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100% —4,9 h 100%—4,4h  [100%—6,7 h
50% —14,1h |50%—13h  |50%—16,7h |50% — 10,6 h
25%—-21,7h |25%—205h |25%—27,0h |25%—22,6h
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178 Lugeja kiisib

Kuidas aluseline vesi seedimist mojutab?

9. jaanuari Targu Talitas ilmunud
artikkel “Aluseline vesi toetab ter-
vist"” pakkus tosist huvi, kuid teki-
tas ka mitu kiisimust. Koigepealt,
kas kodustes tingimustes on voi-
malik maarata vee pH-taset ja kui-
das seda teha? Samuti huvitab,
kas vee pH-taset saab suurenda-
da mingite ainete lisamisega?

Kas aluselist vett saab osta?

Teatavasti on inimese maosisal-
dus happeline. Kui juua aluselist
vett, siis maohape neutraliseerub
- kas see ei moju kahjulikult see-
dimisele?

Kohukinnisuse valtimiseks soo-
vitatakse juua hapupiima voi ke-
fiiri. Kuidas see sobib kokku aluse-
lise vee joomisega?

KAIRI KIIVIT

Devini tootejuht

eeglina jaab Eesti puhta joo-
R givee pH vahemikku 6,5-7,5.

Kui on soov ise moota konk-
reetse vee pH-d, siis lihtaim viis on
nn pH-testribadega (pH indicator
strips). Kinnitamata andmetel miiiib
selliseid firma Merck ribasid Ees-
tis firma JS Keemia. Professionaal-
ne pH-m&6tmine (niiteks Tallinna
Vees) toimub spetsiaalsete kalibree-

REPRO

ritud elektroodidega ja seda meeto-
dit tavainimene kasutada ei saa.
Vee pH-taset saab koduste va-
henditega suurendada naiteks ta-
valise so6gisooda lisamisega.
Aluselist mineraalvett (Devin)
on voimalik osta koikidest suure-
matest kaubanduskettidest.
Aluselise vee ja seedimise kiisi-
muses tuleb toetuda teadmisele, et
suurt kogust vett ja muid jooke ei
soovitata juua soogikordade ajal.

Eestis jaab puhta joogivee pH tase vahemikku 6,5-7,5.

Ka aluselist vett jooge sd6gikorda-
de vahel ning treeningu ajal.

Koos keefiri ja hapupiimaga iil-
diselt mineraalvett ei tarbita. Pi-
gem tarvitage toitvat kefiiri ja ha-
pupiima kui toiduainet, ning vett
janu kustutamiseks.

Kuid siiski, aluseline vesi neutra-
liseerib happelisust, ja kui tekivad
korvetised voi liighappesus maos,
siis aluseline vesi on selle vastu t6-
hus.

)LUGEJAKIRJUTAB |
Keila kangakudujatel suur juubelinditus

Eelmisel nadalal tditus Keila kan-
gakudumisringil pool sajandit ning
sel puhul avati Harju maakonna-
raamatukogus ja Keila sotsiaalkes-
kuses juubelinditus “Teatepulk”.
Ring asutati 10. martsil 1964
Keila kultuurimajas Virve Plaasi
eestvedamisel tarbekunstiringi
nime all. See oli pikki aastaid Keila
kandis ainuke koht, kus sai kan-
gastelgedel kudumist 6ppida.
Peale kangakudumise 6ppimise
on ringi eesmark olnud vanade et-
nograafiliste mustrite elustamine,
sdilitamine ja edasiarendamine.
Kangaid ja vaipu on kootud
ja kootakse praegugi longadest,
nooridest ja tekstiilijaatmetest.
Praegu kasutatakse vanu ajaloolisi

tehnikaid, kombineerides neid kaas-
aegsete uudsete materjalidega voi
lisades looduslikke materjale. Labi
aegade on telgedel kudumine olnud
liks tdhusamaid tekstiilide taaska-
sutamise voimalusi.

“Naituse nimi “Teatepulk”
stimboliseerib teadmiste ja os-
kuste edasiandmist vanematelt
noorematele, eelmise pdlvkonna
kogemustele toetudes hoitakse
elus kasitootraditsiooni.

Ainult nii suudame sailitada jar-
jepidevust, mis seda ringi on tdies
jous hoidnud tervelt 50 aastat.
Arvan, et seda pole lihe kasitoorin-
gi jaoks sugugi vahe,” arvab Keila
sotsiaalkeskuse juhataja Riina
Sippol.

Naitus “Teatepulk” on avatud
Harju maakonnaraamatukogus,
kus eksponeeritakse viimase viie
aasta to6id (Ehitajate tee 1), va-
nemad t06d ja tehnikad on valjas
Keila sotsiaalkeskuses (Keskvaljak
17) 3.-29. martsini alates ki 16.

Kangakudumisring tegeleb ka
materjalide kogumisega oma aja-
loo kohta. Kui kellelgi on andmeid
nditustel osalemistest, sdilinud
aukirju, diplomeid ja muid mater-
jale, nt ringiliikmete malestusi, siis
palume lahkelt infot jagada.

Koik dokumendid tagastame,
teeksime neist oma arhiivi jaoks
koopiad.

TIIU JALAKAS

Narva mnt 13, 10151 Tallinn / targutalita@maaleht.ee / reklaam 661 3333, 661 3334 / faks 661 3343
Toimetus: Jana Rand 661 3375, Kaja Kurg, Pille Hermann / Kujundaja Heiki Maiberg

Viljaandja AS Eesti Ajalehed / Triikk AS Kroonpress /

Lehekiilgede numeratsioon algab 1. jaanuarist 2014

Iimub koos Maalehega

Targu



Kurgi

kummaline
sugulane

Karella-kibekurki
kutsutakse ka pooraseks
kurgiks: viljad avanevad
vahel nii jouliselt,

et seemned paiskuvad
neist valja.

Karella-kibekurk (Momordica cha-
rantia) on Aasia ja Aafrika troopi-
listelt aladelt parit huvitav korvit-
saline, mille seemneid on ka meie
aiadrides saada.

Kibekurgi viljad ehk karellad on
viga omapaérase ja dekoratiivse va-
limusega: justkui kummist, koorel
on suured miigarad nagu tiitikad.
Olenevalt sordist on vilju paris pi-
sikesi ja ka paraja kasvuhoonekur-
gi suuruseid (u 25 cm pikad), mis
on keskelt paksemad ja otsast pee-
nemad.

Siitia kolbavad vaid noored he-
lerohelised viljad. Vanemaks saa-
des muutub vili jark-jargult kollase-
maks ja 16puks oranziks, kuni iihel
hetkel avaneb kui lilledis ja nahta-
vale tulevad erkpunased valminud
seemned.

Karella-kibekurki kutsutakse
ka poodraseks kurgiks, sest vahel

Siilia kolbavad vaid noored hele-
rohelised karellad.

(N,
vili aina kollasemaks.

avanevad viljad eriti jouliselt ning
seemned lendavad eemale.

