tades nende viljade suhkrurikkust
ongi moistetav, miks sajagrammine
varske pirn vaarindub s66ja orga-
nismis 50-60 kilokaloriga.

Neli-viis korda kaloririkkamad
on aga kuivatatud pirnid. Et kui-
vatamisel aurub tootest enamus
veest ja teised pohitoitained ehk
antud juhul suhkrud kontsentree-
ruvad, saamegi kuivpirne iseloo-
mustada kolme mérksonaga: ma-
gusad, suhkrurikkad ja korge ener-
giavadrtusega.

Kui kodutingimustes kuivata-
tud pirnid muutuvad vérvuselt tu-
medapoolseteks, siis poes miitida-
vad kuivpirnid on tunduvalt hele-
damad. Pohjus on selles, et viima-
seid on tdéodeldud antioksiidanti-
dega, milleks on tavaliselt mitme-
sugused vééavlitihendid.

Nagu eespool sai juba mainitud,
leidub taiskiipsetes pirnides mini-
maalselt orgaanilisi happeid. Para-
ku sugeneb hapete vihesusest ka
moningaid probleeme. Ainult pir-
nidest valmistatud tooted on liig-
magusad ja maitset tuleb korrigee-
rida kas hapete voi happerikaste
teiste puuviljade lisamisega. Sid-
runhappe vihesus muudab pirni
viljaliha altiks ka hapnikust tingi-

tud oksiidatiivsele stressile. Usna
ruttu pérast koorimist voi tiikelda-
mist muutub pirni viljaliha 6huga
kokkupuutel tumedaks.

Kui tavaliselt seostatakse vérs-
keid puuvilju vitamiinirikkusega,
siis pirnide puhul see viide véga
silmatorkavalt ei kehti. Vitamiine
pirnides loomulikult on, kuid nen-
de kogused on vaikesepoolsed ning
eri vitamiinide paevaste vajaduste
katmiseks peaksid tdiskasvanud
pirne s6oma ikkagi kiillaltki suur-
tes kogustes. Oleks pirnides piisa-
valt vitamiini C ehk askorbiinhapet,
poleks ka probleeme pirnide 16ike-
pindade tumenemisega.

Varske pirn on parim

Pohiosa pirnidest siitiakse vérskelt.
Vérske vilja pluss on seegi, et enami-
kel inimestel see allergiat ei pohjus-
ta. Pirnid kaua ei siili ja pikka trans-
porti ei talu, seega tuleb need koris-
tada enne taiskiipsust, hoida kindlal
temperatuuri ja gaasireziimil.
Oigete 16hna- ja maitseomadus-
te nautimiseks peaksid poest os-
tetud pirnid monikord jarelvalmi-
ma. Selleks tasub mitu pirni paigu-
tada toatemperatuuril paberkotti.

Kiipsemisel eritub pirnidest gaasi-
list etiileeni, mis soodustabki nen-
de viljade valmimist.

Juba téiskiipsuse saavutanud
pirnid tuleb aga kiiresti dra kasu-
tada, sest need on altid riknemise-
le. Pirnide kiipsuse iile saab otsus-
tada koore varvuse, viljaliha vetru-
vuse ning puuviljast 1dhtuva aroo-
mi jargi.

Pirnide suhteliselt lithiaegne séi-
livus on iiks pShjus, miks neist te-
hakse vigagi mitmekesiseid hoidi-
seid alates segumahladest ja lopeta-
des kééritatud siidri ning isegi veel-
gi kangema kraadiga jookidega.

Tavahoidiste toormaterjalina
paigutub pirnide kasutus nelinur-
ka piiree-moos-kompott-marme-
laad. Lihtne voimalus suurt saaki
talletada on pirnide kuivatamine.

Varsked pirnid sobivad edukalt
puu- ja koogiviljasalatitesse, juustu-
valiku juurde ning loomulikult ma-
gustoitudesse: sobivad edukalt pii-
matoodete (juust, kohupiim, jéétis,
puding), vanilje, ingveri, kaneeli,
teiste puuviljade ja sulasokolaadiga.
Unustada ei tasu ka rakendusvoima-
lusi paljudes pagaritoodetes.

URMAS KOKASSAAR

aCEPS

Raamatud on saadaval koigis raamatukauplustes lile Eesti.
Tellimine: 680 4444 voi klienditugi@lehed.ee

A B 4

0\
' 4

MAALEHE
viinamarjaraamat
Jaan Mivistik

SFEL D
Maalehe viinamarja-

raamat

JAAN KIVISTIK

128 Ik, pehme koide
Viinamarju on Eestis kasvata-
tud sajandeid. Nimelt on Eesti
tiks maailma p&hjapoolsemaid
riike, kus soodsa mikrokliimaga
kasvupaiku valides saab viljaspool
kasvuhoonet viinamarju kasvatada
kogu territooriumil. Raamatust
leiab Eestis kasvatamiseks sobi-
vate viinamarjasortide ja -litkide
kirjeldusi ning detailseid juhiseid
kasvatamiseks, mis on selged ja
kasulikud nii algajale kui juba ko-
genumale viinamarjakasvatajale.

Maalehe vaike laulu-
linnuraamat

MARKO MAGI

88 Ik, pehme kdide
"Maalehe viike laululinnuraa-
mat” on hea abiline neile, kel
pole mahti siiveneda mahuka-
tesse linnuméirajatesse. Raamat
tutvustab sona ja pildi abil 38
tuntumat laululindu, keda voib
igapievaselt oma timbruskon-
nas kohata, kas siis silmade vo1
kérvade vahendusel.

SELTSILIS-
TAIMED

?’I

Seltsilistaimed. Mahe-
aedniku kasiraamat

BOB FLOWERDEW

112 Ik, kdva koide
Seltsilistaimed on pdhikultuuriga
koos kasvatatavad taimed, mis
meelitavad p6llule véi peenrale
kasulikke putukaid, peletavad
kahjureid, varustavad mulda toit-
ainetega, toestavad pohikultuuri

ja peidavad selle I6hnasignaale.

Oigeid taimi koos kasvatades
saab aednik libi ilma enamiku
sinteetiliste véetiste, pestitsiidi-
de, lisaainete ja ravimiteta.

Koduveini

-l

Koduveini aabits

TIINA KUULER

104 Ik, kdva koide

Koduveini aabits kirjeldab tina-
pievast kodust veinitegu algusest
16puni, alates tooraine ettevalmis-
tamnisest ja Iopetades pudelitesse
villimisega. Lisaks retseptid, hiid-
romeetri niitude tabel, nduandeid
veinide serveerimiseks ja toitudega
sobitamiseks.



