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Mahetooted ja ökoloogiline eluviis on praegu justkui moeasi, kuid se­
lest on kasu nii igale inimesele üksikuna kui ka tervele ühiskonnale.  
Kuna tootjad tahavad moega kaasas käia ja pakkuda seda, mille järele on 
suur nõudlus, on saadaval üha enam tooteid, millel suurelt kirjas „loodus­
lik” või millel on lihtsalt ilus roheline „keskkonnasõbralik” pakend. Too­
de ise aga võib sisaldada palju säilitus­ või muid kunstlikke lisaaineid.  
See pärast on tähtis eristada päriselt mahedat ehk ökoloogilist toodet 
libaökost.

Mahetooted tunneb ära Euroopa Liidu ökomärgi järgi – see on 
müügi pakenditel kohustuslik. Samuti on mõistlik võtta lahti mahe­
põllumajanduse register ja leida sealt mahetalunik, kellelt osta otse.

Rohkem kasulikke aineid
Mahetoidu maitse on loomulik ja ehe, ökokosmeetika ja ­majapidamis­
vahendid lõhnavad meeldivalt ega põhjusta tervisehädasid. Kuid tasub 
tähele panna, et ökotoodetel on hulgaliselt eeliseid, mida palja silmaga 
ei näe ja maitsest ei tunne.

Kõik oleme kuulnud hüüdlauseid, et mahetoit on tervislik ja väärtus­
lik. See tähendab, et selles on säilinud rohkem inimese organismile ka­
sulikke aineid. Näiteks mahepuuviljad ja ­köögiviljad sisaldavad rohkem 
vitamiine, mineraalaineid ja antioksüdante kui tavapõllumajanduses 
toodetu. Mahepiimas on aga erinevalt tavapiimast parem rasvhappe­
line koostis: rohkem on CLAd (konjugeeritud linoolhapet), oomega­
3­rasvhappeid ning kasulikumat oomega­6­ ja oomega­3­rasvhapete 
suhet. 

CLA­l on tähtis roll vähi ennetamisel ja rasvade põletamisel. Oome­
ga­3­rasvhapped on põletikuvastase toimega, vähendavad diabeedi ja 
südame­veresoonkonnahaiguste ohtu, kaitsevad immuunsüsteemi, sti­
muleerivad ajutegevust, mõjuvad soodsalt liigestele, nahale ja juustele. 
Näiteks mahelihas on rohkem organismile asendamatuid rasvhappeid 
ja lihasesisest rasva, viimane annab aga mahlakuse ja parema maitse. 

Mahetoit on tervislik
Uuringutes on kinnitust saanud, et mahetoidul võib olla otsene mõju 
inimese tervisele. Hollandis leiti, et regulaarselt mahepiima ja mahe­
piimatooteid tarbinud emade rinnapiimas oli rohkem CLAd ning nende 
lastel esines vähem nahahaigusi ja allergiaid. 

Sarnased tulemused ilmnesid viies Euroopa riigis tehtud uuringus 
ligi 14 000 lapsega, kus mahetoidu tarbijatel esines vähem allergiaid 
ning neil oli väiksem kehakaal kui tavatoidu sööjatel. 

Mida aga tähendavad ja põhjustavad need sünteetilised e­ained, 
mida mahetoodetes ei ole? Uuringutega on täheldatud maitsetugev­
dajate võimalikke kõrvalmõjusid: nahalööve, allergia, söögiisu tõus (ras­
vumine), ainevahetushäired, käitumis­ ja õpihäired, kergesti ärritumine, 
närvilisus, diabeedirisk. Töödeldud mahetoidus ei ole ega tohigi olla 
sünteetilisi värvained, maitse­ ja lõhnatugevdajaid, magusaineid ehk 
suhkruasendajaid. Samuti ei ole mahetoodetes GMO saadusi.

Mahetootmine säästab keskkonda
Lisaks oma tervisele on vaja pöörata tähelepanu keskkonnas toimuva­
le. Kogu maailma tavapõllumajanduses on sünteetiliste pestitsiidide 
(taime kaitsevahendite) ja väetiste kasutamine suurenenud. Mahepõllu­
majanduses on need mõlemad keelatud. 

Uuringutega on leitud, et pestitsiidid võivad põhjustada inimestel 
embrüonaal­ ja platsentarakkude ning meessuguhormoonide kah­
justusi. Loomkatsetes on nad nõrgestanud immuunsüsteemi, põhjus­
tanud rasvumist, viljatust, väärarenguid, hormonaalhäireid, diabeeti, 
vähki.

