning
.T peale riivi Sokolaadi ja maasikaid




100 gr void
2 porgandit
1sibul 2 | kookospiima
5 kiislaugukiiont
50 gr tomati ekstrakti
2 tl paprikat
2 tl karrit
1/2 pudelit valget veini Lobster power
2 | vett (nii et see holjuks pruunistatud
karpide kohal) pipraterad (mustad)
Karbid pruunistatud. Lisa vesi, lase
koortega katta, pane koik kokku ja
kipseta umbes 2 tundi.
Siis on vesi poole vorra alla keenud.
Lisa 1] vett.
Kurna puljong tikikese voiga paksuks.
Lisage:
3 dl koort
1dl konjakit safranit Enne supi
serveerimist aseta homaar nousse.



KAASAEGNE JA UUENDUSLIK

LATI KOOK

Kaasaegsed ja uuenduslikud retseptid
Pohjamaade ja Baltimaade ké6gist

B ko, Iy e
L P « Foto: Canya.



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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L&ti kokakunstis on viimastel aastatel toimunud renessanss, mida
iseloomustab traditsiooniliste maitsete ja kaasaegsete tehnikate
harmooniline segu.
Avatud MICHELIN Guide Latvia 2024 avati Latis 2023. aastal. Sellel
on 26 restorani Ule riigi — 19 asuvad Riias ja 7 valjaspool pealinna
— ning Uks restoran, mis on autasustatud the Michelini tdhega, ja
kolm restorani, mis on saanud MICHELIN Bib’i. Gourmand ja uks
restoran, mis on esimest korda jdtkusuutlikkuse eest esile
téstetud MICHELINI rohelise téihega. (Michelini juhend, 2023).
Traditsioonilised alused

1th| kook keskendub traditsiooniliselt lihtsatele toekatele
L.,) roogadele, mis kajastavad riigi agraarpdrandit ja hooajalisi
& koostisosi. Pohitoiduks on rukkileib, kartul, sealiha ja
" mitmesugused piimatooted.

Kaasaegsed suundumused
.. - Kaasaegses Lati k6ogis on suur rohk kohalikul, mahe- ja
sb6datoorainel, samuti sddstlikkusel ja hooajallsusel See

"3;* kaasaegne ldhenemine hélmab sageli traditsiooniliste retseptide
taaselustamist ja Umbertélgendamist varske vaatenurgaga.
Kulinaarsed uuendused
{ Lati  kokad = osalevad  Uha  enam  rahvusvahelistel
kulinaariavoistlustel ja -Uritustel, saavutades kokkupuudet
tulemaailmsete trendide ja tehnikatega, mis peegelduvad
loodavates uudsetes roogades, mis sageli Uhendavad Lati
maitseid rahvusvaheliste mojutustega.
Nditeid uuenduslikest traditsiooniliste roogade kaasaegsetest
tolgendustest: kokad kujundavad umber klassikalisi Léti
roogusm moodsate esitusviiside ja rafineeritud maitsetega.
Nditeks sklandrausis’t véib serveerida moodsa hénguga, mis
sisaldab orna kupsetist ning peent porgandi- ja kartulitdidise
seadu. [« TwiErs N
Kaarimine ja marineerimine: Kadritatud koéoégiviljad,
g, { marineeritud marjad ja kohapeal toodetud piimatooted on
g 4 kaasaegse Léti k6ogi tavalised elemendid.
2 ¥ Toidu otsimine ja looduslikud koostisosad: looduslike urtide,
seente ja marjade kasutamine on muutumas Uha
populaarsemaks. See tava mitte ainult ei rikasta kulinaarset
maastikku, vaid rohutab ka sugavat sidet Lati
Iooduskeskkonnaga ja edendab jatkusuutlikkust.

- 100% El JAANU  potiemgas u
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1 veise- voi
seahakkliha voi
egatud (voi linnuliha)
artull
organg |t
oor erle ht
Sool, pipar
Serveerltakse
hapukoore, tilli,
eterselliga;
Iternatuv. keetes
voib lisada ka
nuudleid;




1 jdmedailt riivitud kartul
2 Varske muna

3 lequhu

4 Sool Olis praetud,;

Serveeritakse hapukoore ja
varske soolaldhega.

Sama retsept, kuid peeneks
riivitud ilma [dhetq, on
traditsioonilisem. _

Eri tGupi riilv mojutalb maitset
a kuju: Lati kooQgis
asutatakse molemat

varianti.




