lises keskkonnas piimavalgud sadestu-
vad. Probleemid algavad siis, kui tai-
me siitiakse suures koguses voi seda
tehakse jarjepidevalt.

Peotéie-paari varskete janesekap-
salehtede poskepistmine midagi hal-
ba ei tee.

Kiill aga peab jélgima, et véikelap-
sed jdnesekapsast arutus koguses sis-
se ei sooks. Arvestades nende vaikest
kehamassi, voib suur oblikhappeko-
gus nende tervisele suisa ohtlikuks
muutuda.

Varske janesekapsa suurte koguste
soomisest peaksid loobuma oksalaat-
tlitipi neerukividega inimesed, samu-
ti osteoporoosi ja liigesepdletike kées
vaevlejad, verehtiiibe héiretega koda-
nikud ning loomulikult ka mao tile-
happesusega hédas olijad.

Askorbiinhappe plussid

Episoodilise lisana kasutatakse jéne-
sekapsa lehti paljude rahvaste toitu-
des. Pohilised argumendid, miks jéne-
sekapsast stitiakse, on loomulikult va-
rakevadine kasv, kui teisi varskelt s66-
davaid taimi veel napib, ning vitamiini
C ehk askorbiinhappe rohkus.

Samas, ega konealuse taime lehte-
des seda vitamiini tilemé&éra rohkelt
ka ei ole, see jadb vahemikku 100-
130 mg sajagrammises lehekogumis.
Jérelikult paevase vajaduse katmi-
seks peaks tdiskasvanu nahka pistma
ligi 50-60 grammi lehti. Nii suures ko-
guses keegi ju seda taime ei s66! Ome-
ti on toitumise ajaloost teada ka fakte,
kus janesekapsast on kasutatud skor-
buudi véltimiseks.

Janesekapsa lehtedes on ka arves-
taval hulgal karotenoide, ehkki me
neid rohelise pigmendi varjutuse tot-
tu otseselt ei née.

Mida janesekapsast tehakse?

Rahvameditsiinis on jdnesekapsa vesi-
tommist pruugitud alahappesuse kor-
ral, s60giisu ergutamiseks ning orga-
nismist liigse vee véljutamiseks.

Kbige tavalisem on see, et jalutus-
kaigul varjulisemasse metsa pistetak-
se poske ka moned korjevarsked jane-
sekapsalehed. Suus tajutav hapukas
maitse varskendab ja véhendab het-
keks ka janutunnet.

Rohetoidu entusiastid valmistavad
kogutud lehtedest kevadisi vitamii-

ni-, segu- ja puuviljasalateid, kiilm-
suppe, terriine, rohelist void ja isegi
kiilmi kastmeid.

Lehti ja 0isi kasutatakse ka rooga-
de kaunistamiseks, alates lihtsatest
voileibadest ja lopetades uhkete soko-
laadikookidega.

Kuna janesekapsas on viga orn taim,
siis pilkupiitidva kaunistuse kindlustab
vaid toorme {ilim vérskus ja selle 6iged
sailitustingimused.

Nii et restoranides on habras ja 6rn
janesekapsalisand ka omalaadne tdend,
et toidu vérskus, sailitus ja kiitlus on
tipptasemel.

Vahem on levinud kuumutatud toi-
dud, mida janesekapsast valmistatak-
se, kuid teatud valikuvoimalusi on sel-
leski vallas.

Janesekapsast voib kohata keede-
tud roheleentes, vormitoitudes, ha-
pukat maitset andva lisandina kala-
ja pastaroogades, vokitoitudes, Kkis-
sellides ja isegi teesegude koostises.
Kuumt6otluse kaigus kaotab janese-
kapsas kiill talle omase vélimuse ning
teatud osa vitamiinidest, ent viheneb
ka oblikhappe kahjulik toime.

URMAS KOKASSAAR

Raamatud on saadaval koigis
histi varustatud ‘raamatukauplustes iile Eesti.
Tellimine telefonil 666 2540 v6i www.mlraamat.ee

ORHIDEED

VI e

TELLIJALE

11,40 €

Orhideed -
taimeriigi juveelid
VIRVE ROOST
136 Ik, kk
esti orhideekasvatuse grand old lady
kirjutatud mitmekiilgsest raama-
tust leiab rohkesti infot nende kuning-
like lillede ajaloost, populaarteaduslik-
ku botaanikat ning terve hulga ilusaid
fotosid. Asjalikud kasvatusnéuanded on
kodusele orhideekasvatajale selgelt lah-
ti seletatud, seega on raamat algajale or-
hideekasvatajale hea esimene abimees,
kuid ka kogenum kasvataja leiab siit pal-
ju huvitavat.

Niels Skjoldberg

Rodoed

Rododendron —

ja mis sellega kaasas kaib
NIELS SKJOLDBERG
240 Ik, kk

See raamat on neile, kes tahavad kas-
vatada rododendroneid ja teisi hapu-
lembeseid taimi. Autor annab tervikli-
ku iilevaate turbaaia rajamisest ja sin-
na istutatud taimede eest hoolitsemi-
sest. Peale rododendronite on kirjelda-
tud ka 150 muud happelist pinnast va-
javat taimeliiki. Rikkalik pildimaterjal
annab hapuaia rajamiseks hulgaliselt
inspiratsiooni. Oigesti rajatud peen-
ral Gitsevad rododendronid rikkalikult
igal kevadel.

Elulongad igasse aega
ERIKA MAHHOV
256 Ik, kk

Erika Mahhovi ,,Elulongad igas-
se acda” pohineb suuresti autori
perekonna 35aastasel elulongade kas-
vatamise kogemusel. Pohjalik ja pildi-
rikas raamat tutvustab kogu maailmas
tunnustatud klassikalisi sorte, tun-
tud Eesti ja huvitavamaid uudissorte.
Muu hulgas annab raamat tilevaate
elulongakasvatuse ajaloost, kiisitletak-
se ka taimekaitse olulisemaid problee-
me ja petatakse, kuidas paljundada
elulongu koduaias.

Fabergé munad. Igaiihest

vOib saada kanakasvataja
PIRET PURRU-LEMETTI
120 Ik, pk

Maal elades hakkab igaiiks varem
v61 hiljem métlema kanapidami-
sele. Tundub, et mis see siis ikka dra ei
ole — paar korda pievas pihuga teri vi-
sata. Kui aga linnud juba kodus on, te-
kivad ka moned kiisimused, millele siit
raamatust vastused leiab. ,Fabergé mu-
nad. Igaiihest voib saada kanakasvataja”
sisaldabki koike seda, mida tiks kanade-
ga tegelev inimene teadma peaks — ti-
budest munadeni, kanakuudist jooksu-
aediku ja jooginéuni.




