meditsiinis ja ilutoodete valmista-
miseks.

Ka valke on pahklites rohkesti,
nende arvele langeb 15-20% tuu-
made kaalust. Oluline on seegi, et
péhklivalgud on aminohappeliselt
koostiselt inimesele kiillaltki véar-
tuslikud.

Sarapuupahklite valgurikkuse-
ga seondub ka probleem. Nimelt
on paljud inimesed pahklivalkude
suhtes allergilised ja peavad see-
tottu pahklite krobistamisest tild-
se loobuma. Kuna péahklivalgud
on véga tugevad allergeenid, pii-
sab tlitundlikule inimesele tervi-
seprobleemide tekkimiseks tiihi-
sest kogusest. Selle taustal on ka
moistetav, miks monedel toidupa-
kenditel on hoiatus, et toode v6ib
sisaldada pahkliosakesi.

Ehkki pahklite s6omisel me tun-
tavalt magusat maitset ei tunne, ei
tdhenda see veel siisivesikute puu-
dumist. Neid on péhklites kuni
10%.

Just rasvarohkus ja veevaegus
muudavadki pahklid eriti toitvaks
suutdieks, mis annab nende tar-
bijale rohkesti toiduenergiat. Sa-
jagrammine ports puhastatud sa-

rapuupéahkleid annab séo6jale sol-
tuvalt pohitoitainete vahekorrast
600-650 kilokalorit.

Kuid sarapuupahklite toiterik-
kuste loetelu pole sellega veel kau-
geltki 16ppenud. Markimisvaar-
ne on pahklite korge vitamiinisi-
saldus, kusjuures esindatud on nii
rasvlahustuvad vitamiinid (E) kui
ka vesilahustuvad (mitmed B-riih-
ma) vitamiinid.

Teada tasub sedagi, et pahkliso-
ber saab oma lemmiktoiduga mine-
raalainetest piisavalt kaaliumi-, fos-
fori-, kaltsiumi- ja magneesiumi-
ithendeid, mikroelementidest ka
veidi rauda ja vaske.

Kuidas sarapuupahkleid
toiduks kasutada?

Sarapuupahklite tuumi voib siitia
naturaalselt voi toodeldult. Viima-
ne lahendus holmab tuumade t66t-
lemist kas soola v6i suhkruga voi
rostimist.

Kuumutamisel omandavad tuu-
mad eriliselt hérgu maitse, kuid
nende sidilimisaeg litheneb, sest
pinnale tunginud 6li kipub pika-
peale rddsuma.

Kook 667

Niilidisajal lisatakse sarapuu-
pahklite tuumi Sokolaadidele,
kompvekkidele, miislidele, halvaa-
dele, kakaokreemidele, jaatistele,
jogurtitele, kiipsistele, saiakestele,
kookidele, tortidele jne.

Lounapoolsete maade meniiii-
des on aukohal ka sellised magus-
toidud, mis koosnevadki purusta-
tud sarapuupidhklite tuumadest
ja teistest kuivatatud puuviljadest
(rosinatest, aprikoosidest jne) voi
pahklitest ja meest.

Kui eeltoodust jaéb mulje, et sa-
rapuupahkliga valmistatud toitu-
dest on iilekaalus magusad road,
siis 16unapoolsetes piirkondades
kasutatakse pahklituumi lisandina
ka mitmesuguste liharoogade val-
mistamisel.

Sarapuupéhklite tuumi on kasu-
tatud ka tervise turgutamiseks. Ko-
sutava toiduna soovitati neid orga-
nismi tildise kurnatuse, alatoitluse
ja norkuse korral.

Toitainete paremaks omastami-
seks soovitatakse purustatud pahk-
lituumadest ja kuumast veest val-
mistada niinimetatud pahklipiima.

URMAS KOKASSAAR

Soomeparane
peedihoidis

4 keskmise suurusega peeti

4 dl vett

2 hapukamat 6una
1 suurem sibul

3-4 nelki

1tl jahvatatud ingverit
(voi 1 spl riivitud varsket ingverit)

1dl suhkrut
3 spl sidrunimahla
1 loorberileht

Koori peet ja I6ika kuubikuteks. Aja vesi keema ja

keeda peedikuubikuid u 20 minutit. Vala keeduve-
si kaussi, seda vajad hiljem. Léika 6un kuubikuteks
ja tiikelda sibul, lisa need peedikuubikutele.

P6llumajandus-Kaubanduskoda andis valja raamatu

,Tervislik punapeet”,

millest leiab nii kasulikke napunaiteid peedi kasutamise ja kasulikkuse

kohta kui ka ménusaid retsepte peeditoitude valmistamiseks.

Lisa torts keeduleent. Lisa nelk, ingver, suhkur, -
sidrunimahl ja loorberileht. Hauta segu umbes
40-45 minutit, vahepeal sega, kuni leem muutub
siirupilaadseks. Vajadusel lisa veel peedileent.
Pane valmis hoidis purki.

WWW, ékk.e =

@ Eesti P6llumajandus-Kaubanduskoda

Hoidis sobib suurepdraselt jéuluprae, pasteedi,
lambaprae voi metsloomaliha juurde.