Soojemas kliimas kasutatak-
se kibekurki ka vertikaalhaljastu-
ses, voimas lehemass katab kiires-
ti aedu ja seinu.

Vajab palju soojust

Koik taime osad on kaetud ndéar-
mekarvakestega, mis voivad nah-
ka érritada voi lausa poletada. Tai-
me hooldades soovitan kindad két-
te panna. Teine ebameeldiv oma-
dus on veel: lehti ja varsi murdes
eritub vastikut 16hna. Hea on aga
see, kahjurid kibekurki ei tiilita,
taim kaitseb end ise.

Troopikast parit karella-kibekurk
vajab palju soojust, meie kliimas
saab teda kasvatada vaid kasvu-
hoones. Kel viitsimist ja aega, voib
taimega ka Gues jannata, kui leidub
moni toeliselt soe seinadér. Kui soo-
ja on alla 10°, kasv seiskub, aga 25°
juures edeneb ta véaga hésti.

Martsi Iopus seeme potti

Koige raskem osa karellade kasva-
tamisel on seemnete idanema saa-
mine. Soovitan neid enne leota-

Karella-kibekurgi viljal on vdga eriline vdlimus. Vanemaks saades muutub

HELI KUUSK

5 o w

da. Aga seda voin kiill Gelda, et kui
olete seemne idanema saanud, on
pool t66d tehtud!

Taimede ettekasvatamisega on
praegu, martsi teisel poolel, paras
alustada. Kasvuhoonesse voib nad
istutada 30—40 pédeva vanuselt.
Taimed kasvavad nii laiusesse kui
korgusesse, seepérast jatke vahe-
kauguseks pool meetrit ja kindlasti
toestage neid.

Esimesi vilju hakkab saama paar
kuud parast tarkamist. S66gikolbli-
kud on 8—10 pédeva vanused kovad
rohelised karellad. Toorelt on need
veidi miirgised ja vajavad enne s66-
mist kerget to6tlemist.

Maitse on hapukas ja moru. Ki-
beaine vihendamiseks leotage vilju
vahemalt kuus tundi kiilmas soola-
ses vees, seda aeg-ajalt vahetades.
Ka kupatamine aitab morusust va-
hendada.

Karellasid voib kasutada salati-
tes ja liharoogades, neid saab mari-
neerida ja soolata. Viljades on pal-
ju C-vitamiini ja muid kasulikke ai-
neid, mistottu nad on hinnatud ka
Hiina meditsiinis. Samuti voib siiiia
noori lehti ja vorseid.

HELI KUUSK
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HARRI POOM
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Buda-nasasidrunipuu on poogitud sidrunipuu sordile ‘Pavlovski’. Martsi algul tehtud pildil on ndha kaksikvili
(kolmas aasta pdrast pookimist), 6ienupud viljade kohal aga kuuluvad ‘Pavlovskile’.

Isevarki viljadega
sidrunipuu

Martsi algul noppisime
Saare-Torvaaugu aiandi
kasvuhoones sidrunipuult
kaks kuldkollast buda-
kammalt.

Buda-nasasidrunipuu (Citrus medica
var. sarcodactylis) oma isevarki ja
aroomikate viljadega on tsitruste pe-
rekonna iiks ponevamaid esindajaid.
Périt kas India kaguosast voi Hii-
nast, on ta tanini populaarne eel-
koige Aasia riikides. Ja nagu juba
nimest aimub, on ta isedranis ar-
mastatud budistide seas, kuna
tema “sormedega” viljad meenu-
tavad rohkem voi védhem Buddha
enda palves kokku pandud kési.

Onnetoov siimbol

Vili, mida nimetatakse budakdmb-
laks, sisaldab valdavalt vaid valget
vatjat koorealust kihti ning on ilma
seemnete ja mahlaka viljalihata.

Samas on vili aga marksa vihem
moru kui sidruni koor ja koorealune
tavaliselt, nii et budakdmblaid voib
edukalt toiduks tarvitada: kas ma-
hedama maitseainena sidrunikoo-
re asemel vOi 16ikudena toorsalatis.

Kui intensiivne tsitrusemaitse
vastukarva pole, sobib teda siitia ka

Labildige suuremast viljast. Nagu
ndha, on vili seest kuiv, ilma vilja-
liha ja seemneteta. Maitse oli lisna
ootuspdrane — vdga sarnane sidru-
nikoore omaga, ent vaid vaevu-
tajutava morkja mekiga.

kui lihtsalt viga madala kalorsuse-
ga puuvilja. Budakdmblasukaad on
samuti ponev maius — ent madalast
kalorsusest siin muidugi enam raa-
kida ei saa.

Toiduks tarvitamine pole selle po-
neva vilja kasutusaladest aga sugugi
ainus ega ilmselt isegi pShiline mitte:
vilju kasutatakse naturaalse ohuvérs-
kendina. Budistide seas on need aga
moistagi austatud ja hinnatud kui
piiha ning 6nnetoov stimbol.

Paljundamiseks poogitakse

Seemnest buda-nédsasidrunipuud
enamasti ei paljundata, eriti kui
arvestada, et viljades neid tavali-
selt polegi.

Enamlevinud viis on pookimine —
kas néiteks mone teise tsitruseliigi
vorasse, nagu ta meie aiandis kasvab
voi kas voi sidrunipuu seemikule.

Voimalik on taime paljundada
ka pistokstest, mille juurdumine
mitu nédalat votab.



Tsitruselisi paljundavad puu-
koolid poogivad buda-nésasidruni-
puu tavaliselt aga monele spetsiaal-
selt tsitruste tarvis aretatud pooke-
alusele (nt pontsiruse Poncirus tri-
foliata sordile ‘Flying Dragon’).

Mina sain pookeoksa kolm aas-
tat tagasi Tallinna Botaanikaaiast,
kus ka iiks buda-nisasidrunipuu
kasvab. Pookisin selle kolme pun-
gaga oksakese sidrunipuu sordile
‘Pavlovski’, kasvas kaks vorset.

Uhe vérse tippu ilmus aasta ta-
gasi (martsis) 6isik umbes kiimne
Oiega, arenema hakkasid viis vilja,
millest kaks kujunesid tdiemo6du-
liseks. Ulejaanud viljahakatised va-
risesid. Kollaseks muutusid viljad
juba enne joule, olles esiotsa {isna
kahvatud, ent aegamisi tumenedes.

Praegu on ka teise vOrse otsa 0i-
sik ilmunud, aga oied pole siiski
veel avanenud.

Sobib hdsti potitaimeks

Oma vaheldase kasvu tottu sobib bu-
da-nésasidrunipuu hésti potitaimeks
talveaeda voi ka sellisele aknalauale,
mis talvelgi valguskiillane on.

Nagu teistelegi tsitrustele, ei
sobi ka talle kombinatsioon talvi-
sest liigsoojusest koos valgusepuu-
dusega: siis langetab puuke sageli
lehed ning voib kergesti hukkuda.