1 pekstud sealiha .

2 Onoiin jahvatatud seakarbonaadiga

3 muna

4 Nisujahu

5 Juust

6 Sibul ] .

7 Tomat Seakarbonaadi saab praadida

E.QD”.” ja serveerida kartulite,
Oogiviljade, tatraga.

Valikuliselt: _ . .

Ka seakarbonaadi saab ahjutaolise

sibula ja tomati ja juustugd. Riivjuustu

alla kastmeks voib lisadad ktuslauguga

majoneesi. Sama retsepti saab tehaiga

valge kalafileega. Lati igapdevane

|duna- voi 6htus6ok pakub seda

laialdaselt. Samuti voib lisada seeni,

sampinjone.



- s
1Rukkileib -
‘2 kuuslauk e
3 Oli voi rasv praadimiseks =~
4.So0l = = v
5. Valikuline: juustu voib
lisada =
6.Tavaline suupiste dlle
korvale Kui leiba on alles
| jaénud, saate alati ...
valmistada .fanégiq ise
' suupiste, mis koigile
meeldib! - :

uus/d
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Juustuti
Praetud kodujuu
pannkoogid

Kodu!uust ehk kohupiim on Léatis vaga

aarne.

?Kg dujuust voi kohuBum 300-500g

Nisujahu umbes 1

3 Suhkur voi vamllsuhkur

Lisada voib 4 rosinat (Véga tervislik

on kombineerida kohupiima

keemiliselt kombineeritud rosinatega,

et kaltsiumi paremini té6delda)
Oli praadimiseks

S Tavaliselt serveeritakse

hapukoorega

100% NO LEFTOVER

- - ViPhot I6uendilt, autor Ahcnov Michael menuu



https://www.tasteatlas.com/biezpiena%20pl%C4%81cen%C4%AB%C5%A1i

ZANDAR FILEE o -

Zandari filee

Sool, pipar, soovi korral till.
Latlased kUpsetavad
zandarlt ermevalt'
raadivad anm A

U setava hjus foollumls
ri |vac| ja r| ivad
ooliumis tilliga voi
Upsetavad sous vide’t.




il praadimiseks
latlased praadivad
jahu sees pannil

100% NO L

menuu




GRILLKOOGIVILIAD, =
JU HA, KALA™

GRILLKOOGIVILJADE KOHTA:
oliividli, maitseained, sool,
hoia mitu tundi enne
grillimist. Koogivilju saab
viiludeks voi vaiksemateks
vOi suuremateks tukkideks
Ioigata. ] N .
Liha ja kala marineerimiseks
enne grillimist kasutatakse
erinevaid retsepte. Samuti
saab grillida varsket kala
soola ja pipraga.




UTATUD KOOGIVILJ

soow korral ||hc1. } ga
6

~ Tuoupiline Lati kédgiviljamaitse
on valmistatud porganditest,
rohelistest hernestest, voist ja
jahust, hapukoorest,
munakollastest.
Muud vclrlcltsmomd holmavad

koiki koogivilju, sealhulgas
kartulit, sibulat, suwkorwtsat,
||||kapsast

Alternatiivina voib lisada mis
tahes tuipi liha voi kala.

VARIANTID
ERINEVATE
HAUTATUD
KOOGIVILJADE JA
LIHAGA



SALATI D

1Rasol

2 Heeringas jopes

3 Juustusalat

Kaasaegses Ldti

koogis serveeritakse

salateid tavaliselt

vadiksemate
ortsjonitena,
laasnéudes, rullides,

kupS|sekorV|des

1Rasols: salat keedetud liha
VoI vorstlga, keedukartul,
keedetud porgand
marineeritud rohel'me
hernes, marineeritud kurk,
sibul, muna, majonees >

l-’FL‘ .
!-"' .I'l"l"'II

1:1-".-#]

3 Juustusalat' riivitud

Ee me o lane juust,
eedetud ruvmuna,
keedetud riivporgand,

kiislauk, majonees

2Heerlnga klga klhltl- k :
marmeerltu eermgas i
vaikesteks tukkideks
Idigatud, sibul tikkideks,
keedukartul riivituna,
keedetud porgand,
keedetud peet, majonees,
pealt riivitud muna
roheline sibul vaéi till voi
~. muud kaunistused







