Tiiri Rahvaleht 1l. aprill 2008

TARBIJA

Toitu ostes tasub
uurida ka selle koostist

Hoolimata sellest, et toitumisspetsia-
listid hoiatavad inimesi taimerasva
sisaldavate toodete tarbimise eest,
podravad kaupmeeste sonul vaid va-
ga vihesed ostjad sellele tihelepanu.
Valik samalaadsete toodete vahel te-
hakse peamiselt hinnast Lihtuvalt.

Tiiri Konsumi juhataja Piia Néip-
ping arvab, et inimesed ei ole taime-
rasva sisaldavate toodete tarbimisega
seotud riske endale teadvustanud ja
valivad ikka odavamaid. ,Me ei ole
kiill taheldanud, et taimerasvaga ko-
hukesi oleks hakatud vihem ostma
pirast seda, kui etikettidele ilmus sel-
lekohane teave,” litles ta. ,, Jadtiseost-
jad on aga peamiselt lapsed ja nemad
ei tea asjast tildse midagi!”

Ka Sdstumarketi vanemmiiiija
Aire Lillak titles, et hind on see, mis
paneb asja paika. ,Ostetakse ikka
odavamat ja koostis ei ole valiku tege-
misel madravaks,” arvas ta. Neid ost-
jaid, kes on teadlikumad ja uurivad
ka erinevate toodete koostisaineid,
on tema sonul vaid iiksikud.

Tiiilane Maarika Reis ostab kom-
mide-kiipsiste asemel koju maius-
tustena just kohukesi ja jatist. Tema
valib teadlikult sellised tooted, mis si-
saldavad vaid piimarasva. ,Lugesin
selle kohta tihest ajakirjast ja niitid
enam teadmatusest mingit jama kok-
ku ei osta,“ litles ta. Ka juustulaadsed
tooted ja kooreasendajad jdivad te-
mast poeletile. ,Hea oleks muidugi
osta odavalt, aga kui jutt kiib tervi-
sest, siis valin pigem tervisliku toote
ja maksan selle eest kallimat hinda,”
iitles ta.

Tarbija peab olema terviseriski-
dest teadlik

Taimset rasva sisaldavad koo-
reasendajad, voided, voidelid, voidek-
sid ja juustulaadsed tooted on meie
poelettidele toonud tooraine kalli-
nemine, mis on sundinud tootjad
otsima odavamaid lahendusi. Kuigi
hiidrogeenitud rasv ei muuda oluli-
selt toote maitset, voib see pideval ja
rohkel tarbimisel ummistada inimese
veresooned ja tosta infarktiohtu.

15. qpri[[ 1933

Tiirilane Maarika Reis poorab toodete koostisele tihelepanu ja valib nende seast tervislikumad.

Tervisliku toitumise tildlevinud
arusaama kohaselt on taimsed ras-
vad kasulikud, loomsed halvad. Tartu
iilikooli Biokeemia instituudi biokee-
mik Tiiu Vihalemm rézkis, et taimne
Ol ei jad aga sugugi tervislikuks parast
selle toostuslikku muutmist poolve-
delaks (hiidrogeenitud rasvaks) voi
tahkeks (taimerasvaks). ,Hiidrogee-
nimise kiigus tekivad trans-rasvhap-
ped, mis tostavad halva kolesterooli
taset organismis, on veresooni jaigas-
tava ja nende lupjumist soodustava
toimega, avades ,otsetee” siidame-
veresoonkonna haigusteni “ titles ta.

Vedela taimse o6li muutmisel
hiidrogeenitud rasvaks saadakse ni-
teks voileivamargariin, mis sisaldab
tervisele kahjulikke trans-rasvhappeid
17-38%. Kui tarbida pideva jooksul ka
teisihiidrogeenitud rasva sisaldavaid
toite — jadtist, kohukesi, kiipsiseid,
saia, kastmeid, leivakatteid, majonee-
si, stinteetilist kohvi- voi vahukoort,
kooki, torti, frilkartuleid, burgereid,
kartulikeopse - voib péeva jooksul

Anu Bollverk
saada 17g ja rohkemgi trans-rasvhap- ~ —neid hakatakse miitima kui desserte.
peid. Tervisele ohutuks peetakse aga Puhtama jiitise valimisel aitab tar-
vaid 1-2 grammi pdevas. bijat toote nimetus. ,.Kui jidtise on ni-