Kui teda aga hoida jahedas
(+7...+10°) ja suhteliselt, ent mit-
te péris kuiva mullaga, 1dheb taim
puhkeseisundisse. Alates neljandast
voi viiendast eluaastast rodmustab
ta kasvatajat kevadel uuesti soo-
ja tooduna algul kaunite 16hnavate
oOiekobaratega ning hiljem kuldkol-
laste pilkupiiiidvate viljadega.

Voib ka soojas talvituda

Buda-nésasidrunipuu voib, nagu
teisedki tsitrused, elada talve ke-
nasti iile ka soojas ruumis, kui juur-
te (s.t mullapallisisene) tempera-
tuur on lle +18° ja taimed saavad
lisavalgust.

Arvestama peab aga, et aknalaual
olevas potis on mullatemperatuur
péris kindlasti mitu kraadi madalam
kui toadhul. Jahedas juured oieti ei
toimi, lehtedest aurub aga vesi nagu
ikka ning seet6ttu voib taim &ra kui-
vada, hoolimata parasniiskest mul-
last. Liigniiskes mullas 1dhevad juu-
red téendoliselt hoopis médanema.

HARRI POOM
Saare-Torvaaugu aiand
http://e-aiand.com
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Kas keegi paneb imeks ka, miks buda-nasasidrunipuu vilju budakamblaiks
kutsutakse? Pildil olev kimmal on 16 cm pikk ja kaalub 320 g.




182 Kook

Briti

Briti kooki iseloomustavad
lihtsad ja puhtad maitsed
ning meile hasti tuntud
toiduained. Omandolise
niiansiga roogi tasub
vahelduseks proovida.

Briti toidu igavuse ja maitsetuse iile
visatakse pahatihti nalja ning eriti
altid sellistele naljadele on suured
naabrid — prantslased ja hispaanla-
sed, kelle rahvuskoogid on ajaloo-
liselt olnud kokakunsti lipulaevad.
Ometigi on Briti kook alavaartusta-
tud teenimatult, ja kui toidud tun-
duvad igavad v6i maitsetud, tuleb
ilmselt pohjust otsida kehvast ko-
kast voi toorainest.

Et Briti kook on maitsev ja 1a-
hedane, voisid veenduda selle kuu
algul kaik, kes sattusid Uhendku-
ningriigi saatkonna korraldatud
Briti toidu pdevadele Tallinnas.

On ju brittidel nagu meilgi p6-
hitoiduks kartul, aedviljad, kala ja
liha, samuti pannakse rohku selle-
le, et toit oleks lihtsalt valmistatav
ja toitev.

Ka eelmise pédeva lounast iile
jaanud toidu saab jargmisel paeval
uue roana dra kasutada.

Briti kook koosneb tegelikult
oige mitmest rahvuslikust koogist.
Nii on kindlad eriparad Soti, Tiri
ja Walesi kéokidel, samuti on roh-
kelt maitseid ja mojutusi iilemere-
maadelt.

Britid armastavad oma kova
juustu Cheddarit ning toidu koérva-
le mekkida eri maitse ja tumeduse-
ga olut.

Briti koogi koige tuntumaks roaks
peetakse praekala friikartulitega,
mille nimi inglise keeles on fish
and chips. Oma lihtsuse, maitsvuse
ja toitvuse tottu on see levinud toit
nii kodudes kui pubides.

Fish and chips

B 4 valget kalafileed
M 0,5 sidruni mahl
B musta pipart

M soola

M nisujahu

koo
parimad palad

Frittimistainas

B 225 g nisujahu

M soola

m 1 tl kiipsetuspulbrit
M 3 dl vett

Friikartulid

B 4 suurt kooritud kartulit

B meresoola

B purustatud musta pipart
M taimeoli

B sidrunit ja linnasedadikat
serveerimiseks

Loputage kalafileed ja patsutage koogi-
paberiga kuivaks. Maitsestage sidruni-
mahla ja soolaga. Segage kausis valmis
frittimistainas ja pange korvale. Kuumu-
tage paksupdhjalises potis 6li 160 kraa-
dini.

Loigake kartulid pulkadeks ja aseta-
ge 5-6 minutiks olisse, kuni kartulid on
kuldsed. Tostke 6list vdlja ja pange koo-
gipaberile ndrguma.

Laske kartulitel jahtuda, maitsestage
soola ja musta pipraga.

Tostke 6li kuumust 190 kraadini ja
frittige kartuleid veel umbes 2 minutit,
kuni kartulid on krébedad ja pruunikad.

Seejdrel kuumutage paksupdhjalisel
pannil 6li. Paneerige kalafileesid soola ja
pipraga maitsestatud jahus ning kastke
seejdrel frittimistainasse.

Praadige molemalt poolt 2-3 minutit,
kuni kalafileed on kuldsed. Laske llejaa-
nud oli kodgipaberil védlja nérguda. Ser-
veerige kohe kuumadel taldrikutel, mait-
sestades enne laualeandmist addika ja
sidrunildikudega.

Yorkshire'i puding

W 140 g jahu
B 4 muna
200 ml piima
m oli

H /4 tl soola

B 4 tl pipart

Kuumutage ahi 200 kraadini, samal ajal
valmistage tainas. Selleks kloppige mu-
nad lahti, lisage piim, jahu, sool ja pi-
par ning segage hoolega, kuni tainas on
muutunud iihtlaseks. Votke muffinivor-

2

mid ja valage igasse umbes teelusikatais
oli. Pange muffinivormid ahju ja kuumu-
tage neid ahjus moni minut, kuni dli on
kuum. Siis votke plaat muffinivormidega
uuesti ahjust vdlja ja tditke poolest saati
tainaga. Kiipsetage ahju iilaosas 20-25
minutit, kuni puding on kohev ja kuld-
pruun. Kiipsemise ajal plitidke ahjuust
mitte avada.

Ahjust vdlja vottes vajub kiipsetis-
te keskosa alla ja Yorkshire'i pudingust
moodustuvad kausikesed. Neid saab tdi-
ta meelepdrase tdidisega. Kdige britili-
kum valik taidiseks oleks rostbiifilik ja
madaroika- voi sibulakaste.

Rostbiif

B 1,5 kg veisefileed

B 2 keskmist sibulat

B 2 porgandit

H 2 sellerivart

B 1 terve kitslauk

B 1 vdike kimp varsket tiitimiani,

rosmariini, salveid voi igat natuke

W oliivioli

B meresoola

W varskelt purustatud musta pipart
REPRO

:

Votke lihatlikk kiilmkapist valja vahemalt
30 minutit enne selle ahjupanekut. Kuu-
mutage ahi 240 kraadini. Koogivilju koo-
rida pole vaja — lihtsalt peske need ja tu-
keldage jamedalt. Eraldage kditislaugust
kiitined, kuid arge neid koorige. Aseta-
ge koogiviljad, lirdid ja kitslauk suure
klipsetusndu pdhja ning valage oliga iile.
Madrige oliga liha ning hodruge see lile
soola ja pipraga. Asetage liha koogivilja-
dele. Seejarel pange pann liha ja koogi-
viljadega 240kraadisesse ahju. Alanda-
ge kohe ahju temperatuur 200 kraadini
ja kiipsetage liha umbes 1 tund. Kui eelis-



tate poolkiipsetatud liha, votke see 5-10
minutit varem valja. Tdieliku kiipsuse
jaoks aga lisage liha kiipsetusajale veel
10-15 minutit. Koogiviljad eemaldage
ahjust juba 45 minutit padrast kiipseta-
mise algust. Kui koogiviljad ndivad kiip-
setamise ajal vaga kuivad, kastke neid
korbemise valtimiseks veega. Kui liha on
saavutanud sobiva kiipsusastme, votke
see vdlja ja pange kandikule 15 minutiks
fooliumi voi kateratiku alla jahtuma.