3.JUUSTUKORK

4. MEEKOOK
5.DEBESMANNA
6.RUKKILEIVAMAGUSTOT
' /.ECLAIRS

.
8.VANA KOOK
" 9.OUNA TART

=

I 1. NAPOLEONI KOOK
2.RAISIKORT




KAASAEGNE JA UUENDUSLIK

LEEDU KOOK

Pohja- ja Baltimaade
traditsioonilised retseptid

Y i

~ad i




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




= T ——
Mis madrab tanapdevase Leedu kd6gi? Sugav austus
kulinaarsete traditsioonide ja kohaliku toodangu vastu
! ning pidev ideede otsimine. Véime olla tehnoloogia
¥ uuendajad, kuid moéned kéige intrigeerivamad katsed
§ toimuvad  tegelikult  k6ogis. Kogege  kulinaarset
revolutsiooni tegemisel! (Leedu.reisimine. (n/d).

: Jah, kartulitoidud on meie traditsioonilisest kddgist tdesti
lahutamatud. Kuid see on vdike osa kulinaarsest
pdrandist, kuna seal on palju teisi traditsioonilisi
roogasid. Uks neist on leib. Tume rukis, jdme ja kergelt
magus. Toelisel Leedu leival on vdljast koorik, kuid seest

Y on see pehme ja niiske. See voib sisaldada k66mne-,

g pdevalille- ja kanepiseemneid. Kuid isegi ilma ..
' lisanditeta on see nii maitsey, et voite seda ka iseseisvalt .
> nautida. Ja juustu on meil nii palju, et poleks voimalik - &
kdiki Ules lugeda, aga téeline suvehitt on kohupiim S

" varske meega. Vaevalt aga need tooted meie tanast e
toitumist  kokku votaksid. Tanapdeva retseptid on

4 muutunud palju keerukamaks ja rafineeritumaks, vottes

¥ arvesse hooaqjalisi tooteid ja nende tasakaalu. Kohalikud §

4 kokad valmistavad Leedu talunike toodangust horgult
varvikaid meistriteoseid, mis pakuvad maitseplahvatusi &
suus! Igal aastal koostatud parimate kohtade loend §
aitab teil valida Vilniuse s66gikoha. Ja meie noduanne on
votta proovi, proovi ja proovi. (Walkablevilnius.com
(n/a). "

e

ik -l'. * - '
JU /0 JAM

Foto: Cepelinai, Canva.
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hapuoblikasupp




Suvikorvitsa




Taidetud

munad

1 muna

2 heeringas

3 rohelist sibulat
4 majonees

S Must pipar



una-
aerahel

1Ounad

2 kaerahelbed

3Jahujavei

4 Pruun suhkur ja sool
kaneeli
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Seanukk

1seakintsuliha
Kéégivilju; sibul,

porgand, seller,

magus ja terav
aprika
hapukapsas

4 Sool, petersell __

5 Suitsupeekon voi

si
6 Oli










Kaasae%ne ja uuenduyslik retsept

teistest Pohjamaade/Balti k6ogi

riikkidest — kokkuvote

-Alates pohjapédrasamblast kuni suitsutatud hdarjaudi ja
astelpajuni, juhivad Skandinaavia tippkokad 21. sajandi
toiduvalmistamise alal, nihutades jatkuvalt kulinaarse
loovuse piire ja raputades peente soogikohtade
maailma. Liikumine tuleneb Uue P&hjamaade toidu
manifestist, mille 2004. aastal koostas Taani kulinaaria
pioneer Claus Meyer koos Skandinaavia kokkade
avangardiga. Traditsioonilistele roogadele  purgiv
liikumine téstab esiplaanile ka heaolu ja eetilise
ootmise. Tulemuseks on multisensoorne s66gikogemus,
S ei paku mitte ainult vdga erilist Skandinaavia
onoomia maitset, vaid paljastab ka kohaliku ajaloo
uri elemente. (Allen, A.2022).

PGhjdmaa
ProjektilD:Y

~

Y 0 Do - = . .
v 2 Foto: Juuri PGh

Foto: S-_upp leivas, Canva.
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FAdri saarte
traditsiooniline dieet
koosneb ajalooliselt
peamiselt kalast,

mereandidest ja
lambalihast, kuna need on
saarte koéige rikkalikumad
toiduallikad. Tdanapdeval
on moodne Faadari kodk
arenenud nii, et see
sisaldab ka muid : 3
koostisosi. 5 s
Lisaks nendele L..em

traditsioonilistele . Praetud kuninganna
roogadele on kaasaegne g kammkarbid ja
Fagri  kook  sisaldanud g8 spargel
muid  koostisosi, nagu Kuninglik

kammbkarbid, valge

Eiimatooted, juurviljad Ja E
spargel ja vinegrett

eraviljad. Saarte kauge
asukoha g 4 STOTI G
iImporditakse siiski palju
koostisosi ja  kohalikku
toodangut saab piirata.

