Eestlasele harjumusparane toit,
individuaalsed soovitused

0OU Figuurisébrad loodi selle aasta
1. jaanuaril — parast seda, kui Eestis
l6petas tegevuse Ameerika péritolu
Kaalujélgijad — Weight Watchers. Fi-
guurisdprade t60d veab sama mees-
kond, kes Kaalujélgijate Eesti organi-
satsiooni omagi.

Figuurisoprade programmi konsul-
tant Kaja Torm selgitab:

“Kaalujélgijate programm oli tege-
likult vdga hea. See aitas paljusid ini-
mesi. Pérast seda aga, kui Kaalujalgi-
jad Eestist lahkusid, jéi jarele vaakum.
Kas jétta kaalu langetada soovivad ini-
mesed n-6 tdnavale, omapéi? See aga
annaks rohelise tee kdikvoimalikele
imedieetidele ja -tablettidele, sest ini-
mene haarab ju 6lekorrest.”

Nonda siindiski Figuurisobrad —
eesti- ja pohjamaistele toidusoovitus-
tele tuginev kaalulangetamise teenu-
se pakkuja.

Korralduslik pool on Figuurisdpra-
del sama mis Kaalujélgijail — punkti-
de siisteem, toidupéevikud, t66 grup-
pides.

Programm on aga monevorra eri-
nev. Kaalujélgijate oma oli tolgi-
tud saksa keelest, koosnedes Weight
Watchersi eurooplastele kohandatud
toitumissoovitustest.

Figuurisdprade programmi alu-
seks olevad soovitused on vilja t6ota-
nud Eesti toitumisteadlane Mai Maser.
Tahtis osa on pohitoiduainetel — figuu-
risober s66b tavalist, eestlasele harju-
muspérast toitu. Arvestatud on pohja-
maa inimese vajadusi. N6nda niiteks
annab meile tavaline 2,5%-line piim
enam-vihem sama palju punkte kui
rasvatu.

Samas puuduvad figuurisdpradel
nn vabad toiduained, mis olid kaa-
lujélgijail ja mida vois siiia kui ta-
hes palju. Niitid annab iga toit mingid
punktid.

Mai Maseri sonul on kaalulange-
tajad Figuurisdprade programmiga

Kerge suvise koogi puhul ei piirdu-
nud degusteerijad iihe ampsuga - nii
maitsva ja samas rasvavaese maius-
pala puhul vaib endale lubada mehi-
se tiiki.

rahul. Nendega on {ihinenud neidki,
kes ei saanud Kaalujélgijates oma soo-
ve 16puni taita.

Figuurisoprade programm

B Pohineb Eestis ja POhjamaades tun-
nustatud toitumissoovitustel, mis vo-
tab arvesse klimaatilise voondi isedra-
susi.

B Kaalust mahavotjale arvutatakse vél-
ja paevane {ihikute arv, mis soltub soost,
vanusest, pikkusest ja kehakaalust ning
katab organismi pShiainevahetuse, see-
ga tagab keha bioloogilised vajadused.
B [gale mahavotjale antakse indivi-
duaalsed soovitused koigi toidugrup-
pide osas — koogiviljad, puuviljad, te-
raviljatooted, liha-kala, piimatooted,
lisatavad toidurasvad.

HMlgapievane, tavaline, eestlasele har-
jumuspdrane toit.

B Toidust saadava energia puudujédk
ehk energiadefitsiit, mis tagab kaa-
lu languse, on suhteliselt viike — ei
koorma organismi ning tagab pikemas
perspektiivis piisivama tulemuse.

B Liikumissoovitused antakse vasta-
valt mahavotja kehamassi-indeksile
— et ei koormaks liigselt, kuid samas
parandaks jark-jargult fiiiisilist vormi.
Koormuste mééramisel kasutatakse
pulsivalemit.

Tuuletaskud

100 g Felix’i klipsetusmargariini

1V2 ki vett
1%z kl jahu
4-5 muna
2 tl suhkrut
V2 tl soola

Sulatage margariin keevas vees, siis
tdstke keedundu tulelt ja puistake jahu
korraga keeva vedelikku. Kloppige
puulusikaga voi mikserdage, kuni tainas
166b keedunou kiiljest lahti. Lisage sool
ja suhkur ning tikshaaval munad. Kui on
suured munad, lisage neid 4, vaiksemaid
5. Kasitsi segades kloppige iga kord parast
muna lisamist vihemalt 5 minutit, et tai-
nas jalle siledaks muutuks. Valmis tainas

laiali ei valguks.

da, praeahju uks praokil.

ka soolase taidisega.

peab olema tihtlaselt sile ja parajalt paks,
nii et lusikaga voetud pétsikesed plaadil

Patsikesed vajavad kerkimiseks plaadil
palju ruumi. Hasti kiipsenud tuuletaskud
on seest tithjad. Nad ei lange kokku, kui
neid enne ahjust valjavotmist veidi jahuta-

Tuuletaskuid vib tdita nii magusa kui