Madaroikakaste

W 3 s| peenestatud madardigast
W /4 tassi hapukoort

H 1 dI Dijoni sinepit

M 1 sl majoneesi

B 1 sl hakitud murulauku

voi sibulapealseid

Segage koik ained kokku, valmis kaste
sobib hdsti lihatoitude juurde. Kui ser-
veerite seda koos Yorkshire'i pudingi ja
rostbiifiga, pange paar lusikatdit ma-
dardikakastet pudingule ning katke see
rostbiifildiguga.

Karjuse pirukas

W 1 kg kartuleid

H 2 dl piima

m 30 g void

M soola

H 400 g lambahakkliha

B 2-3 porgandit

W 2 kiilislaugukdiint

B 1 sibul

| 1 tl tSillipulbrit

W 1 tl karripulbrit

M soola

M pipart

H void

M 150 g riivjuustu

Karjuse piruka tegemine on mugav, kui
eelmisest pdevast on lile jddanud paras
kogus kartulipiireed. Kui aga mitte, tu-
leb kartulitest keeta piiree, lisada sool,
piim ja voi ning purustada kartulid pii-

Karjuse pirukas.

reeks. Taidise valmistamiseks kuumuta-
ge pannil voi, lisage hakitud sibul, pu-
rustatud kiitislaugukditined ja tiikkideks
16igatud porgandid. Praadige moni minut
ja lisage seejdrel hakkliha. Praadige ker-
gelt 13bi ning maitsestage t3illi, karri, soo-
la ja pipraga.

Seejdrel madrige kiipsetusvormi pohi
ja kiiljed voiga ning riputage iile riivsaia-
ga. Tostke vormi pohja umbes 1 cm pak-
sune kiht kartuliplireed, millele asetage
tdidis ja riivjuust. Kdige peale pange lile-
jaanud kartulipiiree ja siluge see kenas-
ti tasaseks. Lopuks pange pirukas ahju ja
kiipsetage ahju keskmises osas 220 kraa-
di juures 20-25 minutit, kuni kartulipi-
ree on kuldpruuni ilme saanud.

Welsh rarebit
ehk ollesuupiste

W 4 rostsaiaviilu

B 1 tl hakitud salveilehti

M 2 Salottsibulat

M 200 g riivitud Cheddari juustu

B 1 kuhjaga teelusikatdis sinepipulbrit
B 4 s| tumedat 6lut

B 1 muna

B Tabasco kastet
W Cayenne'i pipart

Kuumutage ahju grillimisreZiimil ja ase-
tage rostsaia 16igud pannile. Gillige, kuni
molemad saiapooled on muutunud kuld-
seks. Segage riivitud juust, salvei, sibu-
lad, sinepipulber, 6li, lahtiklopitud muna
ja Tabasco kaste hoolega iihtlaseks se-
guks. Jagage segu neljaks ja madrige
igale saialdigule. Puistake peale veidi
Cayenne'i pipart ning pange grilli taga-
si. Grillige, kuni juust on sulanud, kuldne
ja veidi mullitav. Serveerige koos salati-
ga Olle juurde.

Soti munad

W 500 g sea- voi seguhakkliha
B 2 muna

M 2 s| jahu

| oli

M soola

M pipart

M riivsaia

B 6 kdvaks keedetud kanamuna
voi 12 keedetud vutimuna

Maitsestage hakkliha soola ja pipraga, li-
sage kaks muna ja jahu ning segage tihe-
daks massiks. Mdssige saadud hakkmass
Umber keedetud muna ning veeretage
kate vahel immarguseks. Kui kasuta-
te vutimune, tulevad pallid vaiksemad,
kuid neid saab see-eest rohkem. Panee-
rige palle riivsaias voi seesamiseemnetes
ning praadige rohkes 6lis pruuniks. Jarel-
kiipsetage veel 15 minutit 175kraadises
ahjus.

Cheddari juustu kiipsised

M 100 g riivitud Cheddari juustu
B 25 g pehmet void

B 50 gjahu

W 0,25 tl kiipsetuspulbrit

Pange koostisained kaussi ja nappige tai-
nas iihtlaseks. Veelgi lihtsam on tainast
teha kéogikombainis. Valmis tainast vor-
mige pallike ja tostke 15 minutiks kiilm-
kappi. Seejarel rullige tainas jahuga lle-
puistatud laual umbes 3 mm paksuseks
ja ldigake vormi abil valja vaikesed kiip-
sised. Tostke need ahjuplaadile ja kiipse-
tage 200kraadises eelkuumutatud ahjus
10-12 minutit.

Targu Talita
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SHUTTERSTOCK

Siidri serveerimiseks sobib suurem klaas, kus mullirida kenasti naha.

Ega me veini
riiulile seisma teinud!

Eelmisel aastal tehti Eesti

kodudes vaga palju duna-

siidrit. Kdes on aeg hakata
maitsma, mis sellest vilja

tuli ja kuidas siidrit oigesti
tarvitada.

Minu siidrid on niitidseks juba
koik sademe pealt iimber korgi-
tud ja puhtad ning sillerdavad. Hil-
juti tehtud maitseproovid kinnita-
sid, et kdigil on tore paraja tugevu-
sega mull sees. Eelmise siigise siid-
rid on &dkilisema happega ja natu-
ke veel nagu “hammustavad” oma
kuivusega suulage. Aga aasta vane-
mad siidrid on praegu just sellised
mahedamad ja monusamad, veidi-
ke kiipsema iseloomuga.

Serveerimistemperatuur

Kui te olete oma siidrit kéarita-
nud pudelis ning vélja on tulnud
kuiv, happeline ja toreda mulliga
jook, sarnaneb see rohkem korrali-
ku vahuveini voi Sampanjaga. See-
ga pole sugugi patt serveerimiseks
kasutada korgeid kitsaid vahuvei-
niklaase.

Lihtsama maitsega voi ka olle-
ankrus valmistud siidri puhul kol-
bab véga hasti olleklaas, tapse-
malt pilsneriklaas. Korge ja kitsas
klaas on hea selle poolest, et de-
monstreerib mullirida kogu tema
ilus. Vaikset siidrit, s.t ilma mullita
siidrit peame meie tavaliselt una-
veiniks ja selle serveerimiseks so-
bib tavaline tulbikujune veiniklaas
vaga hésti.