Foto: www.faroeseseafood.com.



Koostisained
400 ml topeltkoort

500 ml (250 g) pilvikuid
3 spl. suhkur____

1. Sega suhkur pilvikatega.
2. Vahusta koor ja sega marjad
ornalt tugeva vahukoore hulka.

Serveeri eraldi voi koos mone
maitsva, traditsioonilise Norra
joulukipsisega, naiteks
krumkakerigal

f.
‘
""l-

l"ﬁ,

?mf’/‘NOL FTOVER
""’.l. ;f i ’ ",

.S.i



Lohe-400g
Kartul - 4 tokki
Sibul -1tk
Koor - 200 ml
Till - 1 kamp /j/
7 A

L

100% NO LEFTOVEF

menuu
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1995. aastal asutatud kulinaarse parandi vérgustik on olnud f
esirinnas meie kulinaarse kultuuri ja traditsioonide sigavama
vadrtustamise ja moistmise eest. Vorgustik rohutab, kui
oluline on teada meie toidu paritolu, loomade kohtlemist, meie
toidukultuuri eripdrasid ja selle loomulikku arengut aja
jooksul. ‘
See Rootsist alguse saanud algatus levis kiiresti ning seda &
iseloomustab selle eristav ja nuudseks rahvusvaheliselt
tunnustatud kaubamark — 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 hélmab suurt osa Euroopast ning kasvab
orgaaniliselt ja jatkusuutlikult. Need kaks pohimétet, orgaaniline
. kasv ja jatkusuutlikkus, on vérgustiku filosoofia ja kulinaarsete
traditsioonide  Ulemaailmse  tunnustamise  edendamise
|Ghenemisviisi keskmes. (Culinory Heritage Network, 2024).

. 2021. aastal astus kulinaarne pdrand olulise sammu edasi,
laiendades oma haaret Ulemaailmselt. Vérgustik tunnistab, et
tema poolt kdasitletavad kisimused ja edendatavad vadrtused
on Ulemaailmse tdhtsusega, mistéttu on vaja Uhtset rindet
mitmekesisuse ja mdistmise kaudu.

Kulinaarne pdrand usub kindlalt gastronoomia kui diplomaatia,
s6pruse ja mobistmise vahendisse rahvaste, kultuuride ja
rahvaste vahel. Tdhistades oma kulinaarset pdrandit ja kultuuri, *
saame kasvatada uhkust ilma teiste vadrtust vhendamata.

Sellest tulenevalt on kulinaarne pdrand puhendunud véimalikult (1

Kulinaarse pﬂ‘ndi vérgustik

paljude riikide, piirkondade, linnade ja ettevotete koondamisele t

Uhise eesmdrgi nimel - "sdilitada ja edendada meie
ulem)oollmset kulinaarset pdrandit. (Culinary Heritage Network,

Jdlgige saidil www.culinaryheritage.net

<4 ¥

Fotod: Chefs, Canva.
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HMaitseOokeani konkurss -

_-.J
Alates 202]1. aastast on #TasteTheOceanContest teinud ¢
koostood kuulsuste kokkadega Ule kogu ELi, et tootada valja
hdmmastavaid retsepte, mis kasutavad jatkusuutlikku kala ja
mereande. -
27 Euroopa kokka astusid sammu edasi, et saada sddstva
mereandide saadikuteks kampaania ,Maitske ookeani”.

Kulastage siin:

https://taste-the-ocean.campaign.europa.eu/index_en

Sadastvad mereandide retseptid -
27 hoogijalist ja jatkusuutlikku mereandide retsepti, mille on Wi

~ loonud 27:meisterkokka kampaania "Maitske ookeani” jaoks.

Kulastage siin:
https://taste-the-ocean.campaign.europa.eu/sustainable-
seafood-recipes_en

' 4 | g

b s

% % 100% El JAANU


https://taste-the-ocean.campaign.europa.eu/index_en
https://taste-the-ocean.campaign.europa.eu/index_en
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Péhjamaade uue kéogi liikumine

P6hjomaade kbédgimanifest to6tati valja ja sdnastati 2004.
aastal ning see voeti kokku kimne punktina puhtuse, aastaagijag,
eetikq, tervise, jatkusuutlikkuse ja kvaliteedi kohta.

