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tuses, et saagikoristusel oleks ora-
terised sama suured kui pajuurvad.

Paikkondlikus mottes on nii
kruupide kui tangude kasutus-
se suure panuse andnud mulgid
ja seda eeskitt kahe toiduga, mis
meil suisa rahvuslike roogade hul-
ka kuuluvad. Need on loomulikult
Mulgi puder ja Mulgi kapsad.

Téanapédevane maéaaratlus loeb
kruupideks erilisel viisil toodeldud
vilja, kusjuures oluline on nii kesta-
de eemaldamine kui ka l6ppsaadu-
se poleeritus. Koos kestadega kaob
paratamatult ka osa kruupide vaar-
tuslikest toitainetest.

Kruubitoitudel omad plussid

Odrakruupide pohiline toitevaér-
tus seisneb nende rikkalikus siisive-
sikute sisalduses (kuni 75%), mil-
lest pdhiosa moodustab tarklis. Sel-
lesse suurde stisivesikute hulka on
sisse arvestatud ka kiudained, mis
kuivkruupide algmassist moodus-
tavad ligikaudu kiimnendiku.

Kruupide koostisest voime leida
molemat tiiipi kiudaineid — nii ve-
silahustuvaid kui ka vees mitte la-
hustuvaid.

Téanu kiudainete arvestatavale
sisaldusele piisivad kruubitoidud
kauem seedekulglas ja annavad
soojale taiskohutunde. Tahtis on
seegi, et kruubid panustavad see-
dimisjargsesse veresuhkru tousu
moodukalt, ent kauakestvalt.

Stisivesikud annavad pohilise
panuse ka kruupide energeetilisse
vaartusse, mis sajagrammise kuiv-
koguse puhul vaartustub ligi kol-
mesaja kilokaloriga.

Kalorsuse tasandil peab arvesta-
ma siiski kaht vastandlikku méju-
tust. Esiteks, valmistamise kaigus
imavad kruubid vett ja paisuvad,
nii et toiduportsu 16plik kaal suu-
reneb veelisandi arvelt lausa mitu
korda. Teiseks, kruubitoitude, eriti
just pudru energeetilist koguvaér-
tust suurendab nii valmistamise kui
ka soomise kaigus lisatav rasvollus
(liha- ja pekitiikid, v6i, hapukoor).

Teisest pohitoitainete riihmast
on kruupides mainimisvaarselt
veel valke, kuni 8%.

Ehkki nisuvalkudega vorreldes
on odravalkudel méningaid eeli-

Odrast saab nii kruupe, tangu kui jahu.

seid, ei saa neidki biokeemiliselt
koostiselt vdga headeks lugeda.
Nimelt on odravalkudes vihe mit-
meid inimesele asendamatuid ami-
nohappeid nagu liisiini ja treoniini
ning suurem voiks olla ka vaavlit si-
saldavate aminohapete kogus.

Kasutades kruupe kombinee-
ritult teiste, eeskétt just loomse
péritoluga toiduainetega, on see
probleem holpsalt lahendatav.

Ehkki kruupe loetakse rasvavae-
seks toiduaineks, leidub neis siis-
ki 1-2% ulatuses toidurasvu. Mi-
neraalidest saame kruubiroogade
s0omisel arvestatavalt kaaliumi- ja
fosforitihendeid.

Mikrotoitainete tasandil leidub
kruupides mitmeid B-riihma vita-
miine. Viimaste puhul peab siis-
ki mainima, et pikk termiline t606t-
lusaeg kahandab nende sisaldust.
Aeganoudvat kuumtootlemist ai-
tab monevorra lithendada kruupi-
de eelnev leotamine.

Haid roogi kruupidest

Niitidisaja toitumises on suundu-
mus taas aujarjele tosta kunagi po-
pulaarsed talutoiduained, seega
paistab helgem tulevik ka kruupide-
le. Veelgi enam, itha rohkem kasu-
tatakse kruupe uudsetes roogades.

Kruubilisandit voime leida sup-
pidest (rassolnik, hapukapsa-, see-
ne-, oa-, herne-, kala-, spinatisupp)
ja traditsiooniliselt nii Mulgi pud-
rust kui ka Mulgi kapsastest. Vorsti-
meistrid lisavad kruupe eeskétt ve-
rivorstidele.

Ka salatite valmistajad on viima-
sel ajal hakanud kruupe julgemalt
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kasutama. Eelnevalt valmis keede-
tud ja loputatud kruupe kombinee-
ritakse salatites lihakraami, vérs-
ke, keedetud, hapendatud v6i ma-
rineeritud koogiviljadega, seemne-
te, pahklite, seente, keedetud mu-
nade, juustu, kastmete, maitsetai-
mede ja -ainetega.

Kruubisalateid stitiakse valda-
valt kiilmalt, ent on ka soojalt tar-
bitavaid versioone.

Hoopis uudne on odrakruupi-
de kasutamine risoto odraversioo-
nis ehk orsotos. Kruupide osatiht-
suse rohutamiseks seda tiiipi toitu-
des kutsutakse neid vahel nimetu-
sega krubot(t)o.

Orsoto tegemisel kombineeri-
takse eelnevalt valmistatud kruu-
pe kas juustude, lihaolluste, seen-
te, koogiviljade, maitsetaimede,
kastmetega jms.

Orsoto koostisest lahtuvalt saab-
ki eristada kolme pohisuunda: esi-
teks, vaid taimsest toormest teh-
tu; teiseks orsoto loomsete toidu-
ainetega (juust, muna vms), kuid
ilma lihata ning kolmandaks, orso-
to koos lihaga.

Ponevate lisanditega saab kee-
dukruupe kokku sobitada ka vor-
mi-, grill- ja vokiroogades ning pi-
rukatdidistes. Spetsiaalse menetlu-
sega rostitud kruupe on pakutud ka
espresso korvale.

Keedetud odrakruupidest saab
valmistada lisaks magustoite, se-
gades kruupe naiteks puuviljade,
marjade, mee, moosi, jogurti, va-
hukoore, magusate kastmete, hel-
veste, kaneeliga jms.
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