Siidrit pakutakse jahutatult, ma-
gusamaid siidreid umbes 8° juures,
kuivemaid veel jahedamana. Inglis-
maal soovitatakse paljusid siidreid
juua jadkuubikutega taidetud klaa-
sist. Meeles peab pidama, et kiilm
toob happelise maitse paremini esi-
le, kuid samas v6ib aroomi “kinni”
panna.

Kui siider on vélja kukkunud na-
tuke lame ja vihehappeline, voib
selle maitset pisutki parandada ser-
veerimine voimalikult jahedana.

Hispaania siidrit serveeritakse
aga hoopis vaateméngulisel moel.
Kuna sealne siider on enamasti
vaga norgalt karboniseeritud, siis
mullide rohkendamiseks kallatak-
se siidrit klaasi, hoides pudelit nii
korgel klaasi kohal, kui kési vahegi

ulatab. Moistagi vajab see harjuta-
mist, et klaasile nonda kaugelt pih-
ta saada, seepirast tehke seda al-
gul pigem kausi voi vanni kohal.
Niimoodi 6hutatud ja “mullitatud”
jook piisib gaseerituna ainult viga
lithikest aega, seepérast tdidetak-
se klaas korraga vaid 1/3 ulatuses.

Kui teie siider ei ole valja kukku-
nud nii terava mulliga, kui lootsite,
katsetage kindlasti Hispaania moo-
di kallamist.

Siidri ja toidu sobitamine

Siidri ja toidu sobitamise reeglid ei
erine valge veini/vahuveini toidu-
ga sobitamise reeglitest eriti palju.
Igale poole, kus retseptides on ette
néhtud kasutada valget veini, voib
julgelt lisada hoopis siidrit: kala
hautamiseks, aurutatud merikar-
pide, kanalihatoitude voi fondiiti
maitsestamiseks. Ja kui juba toidu
valmistamisel on kasutatud siidrit,
voib téiesti julgesti serveerida se-
dasama siidrit ka valmis toidu kor-
vale.

Tulenevalt toorainest — enamasti
ountest — sobib siider eelkdige nen-
de toitude juurde, mille valmista-



Kodused siidrid
ja vahuveinid

S
Kirjastusel Hea Lugu on ilmumas

raamat “Kodused siidrid ja vahu-
veinid”.

mise juures on kasutatud ounu.
Naiteks koos duntega kiipsetatud
sealiha, rostitud kodgiviljade, lin-
nulihaga. Raskemad, maitserohke-
mad siidrid sobivad rikkalike stigi-

seste koogiviljahautistega, kerge-
mad ja happelisemad pigem keva-
diste kergete roheliste salatite juur-
de. Vaga kuiv ja teravalt happeli-
ne siider aitab alla loputada ras-
vast sealiharooga. Poolmagus sii-
der sobib kustutama suus tulekah-
ju, mille on tekitanud India karrid
voi muud teravad Aasia koogi road.

Mida rasvasem on toit, seda tu-
gevama mulliga peaks olema sii-
der — mullid 166vad suu puhtaks ka
jargmise ampsu jaoks.

Sobib eksootiliste roogadega

Tuhkkuiv mineraalse noodiga sii-
der sobitub isegi selliste kaugete
kiilalistega nagu austrid.

Head kuiva voi kerge jadksuhk-
ruga poolmagusat siidrit sobib
proovida isegi susi korvale — kerge
magus noot ja mullid voivad lee-
vendada wasabi intensiivsust.

Kuivema siidriga sobivad peh-
med ja valgehallitusjuustud, raske-
ma ja magusama juurde ka rasva-
semad juustud. Magusa (jaa)siidri
korvale, kui sinna iildse midagi juur-
de vaja oleks, voib proovida néiteks
soolast sinihallitusjuustu, et vastan-
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duvad maitsed iiksteist voimendak-
sid. Klassikaliselt hasti sobivad ka ko-
hupiimapirukad ja 6unakoogid.
Veiniteadlikumale inimese-
le voib soovitada, et koik, mida te
jooksite rislingiga, voite proovida
ka siidriga. Seega vana hea hapu-
kapsas sealihaga voi vorstikestega
on siidri korvale otsekui loodud.
Samas ei tohi dra unustada, et te-
gelikult on siider lihtne ja 6rna mait-
sega jook, seega véga rasked, keeru-
lise valmistusviisiga toidud ja liiga tu-
gevad maitsed voivad jadda soleeri-
ma ning siidri olemus ei paista sellis-
te toitude juures enam sugugi valja.
Rohkem lugege siidrist, selle te-
gemisest, serveerimisest ja sobita-
misest kirjastuses Hea Lugu vélja
antavast Tiina Kuuleri raamatust
“Kodused siidrid ja vahuveinid”.
Tanavusele Maalehe ja Veinivilla
koduveinikonkursile on siidreid ja
vahuveine juba toodud, kuid hea-
le joogile on finaalis alati ruumi.
Veel jouate oma siidri voi koduvei-
nikonkursile tuua, tehke seda kind-
lasti selle nddala 16puks!

TIINA KUULER

Veinivilla perenaine

Kiirusta!

Konkursiveine kogutakse

21. mdrtsini.

VEINIVILLA ESITLEB:

 Maalefle
[ Q chinigongurss

aD. 201%

AJAKAVA:

2013 suvi ja siigis " kdis usin veinitegu
2014 veebruar - algab veinide vastuvott
konkursiks

2014 aprill " toimuvad eelvoorud, valitakse
finalistid

2014 juuni " suur finaal

Eraldi hinnatakse koduseid viinamarjaveine, 6una-,
kirsi-ploomi-kreegiveine, sdstraveine, rabarberiveine
jne ning siidreid. Tahelepanu all on kodumaine
tooraine. Iga veinimeister voib konkursil osaleda
mitme veiniga, aga mitte rohkem kui kuuega.

Iga veini tuleb esitada kolm pudelit.

Veine kogutakse 21. mértsini!

Pappkasti pakitud pudelid saada postiga aadressile
00 Veinivilla (ndudmiseni), Rinnaku pst 9a, 10901
Tallinn. Postkontoris pakki lile andes palume markida,
et tegu on pudelitega ja kergesti puruneva kaubaga.

Veinid vaib ka ise kohale tuua Tallinna Veinivilla
kauplusesse aadressil Rannaku pst 10, kuid ainult
eelnevalt ette helistades telefonil 508 7222.

aaleht ja Veinivilla kutsuvad juba neljandat aastat

taas veiniteole! Valmista konkursiks uus koduvein
Veine ootame kuni 21. martsini.

voi pane vaistluseks tallele oma vanemad veinid! Tapsemad tingimused 13. veebruari Targu Talitas.

KONKURSSI TOETAVAD:
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Tort, mis teeb tugevaks

Kui pika talve jooksul on
pudrust isu tais saanud
ning voileivad ei kuulu
just lemmikute hulka, kuid
suuri tegusid tuleb korda
saata, on vaga heaks
aratajaks miuisli.