Uue POhjala toidu manifestis on uuenduslik |Ghenemine
traditsioonilistele toiduainetele, mis on Uhendatud tugeva
fookusega tervisele ja eetilisele tootmisfilosoofiale.

PAhjala koéok peaks esialgse visiooni kohaselt looma ja
inspireerima toidu-, maitse- ja vaheldusrédmu nii riiklikul kui ka
rahvusvahelisel tasandil:

.Pohjamaade kokkadena leiame, et ntud on kdes aeg luua Uus
P6hjala Ko6dk, mis oma hea maitse ja eripdra poolest on '
vorreldav maailma suurimate kdéd6kide standardiga,” seisab

Manifestis. ’
S e rFA

Lisateabe saamiseks kulastage siin:
Uus PGhjamaade Toiduprogramm. f{iiicl.). Pohjcmoade uue koogi
liikumine. Saadaval aadressil —
https://www.norden.org/en/information/new-nordic-food-
manifesto

Lahenduste menuu - P6hjamaade Vs
sadstva toidupoliitika juhend.

P6hjamaade toidupoliitiliste lahenduste edu on osaliselt tingitud
vadrtustest, mis on aluseks inimeste, institutsioonide ja
ettevotete vahelisele suhtlusele piirkonnas, kus on ulatuslikud
sotsiaalsed turvavérgustikud ja hoolekandeteenused, kérge ja
vordne elatustase, tugev Uhiskond ja lamedad
organisatsioonilised  struktuurid. mis kasvatavad usaldust,
individuaalset vastutust ja koost6od.

Lisateabe saamiseks kulastage siin:

Pohjomaade Ministrite Noukogu. (2018). Lahenduste mentt —
P6hjamaade sddstva toidupoliitika juhend. Saadaval aadressil
https://norden.diva-
portal.org/smash/get/diva2: 12]4792/FULLTEXTO] pdf

100% El JAANU

Fotod: Chefs, Canva.
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Ladénemere  kook.  (2024).  Saadaval  aadressil
https://www.balticseaculinary.com/en

P6hjomaade kokkade liit. (2024). Saadaval aadressil
https://nordicchefs.com/

P6hjamaade  Hotelli-, restorani-, toitlustus- ja
turismisektori téétajate ametithing (NU HRCT). (2024).
Saadaval aadressil https://www.nordicchrct.org/

Aeglane toit P6hjamaades. (2024). Saadaval aadressil
https:/[slowfoodnordic.com/

Sadstva toidukaubanduse liit. Saadaval aadressil
https://www.sustainablefoodtrade.org/

Jatkusuutlik  Gastro.  (2024). Saadaval  aadressil
www.sustainablegastro.com

Jatkusuutlik Restoranide Liit. Saadaval aadressil
https://thesra.org/

Ulemaailmne kokalUhingute (hendus. (2024). Saadaval
aadressil https://worldchefs.org/ 4

SUSFOOD2 - selle eesmdrk on edendada
teadusuuringuid ja innovatsiooni jétkusuutlike
toidustlisteemide valdkonnas EL-i liikmesriikide ja
assotsieerunud riikide vahelise tohustatud koost66 ja
koordineerimise kaudu. Viimase ajal
10 aasta jooksul on 5 SUSFOODi konkursi¢ ka -= -'}ﬂ.;‘:
rahastatud 44 uurimisprojekti, kus on kokku 277/partherité _
Link: https://susfood-db-era.net/main/ #
%
£z
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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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Ladnemere  koédk.  (2024). Saadaval  aadressil
https:/ /[www.balticseaculinary.com/en

P6hjomaade kokkade liit. (2024). Saadaval aadressil
https://nordicchefs.com/

P6hjomaade  Hotelli-, restorani-, toitlustus- ja
turismisektori toétajate ametiahing (NU HRCT). (2024).
Saadaval aadressil https://www.nordicchrct.org/

Aeglane toit P6hjamaades. (2024). Saadaval aadressil
https:/[slowfoodnordic.com/

Sadastva toidukaubanduse liit. Saadaval aadressil
https://www.sustainablefoodtrade.org/

Jatkusuutlik  Gastro.  (2024). Saadaval aadressil
www.sustainablegastro.com

Jatkusuutlik Restoranide Liit. Saadaval aadressil
https://thesra.org/

Ulemaailmne kokaUhingute Uhendus. (2024). Saadaval
aadressil https://worldchefs.org/