Seda kõike teades ei pea olema trendijünger, et hakata tarbima 
mahe tooteid. Mahetoitu jm ökotooteid on meie poodides saada juba 
päris palju, tuleb ainult natukene otsida ja kindlasti kaupluses uurida, 
mida tooted sisaldavad. Kellele on tähtis hoida tervist, aga ka loodust, 
peaks kindlasti oma toidulauale valima just mahetoidu. 

Elen Peetsmann
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Mahe-tatrajahupliinid (neljale)

150 g tatrajahu
70 g nisujahu
25 g pärmi
3 dl leiget piima
1 dl heledat õlut
2 munakollast
2 munavalget
serveerimiseks hapukoort, moosi ja mett

Lahusta pärm leiges piimas. Sega sinna hulka 
jahu, õlu, muna kollased ja sool. Lase tainal mõni 
tund kerkida, seejärel sega juurde kõvaks va-
huks klopitud munavalged. Küpseta rohkes võis.  
Serveeri hapukoore, moosi ja mee või mõnega neist.

Valmista pliinid mahetoorainest!

Mahe – kas trendikaup või mõistlik valik?
Algus lk 798

Liiga külm temperatuur ei too 
esile porteri rikkalikku aroomi ja 
maitsebuketti. Liiga sooja õlle pu-
hul jääb ära aga selle värskendav 
efekt. “Õige serveerimistempera-
tuuri timmimine tasub end ära 
ning õlle joomine annab just selle 
õige maitsenaudingu,” julgustab 
Markii kõiki pisut vaeva nägema. 

2. Õige klaas. Suur viga 
on juua porterit otse pu-
delist või tavalisest sir-

gest klaasist. Tumedat õlut tuleb 
serveerida laia ümara põhjaga 
ülevalt kitsenevast klaasist ning 
korraliku vahumütsiga. Klaas va-
latakse alati vaid poolenisti täis 
– nii saab õlu rohkem õhku ning 
jooja tajub selgemalt tumeda õlle 
rikkalikku aroomi. Selleks on ole-
mas spetsiaalsed tumeda õlle 
klaasid. 

Kellel neid klaase pole, võib 
kasutada ka nn Burgundia veini 
klaase, mis on suured ja laia põh-
jaga. “Pokaalist serveeritud õlu 
näeb välja elegantne, muutes het-
kega ka sellesse jooki suhtumist,” 

kutsub Markii kõiki üles serveeri-
ma tumedat õlut jalaga pokaalis. 

3. Õige toit. Reegel on 
see, et mida rammusam 
toit, seda tumedam ja 

maitseküllasem õlu. Porteri heaks 
kaaslaseks on jõuluroogadele ise-
loomulikud pikalt küpsetatud 
tummised pajaroad ja kastmed, 
rasvased lihatoidud ja ahjuroad. 

Uue elamuse saamiseks võib 
tumedat õlut proovida ka magus-
toidu, näiteks šokolaadidesserti-
de kõrvale. Õlles sisalduv alkohol 
aitab lahustada šokolaadi võisust 
ning joogi röstised noodid mängi-
vad šokolaadi tumeda karakteri-
ga ja täiendavad üksteist.

Porter on ka hea meditatsioo-
niõlu, mida nautida õdusal jõulu-
õhtul küünla- või kaminavalgel. 
Õigel temperatuuril ja õigest klaa-
sist aegamisi mekkides tunneta-
vad keeleretseptorid joogi rikka-
likku maitset. Proovige ka pakku-
da porteri kõrvale suupisteks tu-
gevamaid juuste nagu Cheddar ja 
kergemat sorti sinihallitusjuuste. 

ADA TAMMIK

Kes on Eesti parim 
õllesommeljee?
14. novembril toimusid Estonia tal-
veaias esimest korda Eesti parima 
õllesommeljee võistlused. Tegu oli 
esimese taolise võistlusega Balti-
maade ja Skandinaavia piirkonnas. 
Idee autoriks oli tunnustatud som-
meljee Kristjan Peäske koos A. Le 
Coqiga, kes on viimasel kahel aastal 
vedanud Eesti õllekultuuri arenda-
mise projekti Beer Star. 

Kokku ihkasid parima õllesom-
meljee tiitlit 30 õlleeksperti, kes pa-
nid end proovile õllede tundmises, 
serveerimises ning sobitamises vas-
tavate roogadega. Eesti esimese pa-
rima õllesommeljee tiitli pälvis tun-
nustatud sommeljee Kristjan Markii.
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Kristjan Markii.