Seda enamjaolt kaerahelvestest
koosnevat ning kiill Sokolaadi ja
pahkli véi kuivatatud puuviljade
ja rosinatega toitu saab pea igast
kauplusest osta. Tosi, ei ole see just
koige odavam, ja kui veel juhtub, et
enamik paki sisust ongi vaid kaera-
helbed, vajuvad kied ikka jouetult
riippe kiill, et kas siis sellise raha
eest peab helbeid ostma.

Et pettumust edaspidi valtida,
tasub ise kodus miislitegu ette vot-
ta. Siis on tépselt teada, mis sinna
sisse pandud ja koostisest saab val-
ja jatta lisandid, mis lemmikud ei
ole.

Miislist nii- ja naamoodi

Miisli pole pelgalt “tibutoit” ehk
kuivad kaerahelbed, nagu kiputak-
se arvama. Miisli valmistamiseks
on mitmeid voimalusi — v&ib teha
krobedama voi otsustada hoopiski
pehmema kasuks.

Kes suhkrut ei karda ning teab,
et suhkur teeb elu magusaks, saab
meeldiva monusa maiuse, kui kae-
rahelbed praadida suhkruga pannil
helepruuniks. Laske neil jahtuda
ning pange purki. Miislit voib siiiia
piima vdi jogurtiga, kuidas kellele-
gi meeldib.

Véaga edukalt véib magusat jo-
gurtit siitia keefiriga ning lisada
sinna paar lusikat kodust moosi.
Vahelduse méttes voib jahedal ajal
kiilma piima asemel miisli {ile vala-
da kuuma piimaga.

Koige kiirem ja lihtsam on sega-
da kaerahelbed kuivatatud puuvil-
jadega ning siilia maitsestatud jo-
gurtiga. Kes aga tahab midagi ena-
mat, voib kodus teha hoopiski ah-
jus rostitud miislit, mis on sarnane
Ameerikas levinud granola’ga. Voi
hoopiski katsetada pehmema miis-
liga, kus segule lisatakse ka vahus-
tatud munad. Klassika on kindlas-
ti Birchermiisli, kus kaerahelbed

PILLE HERMANN
—

r

Kaerahelvestele on heaks tdienduseks seemned ning kuivatatud puuvil-
jad, siin saab igaliks vastavalt oma maitse-eelistustele mangida. Kui ikka
kookoslaastud ei maitse, siis pole neid pohjust isevalmistatud miislile
lisada, mis sest et mones retseptis on need toodud.

jéetakse 12 tunniks kas piima voi
mahla sisse maitsestuma.

Sellele monusale hommikus66-
gile andis nime Sveitsi toiduteadla-
ne Maximilian Oskar Bircher-Ben-
ner (1867-1939), kes oluliselt on
mojutanud inimeste toidusedelit,
juhtides tdhelepanu sellele, et tera-
vili ja puuviljad on marksa tervis-
likumad ning toitvamad kui liha.
Tema koostas ka kaerahelvestest
ja puuviljadest koosneva retsep-
ti, mida tdnapéeval teatakse kui
Birchermiislit.

Hea nipp

Kui on teada, et tulemas on pikk
péev ning vahepeal ei dnnestu kor-
ralikku 16unat siiiia, siis on kaval
kaasa votta vaike purk miisliga. Et
helbed liiga pehmeks ei liguneks,
valage purgi pohja jogurt, asetage
peale vaikesteks tiikkideks 16igatud
puuviljad ning koige 16puks miis-
li. Segage enne s6omist. Hea kiire
amps, mis annab korralikult joudu
edasi toimetada.

Krobe kodune miisli

ehk granola

B 1 klaas tdistera-kaerahelbeid

W kuivatatud puuvilju: banaane, rosi-

naid, johvikaid, 6unu — just seda, mida
kodus parasjagu leidub ning maitseb

B seemneid: lina-, pdevalille-, korvitsa-
seemneid

M soovi korral Sokolaaditiikikesi

W 1 tl kaneeli

M 2 tl kakaod

B 1 sl maltoosat

B ndpuotsaga soola

W 4-5 s] oliividli

W maitse jargi mett

Miisliga sarnanev granola on Ameeri-
kas vaga levinud. See koosneb enamasti
kaerahelvestest, kuivatatud puuviljadest
ning pahklitest. Erinevus seisneb selles,
et granola puhul on helbed ahjus krdbe-
daks rostitud. On kaloririkkam, kuna ka-
sutatakse 6li ning mett. Sobib neile, kel-
lele maitseb magusam ja krobe miisli. Kes
soovib miislile anda morkjamat niianssi,
voib lisada natuke maltoosat, aga see ei
ole kohustuslik.

Segage maltoosa, oliividli ja mesi. Va-
lage kuivained suurde kaussi, segage
ning seejarel lisage oliivioli ja mee segu.
Segage korralikult Iabi ning asetage kiip-
setuspaberiga kaetud ahjuplaadile. Soo-
jendage ahi 150 kraadini. Tostke plaat
ahju ning kiipsetage 30-45 minutit.
Kindlasti segage aeg-ajalt, et miisli val-
miks uihtlaselt.

Birchermiisli roosa koorega

| 0,5 liitrit koort

| 0,5 liitrit piima

M 1 tass rosinaid

B 2 tassi maitsestamata jogurtit
M 2 tassi kaerahelbeid

H 10un

M 1 banaan

B 2 aprikoosi

M 1 tass maasikaid
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Laske miislil jahtuda ning sailitage
seda 6hukindlas purgis.

M 1 tass mustikaid
M 1 sidruni mahl

Pange koor, piim, rosinad, suhkur, jogurt
ja kaerahelbed kaanega suletavasse anu-
masse ning jatke 6oseks seisma. Jargmisel
pdeval lisage tiikeldatud puuviljad ja sid-
runimahl. Segage hoolikalt ning serveeri-
ge. Kogusest piisab neljale vdga hea isuga
voi kuuele kesisema isuga inimesele hom-
mikusoogiks.

Birchermiisli ounamahlaga

B 150 grammi kaerahelbeid

W 400 ml piima

® 100 ml Gunamahla

B 3 s| sidrunimahla

B 16un

B 2-3 s| mett

M 400 ml maitsestamata jogurtit

B kuivatatud puuvilju ja pahkleid, ikka
oma maitse jargi

B maitseks kaneeli

e

Plaadimiisli valmistamisel kasuta-
takse ka muna. Et saada pehmemat
miislit, on segu, mis ahju kiipse-
ma pannakse, vedelam kui krobeda
miisli tegemisel.

Segage kaerahelbed, piim, 6unamahl ja
sidrunimahl ning jatke 60seks maitses-
tuma. Hommikul lisage tiikeldatud 6un,
mesi, jogurt, kaneel. Segage hoolikalt
ning koige peale puistake kuivatatud
puuviljad ja pahklid. Sellest kogusest jat-
kub neljale.

