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hoopis teistsuguseks, kui loobume 
tükiviisilisest arvestusest ja lähtu-
me hoopis munetud munade ko-
gumassist. 

Jaanalinnumuna ehituses on 
olemas kolm klassikalist munade-
le omast tunnust: munakoor, mu-
navalge ja munarebu. Muna katval 
läikival või tuhmil, valkjal või kree-
mikal lubikestal, mis koosneb põhi-
liselt kaltsiumi-, vähesel määral ka 
magneesiumisooladest, on muna 
enda mõõtmetele vastav paksus ja 
tugevus. Teisiti ei saakski, sest suur 
sisuosa eeldab ka ümbritsevalt kat-
telt vajalikke mõõtmeid ja tuge-
vust. Samuti peab looduses muna 
vastu pidama ka hauduva jaanalin-
nu raskusele. 

Vaja on jõulist lähenemist
Noaga koksates või vastu panni-
serva koputades jaanalinnumuna 
koort juba katki ei tee. 

Munast söödava sisu kätte saa-
miseks tuleb kasutada jõulisemat 
lähenemist. Puuriga võib muna 
ühte otsa teha 1–1,5cm läbimõõ-
duga augu ja siis vedela sisu ee-
maldada. Selle menetluse puudu-
seks on munavalge ja -kollase se-
gunemine. 

Teine võimalus on toksida värs-
ke muna ühte otsa väike ringjas 
süvend, nii et eralduva kooreosa 
saaks tervikuna eemalda nagu väi-
kese kaane. See viis võimaldab too-
re munavalge ja rebu lahus eral-
dada. Keedetud jaanalinnumuna 
koore saab poolitada ettevaatlikult 

peeneteralise saega saagides. Kui 
tavalisel kanamunal langeb muna-
koore arvele 10%, siis loo nimitege-
lase munal on vastav näit pea poo-
le suurem. Jaanalinnumuna mit-
memillimeetrise paksusega koor 
kujutab endast lausa omaette tar-
bimisväärtust, sellest saab valmis-
tada anumaid või isegi ehteid. 

Toitained hiidmuna sisus
Nii nagu kõikides linnumunades, 
eristuvad siingi muna keskosas 
paiknev rebu ja seda ümbritsev 
munavalge. Linnumunade maa-
ilmas valitseva põhimõtte koha-
selt peaks munavalgele langema 
ligi 60% ja munarebule 30% muna 
massist. 

Jaanalinnumuna puhul muna-
valge suhteline kogus klapib, kuid 
munarebu suhteline osakaal on 
teiste munadega võrreldes mõne-
võrra väiksem. 

Põhitoitainetest on värskes mu-
nas kõige rohkem loomulikult vett, 
mis haarab endale ligikaudu kolm-
veerandi söödava osa massist. Üle-
jäänud veerandik jääb kuivaine pä-
rusmaaks. 

Kuivainelises arvestuses on sel-
le muna sisus pea võrdselt valke ja 
rasvollust, kusjuures esimesed on 
koondunud peamiselt munavalges-
se, teised jällegi munarebusse. 

Lähtuvalt biokeemilisest koosti-
sest on ka munavalge ja -rebu eri-
neva kalorsusega, kusjuures oluli-
selt rohkem kaloreid annab just re-
buosa söömine. 

Kolmandat energiat andvat põ-
hitoitainete rühma, süsivesikuid, 
on jaanalinnumunas vaid jälgede-
na. Levinumatest mineraalühendi-
test leidub hiidmuna sisuosas fos-
fori-, kaltsiumi- ja magneesiumi-
ühendeid. Mikroelementide loete-
lu täidavad raud, tsink, mangaan, 
vask, seleen, jood jm elemendid, 
mis sõltuvad ka kasvatuses peeta-
vate lindude nokaesise valikust. 

Munast rääkides ei saa me unus-
tada ka vitamiine. Nii nagu muna 
koostisosad jagunevad vesi- ja rasv-
lahustuvateks, nii on ka selles lei-
duvate vitamiinidega. Rasvlahus-
tuvatest vitamiinidest on loo pea-
osalises vitamiine E ja A, samuti 
leidub munarebus piisavalt karote-
noide, mis inimkehas väärtustuvad 
vitamiiniks A ning pealekauba mu-
narebule intensiivse kollakasoran-
ži jume annavad. 

Mõõdukas kolesteroolihulk
Vesilahustuvatest tegijatest on vi-
tamiinirindel väljapaistvamas po-
sitsioonis B-rühma kuuluvusega 
ühendid (B1, B2, B5 ja foolhape). 
Munasöömisest rääkides ei saa 
mööda vaadata ka kolesteroolist, 
mida kõnealuse toiduaine rebu sa-
muti sisaldab, kuid selle näit jääb 
mõnevõrra väiksemaks kui kana-
munal. 

Samuti on jaanalinnumuna re-
bus esindatud fosfolipiid letsitiin, 
mida meie organism ehituslikel ja 
ainevahetuslikel eesmärkidel va-
jab. Nii nagu teisteski munades, on 
ka toores jaanalinnumunavalges 
arvestatavalt mikroorganisme hä-
vitavat kaitseensüümi lüsotsüümi, 
mis tagab munetud munade pika-
ajalise säilimise jahedas hoiukesk-
konnas. 

Lõpetuseks võiks mainida, et 
ehkki jaanalinnumuna hind tun-
dub teiste lindude munadega võr-
reldes küllaltki kallis, peab siiski 
arvestama ka suurt toidukogust – 
ühest munast saab söönuks kuni 
paarkümmend sööjat. 

Kulinaarses mõttes saab jaana-
linnumunast valmistada neidsa-
mu roogasid mis teistestki muna-
dest, peamised erinevused on läh-
tekogustes ja valmistamisaegades. 
Meil kasutatakse jaanalinnumu-
ne toiduks värskel kujul, suurema 
munatoodangu korral saab neist 
valmistada ka pooltooteid, näiteks 
munapulbrit. 

URMAS KOKASSAARÜhest jaanalinnumunast saab terve pannitäie munarooga.