Tiiu Vihalemm {itles, et kui too-
te pakendil on mirge taimerasva si-
salduse kohta, votab tarbija vastutuse

mi on kas plombiir, koore-, piima- voi
jogurtijtis, ei tohi seal olla grammi-
gi taimset rasva,” litles Kokk. Oma ter-

oma kahjustatud veresoonte seinte  visest hooliv tarbija jitab ostmata aga
eest enda peale, nii nagu iga suitseta-  niiteks odavama Guna- voi kirsijitise.
ja peaks olema teadlik, mida ta oma Joiduturul on kiimas tormilised
tervisega teeb. ,Siisteem produtsee-  muutused,” {itles Eesti maaiilikooli
1ib riske ja inimesed peavad ise nen-  professor Ulo Niinemets portaalis Tar-
dega hakkama saama* iitles ta. bija 24. ,Uhelt poolt rabab hinnatous
. . oma ulatusega, teiselt poolt kahaneb
:j;:ekfs':e peals eclistama kaltcet villukirusel. Vaheviirtustik,
ebakvaliteetne ja suisa kahjulik on saa-

Tinu tarbijakaitseameti survele  nud kandvaks komponendiks meie

on mitmed kohukeste tootjad taim-  igapdevastes toiduainetes. Vanasti tehti
se rasva kasutamisest loobunud ja jit-  jitist piimakoorega ja saia voiga, mir-
kavad vaid piimarasva baasil valmista-  kamatult on need asendatud alakva-
tud kohukeste tootmist. Marje Kokk  liteetsete imitatsioonidega,“ itles ta.
tarbijakaitseametist kinnitas, et alates ~ Niinemetsa sonul on Eesti tervisetead-
1. juulist peavad peavad koik kohuke-  lastele unikaalne katselabor. ,Kuid kes
se nime kandvad tooted olema tiiesti ~ meist tahaks testida, kuidas riiulil pike-

taimse rasva vabad. Koik need, mis si-
saldavad pisutki taimset rasva, ei saa
edaspidi kanda enam kohukese nime
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Tiivil kiiakse juliu ujumas

ma siilivusajaga tooted meie endi , séi-
livusaega“ vihendavad?®* kiisis ta.
ANU BOLLVERK

‘QSmub igal neljapdetval,
giffifnumber 5 fg_nﬂ.

Toim. aadr.: Tiiri,

Vaatamata sellele, et - jéd oieti veel sulanudki yollz  ja
ilmad vilud — tehakse juﬁa tgjumis.fpon{i a_algust.
Nii m'igh{ tiivilased l@inud ]n'iﬁqueva[ E?zﬁte ka-
la” vees — keegi Narva daam ja sportlane K. Tenso
olid tinavu esimesed pidsu esed” vees.

Teemant Kabalas

Liinud ]n'iﬁa iiem(pit{as Kabala  pollumeeste kogu
oma koosviibimise piieva. Selleks yiievaks oli kutsu-
tud Tallinnast end'i’:w riigivanem hra Teemant ko-
nelema  praequsest olukorrast.

Palju nouti sellelt tegelaselt teada ja ka nouti véi
juurdémakse suurendamist. Kuid lu t!peetud‘ tege-
lane koneles, kust votame selle juurdgmaksu. Siis ei

osanud keegi vastata ehkki moni nurgas habemesse
koneles, kust siis votame sakslastele koiki neid suuri
vﬁﬁamaksusi.

Rahvast oli koos ennendgematu palju.

Petserlased Tiivil ke1jamas

Tiirile on viimasel cy’a[ s;’eqinenm{ kelqujaid‘ dpet~

serlasi, kes majast-majja kiivad armuandei pa-
lumas. Pa_[ju esitava#vaf[ava[itsusse tunnistusi
varanduse hivinemise kohta tules, seeqa ,eesoi-
_qustatmf” ke1jamiseks.

Ostmine voib vahel kaasa
tuua ka naerupahvakuid

Internetiportaal Tarbija24 palus tarbijatel jagada oma muljeid 16bu-
satest siltidest, mis nad on toodetelt leidnud. Toome siin dra valiku
nendest.

e Litist voi Leedust sissetoodud ketSupitele oli peale kirjutatud : KET-
SHUP KUUSLAUGUTISEGA. Jirgmisel korral ostes oli digekirjaviga pa-
randatud. Niiiid vois sildilt lugeda : KETSHUP KUTSLAUKADEGA.

* Stockmannist sai osta: MEESTEMASINAL kootud kampsunit.

* Uhes Avoni kataloogis oli mingi kreemi iseloomustuseks kirjuta-
tud: “niisutab ja matsistab”. Nii et kui teile moni matslik tibi vastu
juhtub, drge teda siitidistage, tegu voib olla Avoni toodete korval-
mojudega!

* Tipselt enam ei mileta, aga kuskilt ostsin “suitsetatud lohe loigud”.
* Tartu turul olid miitigil “RAHVA ELLOD” ehk kommid “Raffaellod”.
¢ Ostsin rulldeodorandi “piibulehe 16hnaga”.