Plaadimiisli

M 2 virsket muna

M 1 klaas kaerahelbeid (voi 0,5 klaasi
kaerahelbeid ning 0,5 klaasi kliisid)
B soovi korral kuivatatud puuvilju

B 200 ml piima

B 4 s| suhkrut voi mett

H 0,5 tl soola

W 1 tl riivitud sidrunikoort

M void plaadi mdarimiseks

Plaadimiisli on neile, kes vdga krobedat
miislit ei armasta. Kuna kasutatakse ka

Isetehtud miislit on hea vdikese
purgiga kaasa votta kas toole
parastlounaseks ampsuks

voi pikemaks bussireisiks.

muna, mis seob helbed omavahel kokku,
moodustuvad moénusad suuremad tii-
kikesed. Valage piim kaerahelvestele ja
jatke 10-15 minutiks seisma. Vahustage
munad suhkruga ning valage kaerahel-
be-piimasegule, lisage sool ja riivitud sid-
runikoor ning segage. Valage voiga maa-
ritud plaadile ja kiipsetage 170 kraadi
juures 20-25 minutit. Segage aeg-ajalt.
Jalgige, et plaadimdisli vaga dra ei kui-
vaks. Kogusest piisab neljale.

PILLE HERMANN



Roomsam iIm
illedega

Argipdevasele hallitriibulisele vestile saab
lihtsate vahenditega anda roomsama ilme.

PILLE HERMANN

Vest on hea ja turvaline riideese,
hoiab selja soojas ning mahub hés-
ti ka pealisriiete alla, ilma et tun-
neksid end toelise kubujussina, kel-
lel ainuiiksi mote kéte ja jalgade lii-
gutamisest tundub viga vaevaline
olevat. Kui iiks riideese on vaart pi-
kaajalist kandmist, siis miks mitte
anda talle vahelduseks kevadet oo-
tav kelmikas ilme.

Vahel on nii, et ei saa ega saa ve-
dama - peas keerleb igasuguseid
motteid, mida koike teha voiks: va-
nale kampsunile oleks vaja no6bid
ette dmmelda, seelikul on all4ar te-
gemata, kevadeks on uusi kindaid
tarvis, radkimata sellest, et iiks kor-
ralik koristuspéev oleks ka vaja ette
votta.

Aga seda koike teed
vaid motetes ning seli-
li voodil lamades ja pea-
le métete ei liigu ei kisi
ega jalg, et tegudele
hakata.

Teinekord laheb
varahommikul uni
dra, kraps voodist
piisti. Kangakast laia-
li, vajalikud kangad lei-
tud, kiire hommikus66k, ning
omblust6o voib alata, ilma et peaks
enne pikalt motteid molgutama, et
kuidas kiill iiht voi teist asja teha.
Vesti ilmestavad lilled valmisid vii-
mase skeemi jargi.

Lillede meisterdamiseks ldheb
tarvis erinevate mustrite ja varvi-

Vest, mis vajas vdikest varskendust.
toonidega kangaid. Stidamikuna
saab edukalt kasutada vanu noo6-

pe ja parleid.
PILLE HERMANN

Kui kangad vilja otsitud, l6igake neist eri suurusega ringid.

Krookige ringi servast 3-5 mm
kauguselt.

Tommake niit kokku ning sattige
natuke, et koik voldikesed saaksid
kenasti paika.
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Tehke lilled eri suuruses, siis on
neid hiljem hea vestile voi monele
teisele riideesemele sobitada.

Kui vajalik kogus lillepohju
olemas, 6mmelge neile
siidametesse noobid, nii et keskele
kokku tommatud krookekoht saab
kenasti noobiga kaetud.

\ -_w”n_l'l”
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Sobitage lilled riidele, dmmelge kinni ning soovi korral mmelge vahele ka moni parl.

... lihtne
pross ongi
valmis. Sel
korral on
stidamikuks
ommeldud
ldikiv noop.
Sobib kanda
nii kleidil kui
palitul.

Kui iiks asi juba kenasti vdlja tulnud, siis tekib veelgi ideid,
kus sellises tehnikas lilli kasutada voiks. Kolm eri suuruse-
ga kroogitud ringi ning ...
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Hommikusook
annab paevale
hea alguse ja
selleks sobib
hasti omlett voi
munapuder.

REPRO

-

Nouandeid teismelise
koostamiseks

menuu

Teismeliste isu voib olla
vaga erinev. Tavaliselt
need, kes viskavad kiiresti
pikkust, tahavad ka
rohkem siiiia. 10-13aas-
taste tiitarlaste energia-
vajadus on 2048 kilokalo-
rit ja poistel 2214.

Teismeliste tervisliku toitumise
juures on koige tahtsam toidukor-
dadest kinni pidamine ja pédeva
alustamine hommikus6ogiga.

Enamik nooremaid opilasi seda
teeb, kuid vanemaks saades suure-
neb nende tiitarlaste hulk, kes ei
s06 hommikueinet. Seevastu poisid
on kasvuajal néljasemad ja leiavad
rohkem aega ka hommikul siitia.

Hommikus66k annab péeva-
le hea alguse. Seetottu peaks kie-
pérast olema kas voi puuvili, klaas
mahla voi kakaod. Moned teismeli-
sed polgavad putru, kuid selle s66-
mise voimalus peab olema — kas siis
stitiakse voi mitte, see ei ole alati
vanemate voimuses.

Munapuder ja omlett saavad kii-
resti valmis, ning kui noorele mait-
seb, voib pakkuda just munarooga,
korvale lisada voileib varske kurgi,
redise voi vérske salatiga.

Kasvavad lapsed peavad iga
pédev jooma 2—3 klaasi piima ja

sooma kodujuustu voi juustu. Pii-
mas on tdisvaartuslik ja kergesti
omastatav valk ning piimast imen-
dub kaltsium kéige paremini. Pisut
on piimas ka vajalikku D-vitamiini.

Pidage piiri maiustamisega

Vahel voib maiustada koorejaati-
se voi puuvilja- ja biojogurtiga, aga
kindlasti ei tohiks pohitoiduks olla
ainult piim ja piimavalgud.

Maiustamiseks sobivad koige
paremini marjad ja puuviljad nii
varskelt kui kuivatatult, samuti ko-
duste keedistena.

See on soovitus, mis tuleb peres
muuta reegliks ja jalgida, et kom-
mide, kiipsiste, vahvlite, magusa-
te batoonide, kropsude ja muude
“kotitoodete” s6omisega liiale ei
minda.

Parim moodus on paevast suhk-
ruhulka lugeda teelusikate kaupa.
Kui péevas voib stitia 6—8 teelusi-
katait suhkrut, siis on lihtne kor-
raks 14bi moelda niiteks see, mitu
klaasi juuakse pédevas suhkruga
teed, kohvi voi kakaod ja kui palju
jaab iile maiustamiseks.

Paar kommi péevas ja vaike pu-
del v6i paar klaasi magusat limo-
naadi ei tee veel kedagi paksuks.
Nagu koik teame, on lastele vaja
magusat, ja ainult puuviljadest nei-

le ei piisa. Kiisimus on alati valiku-
tes ja lilaldamises!

Loomulikult tuleb iilekaaluliste
laste maiustamist rohkem kontrol-
lida, kuna neil voibki olla suurem
magusaisu. Siis on hea seada sisse
kokkulepe, millega maiustatakse ja
kui tihti.