SUSFOOD2 - selle eesmdrk on
adusuuringuid ja innovatsiooni
dustisteemide valdkonnas EL-i
sotsieerunud riikide vahelise téhustatud
ordineerimise kaudu. Viimase ajal

sta jooksul on 5 SUSFOODI ko
tud 44 uurimisprojekti, kus on kokku 27 r
tps:/[susfood-db-era.net/main/ 4
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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-

artus Projekti ID: NPAD-2022/10049 100% EI JE E NU
« K 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-
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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.
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Mahfud, T, Pardjono ja Lastariwati, B, (2QI8)"
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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).




@ Nordplus

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).
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Digitaalne brosuur "The Contemporary and Innovotive-
Recipes from Nordic & Baltic Cuisine” on osa projekti NPAD-
2022/10049 arendustulemused digikursuse 'Digital Course in
NO LEFTOVER Nordic/Baltic Culinary Arts for Adult raames.
Pedagoogid, sealhulgas. Eesmdrk on  parandada
tdiskasvanute &petamise meetodeid, tdiskasvanute
juurdepddsu OSppimisele, parandada tdiskasvanudppe
) kvaliteeti ja vastata uutele véi muutuvatele vajadustele
" vastavalt majutusettevotete pakkumiste  eripdrade
i muutuvale keskkonnale, kokakunsti mitmekesisusele ja
mitmekesistamise I&thenemisviisidele, turismi
suundumustele. uued kogemused ja maitsed, kaasaegne
Uhiskond vajab tehnilist ja digitaalset tdiustamist ja
Umbervormindamist, keskendumist jatkusuutlikkusele, eth
sddsta traditsioone ja kultuuripdrandit ning globaalseid ja
rahvuslikke ressursse vastutustundliku tarbimise ning
kohalike toorainete ja muude ressursside kasutamise
1 kqudu. P
Selles digitaalses brosudris on Ule 50 kaasaegse |a
uuendusliku retsepti NO LEFTOVER kontseptsiooniga Taanist,
Eestist, Latist, Islandilt jo Leedust koos 10 retseptiga igast
loetletud riigist. Lisaks on brosturis Soome, Rootsi, Norrq,
Groonimaa ja Fadri saarte retseptid.
Kaasaegse ja uuendusliku retseptivaliku
poéhikontseptsiooniks on 100% tooraine kasutamine.
Seetéttu sisaldavad paljud loetletud retseptid mitu retsepti
Uhe tootemenuu jooks, et ndidata rohkem rakendusi
erinevates vormides tdpselt kaasoegsel ja uuenduslikul &
kujul, mis voib viia jadkide minimeerimiseni, arvestades g™
erinevaid kd&daritamis-, sdilitus-, tooraine erinevate osade &&=
kasutamise meetodeid ja ja jadtmed. Retseptid toovad [
esile toorme vdljavaate ideoloogia, et ndha looduse ily,
arvestades vdhem liha ja kala tarbimist ning motiveerides
po6llu-, aia- ja vdaljas jalutamiseks.

"!'r -‘I"."--_'| o

—

; : l:;‘“ v .'
' ] .lf.- -

I - 'r.-‘l:"' tf".l'- " t
_Pahjamgade/ Balti lisavadrtus Projekti Iﬁlﬂ? i

= - - dacd \ 22/10Q49 " -
e o L:I'r':ll:.:‘l by i "l-"-.ﬂ-_.‘“' -:.2|0 -‘. v -'h d -
, - iy, J o -4 g ! y ; -
, ~ " 100%.El JAANU .
L I
-_'Eh -::-:_."_1 i r-_:-: -

oto: Riia, Canva.



Jareicaus

Projekti NPAD 2022/10049 osqllne digitaalne brosuudr
-ﬂ Kaasaegsed ja uuenduslikud retseptid POhjomaade ja

‘ Baltimaade  koogist”  sisaldab Ule 50 kaasoegse |a

uuendusliku  retsepti, mis réhutavad ‘NO LEFTOVER®

kontseptsiooni. See sisaldab 10 retsepti Taanist, Eestist,

Latist, Islandilt ja Leedust ning kaastood Soomest, Rootsist, NS

Norrast, Groonimaalt ja Fadri saartelt.

Nende traditsiooniliste retseptide valimise p&hiidee on 100% ,

#* tooraine kasutamine, kogemuste ja traditsioonide jagamine s
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