* Kohvikus olen niinud sellist silti: ,SAJAD KOOGID KAASA EI LA-
HE”. Lihemal uurimisel selgus, et sildike voinuks eesti keeles kolada:
,Saiu, kooke kaasa ei miitida”.

* Prismas on hetkel miiligil “kehakaal” - kellel puudu, voib endale
juurde soetada!

* Olen kunagi ostnud koomavastast Sampooni. Aga t66tas histi, ku-
na siiani pole veel koomas olnud.

* Tekitab veidi kohedust, kui toidukoha meniiiis on korvuti ,sea-
praad” ja “lastepraad”. Samamoodi oli kunagi tihes putkas miitigil
korvuti rida Orto tooteid : kitekreem, ndiokreem, kehakreem ja kur-
gikreem...

* Muidugi see “meestevillane kampsun” Seppilis ei unune kah kunagi!
* Kuskil kohvikus oli “SALAT KRAABI PULGAGA'.

¢ Tallinna keskturul oli kalaletis miitigil kuivatatud sirk.

* Kiirnuudlite pakilt — Voib tarvitada kuivana”.

* Teepakkide karbil — ,Parim enne l6ppu” (viimane pakk visake minema!).

* Mina olen ostnud “Mooni sarved” (mooniseemnetega sarvesaiad).
Samal ajal oli vanaemal laudas lehm nimega Mooni.

* Haudaaetud loomaliha ja pddraparaad on klassika.

* Turul olid miitigil kana rulad, veise rulad olid vist juba otsa saanud.

* Ostsin moned aastad tagasi uue elektritrelli, nagu manuaali tudeeri-
misel selgus, igati hea ost, kuna tegemist olevat “kvaliteedi ja hin-
na harmooniaga, professionaaliga mitteprofessionaalse tooriista kes-
kel...” (tegelikkuses asi nii roosiline ei olnud, seadme liiliti [opetas
iithepoolselt toolepingu paar aastat hiljem). Edasisel uurimisel sel-
gus, et trelliga on kaasas ka tasuta huumoriviljaanne manuaali nol.
Siin niitid siis parimad pirlid sellest tllitisest: “Poorake oma tihele-
panu alljirgnevate ohutusniitajate el. [66kide, tulekahju ja haavade
riski eest. Veenduge selles, et el.vorgu pinge vastab tddriista lubatud
pingega, mis on ndidatud tehase sildi peal. Kontrollige el. toriista
ja el. lilitamise voimalike vigastuste peale. El. kaabli liilitada vorgu
sisse ainult viljaliilitatud mootoriga. Tooriistad sisseliilitada enne
kontakti materjaliga. Hoidke end el. 166kide eest! Viltige keha kon-
takti maandatud osadega, nagu metalltorud, soojendusradiaatorite-
ga, pliitidega, kiilmkapidega jne. Suured temperatuuri kéikumised
voivad tekitada kondensaadi moodustamise el.voolu libitavate osade
peal. Enne tooriista kiivitamist ekspluatatsiooni oodake kuna riista
ja timbruse temperatuurid muutuvad vordseks. Kasutage tooriistad,
seadmed ja soovitavad osad ainult vastavalt mi4ramistele Teie kasuta-
mise valdkonnas. Kindlustage tooriku ohutust. Kasutage kinnipigista-
mise seadised voi pihid toorikute kindla kinnituse jaoks. Suure miira-
ga kasutada kaitsekorvaklapid. Kaitske el. t60riistad vihma ja niiskuse
eest. Kunagi drge pange need vee sisse. Lahtistes ruumalades t60 ajal
kasutage ainult lubatud ja markeeritud to0riistad ja pikenduskaablid.
Viltida juhusliku tooriista sisseliilitamise. Sisseliilitamine liihikeseks
ajaks: nupp 9 vajutada ja dra lasta.”

* Kohtla-Jirvel on aserbaidzaanlaste so0gikoht, kus peale normaalse
ja maitsva kohutiie saab ka siidamest naerda.

KUJUK AYASPEREKONNA RESTRAN ESTOONIA ESTI MENJUU:

SOPP

Ayas sopp Reheline pippar tidisega
Tiirgi rupskite sopp Kabatsokk tdidisega
Laammmaste jalad Tomatid tidisega
Makaronidt Tdidetud kapsarulid
Vesipirukad Porrulauk kakklihaga
SOOMISED LIHAST SALAT

Pidlik kepab hernestega Aju salat

Kepab roheliste hernestega Katsik - jook tehtud ai ai ja kurk
Kepab paberis PRAETUD PANNID

Liha pirukkas Praetud muned

Kepab kartulpuderga Omlett ajuga

Vaiksed tiikid liha grillitud Pudre praetud muned
Lambtiikid MAGUSAD JA PUUVILJAD
JUURVILJAD Hautatud naasikad

Liha savi haupotis Oobikude pesad