Oluline on ka aktiivne eluviis,
sest kui tarbitud kalorid kulutama-
tajaavad, on iilekaal kerge tulema.

Parim on varske tooraine

Loomse valgu vajaduse katmiseks
on vajalikud lihatoidud ja kala-
road. Ka kdige suurema kiirustami-
se puhul ei tohiks lastele pakkuda
konserve ja konservidel pohinevaid
roogasid. Nendes on lisaaineid, las-
tele sobimatuid maitseainesegusid
ning eelkoige rohkesti soola.
Teismelistele, nagu ka noorema-
tele lastele, on kdige parem varskest
toorainest valmistatud toit. Parim
viis on seda valmistada aurutades
ja keetes, mitte rasvas kiipsetades.
Samuti peaks piiri pidama makaro-
nitoodetega ning mitte s66ma neid
rohkem kui paar korda nidalas. Sa-
mas aedviljaroad ja salatid peaksid
olema meie igapdevamentiiis.

MAI MASER

toitumisekspert
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Hammaste tervis
on Mmeie endl teha

Tdna, 20. martsil on
lilemaailmne suutervise-
paev, mida tahistatakse
kella 14-18 Tallinnas
Solarise keskuses, Tartus
Tartu Kaubamajas ja
Parnus Port Artur 2 kau-
banduskeskuses, kus teed
juhatab Janku-Juss.

See on rodmupéev, mis tdidetud
positiivsete tegevuste ja sonumite-
ga, mis annaksid pohjuse naerata-
da - tervete hammastega.

On levinud arusaam, justkui
hambaarsti kiilastamine kaks korda
aastas hoiaks hambad terved. Tege-
likult pole hammaste tervena hoid-
miseks vaja teha muud, kui ham-
baid happeriinnaku eest sdésta.

Tode on see, et hambakaaries on
maailmas enim levinud krooniline
haigus, milles mineraalide hambast
lahkumise voi tagasipéordumise
suunda peab inimene ise oma kéi-
tumisega kontrollima. Hambasse
taidise asetamine korvaldab ainult
haigusnéhu, kuid ei mdjuta haigu-
se pohjust ehk ei muuda patsiendi
tervisekaitumist.

Hammaste tervena hoidmisel on
tahtis moista, et kaariese puhul on
tegu pidevalt toimuva hambakoe
ainevahetusprotsessi tasakaaluhéi-
rega. Happelises keskkonnas mine-
raalid lahkuvad ja aluselisemaks
muutudes suunduvad hambasse
tagasi. Nii polegi hammaste terve-
na hoidmiseks vaja teha muud, kui
hambaid happe eest séésta.

Hundid s66nud,
hambad terved

Hammast soovitav piimhape tekib
hambale katubakterite elutegevu-
se jddksaadusena. Pisikud saavad
oma energia inimese s60gikorrast —
igale toitumiskorrale jargneb kesk-
miselt tund aega kestev happeriin-
nak. Samas teame, et happeriinna-
ku tagajargede parandamiseks ku-
lub siiljemineraalidel umbes kolm
korda rohkem aega. Seeparast tu-

REPRO

Tervete hammaste nimel tuleks neid happeriinnaku eest sadsta
ehk vahem toidukordade vahel ndksida.

lebki hammastele enne jargmist
soogikorda vdhemalt selle vorra
kosumiseks aega anda. Hundil, kes
looduses véga harva siiiia saab, ei
leidu hambakaariest. Kiill leiame
tdnapédeval hambaauke aga koe-
ralt, kellel peremees paeva kestel
valimatult ndksida lubab.

Kas uurime
voi hoopis puurime?

Nii ongi kaariese kontrollimiseks
koige lihtsam toitumiskordade
arvu piirata. Pohitoidukordade va-
helised palad ja suhkrusisaldusega
janujook hoiavad keskkonna ham-
bapinnal kestvalt happelise, mil-
le tagajarjel tekib hambasse auk.
Soogikordade vahel vihemalt kol-
me-neljatunniseid pause pidades ja
janu korral vett juues kasvab suhu
hambasobralik mikrofloora.

Ajalooliselt on hambaarstid
“ravinud” hambaauku. Aga taidi-
se asetamine ei ravi haiguse poh-
just ega mojuta pisikukoloonia ehk
biofilmi omadusi. Et kaariesehai-
gust ravida, hindab tdnapdevane
hambaarst sarnaselt siidamearsti-
ga haigestumise riske.

Hambaarst analiiiisib lisaks kai-
tumisharjumustele siilje ja biofilmi

omadusi ning otsib rontgentilesvot-
telt silma eest varjul olevaid vara-
seid haiguse maérke. Alles lébivaa-
tuse, haiguse ajaloo, ravimitarbimi-
se, toitumis- ja hiigieeniharjumuste
hindamise jarel annab hambaarst
personaalsed juhised kaariesehai-
guse kontrolli all hoidmiseks.

Kaariesehaiguse ravimiseks uu-
rib hambaarst valja haiguse pohju-
sed, et koost6os patsiendiga hoida
infektsioon kontrolli all. Nakkust en-
nast véltida pole voimalik. See saa-
dakse tavaliselt emalt ja lahti saab
sellest alles raugaeas viimase ham-
ba kaotamisega. Koik terved inime-
sed on voimelised tervislikult kiitu-
des oma hambad terved hoidma.

Hambaauku p&hjustab hamba-
vaenulik kditumine. Vahemalt kol-
me-neljatunniseid pause toidukor-
dade vahele jéttes ja janu korral
vett juues, piisivad ka haiguseteki-
tajad “dieedil”.

Happeriinnaku suhtes vastupi-
davamaks muudab hambad aga
fluoriidiga hambapasta. Koost6os
hambaarstiga, kes selgitab vélja
haigestumise riski, hoitakse haigus
kontrolli all 1&bi elu.

MAREK VINK

hambaarst



Telli Kodukiri ja Aed

ning kingime Sulle kauni raamatu -

“Toalilled sinu kodus”

Lihtne, ladus ja praktiline nbuanderaamat igale toalillesdbrale. Raamatust saab
teada, mida ja kuidas teha, et lilled meid ikka ja jalle 6itega rodmustaksid.
Kingituse vaartus 12.76

Hinnavoit
koos
kingitusega

kalaroad

Kevadised kiilvinipid

Kéikide maértsis tellijate vahel loosime vélja uudse Olsdere” " f‘
mitmevarvilise LED-valgustusega lillepoti orter "~
veebipoelt homedream.ee

(m66dud @ 80 cm, kérgus 68 cm, vadrtus 225.-). AaSta KOd u VOItjadI

mmummswonuszsr

KINKE(ARBI KAIINISTAMINE VILDITUD TASSIALUS

6 kuud 16.- * 12 kuud 30.- * Pluisimaksekorraldus 2.40 kuu
Telli www.ajakirjad24.ee/kodukiri voi telefonil 666 2233

Kampaania kestab kuni 31. martsini 2014.
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