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Piim ja piimasaadused on olnud aastasadu meie toidulaual.

Poes vétab piimalett silmade eest kirjuks ja valikut teha on
raske. Miks mitte siis teha teadlik valik ja eelistada
mahetooteid, mida pakutakse jérjest laiemas valikus.
Loodetavasti on enamikule silma jddanud poodides paiknevad
mahetoorpiima automaadid. Lisaks piimale on miidigil jogurtid,
kohupiimad, kohupiimakreemid jm. Juba saab lehmapiimatoodete
kérval osta mahedana ka kitsepiima ning sellest tehtud juuste
Ja kohupiima. Valik on Idhigjal laienemas uute tuljjote toodanguga.

Neile, kellele kokakunst pole védras, on
aga soovitus toorpiimast ise nditeks
Jogurtit véi kohupiima valmistada -
oma tehtu on kéige ehedam.

Sellest triikisest leiate ka
soolaste ja magusate toitude
retsepte, mida saab mahe-
piimatoodetest valmistada.
Ménusat kokkamist kogu perelel

Jaan Kiider
MTU Saare Mahe



FISTADAMAETOLW

Mahetoit I6hnab ja maitseb
hasti, see on ks olulisi
pdhjusi, miks tarbjjad seda

Mahetoit ei sisalda organismile A
kahjulikke stinteetiliste
® taimekaitsevahendite ega
antibiootikumide jadke. Samuti pole
mahetoidus geneetiliselt muundatud Mahepiim, -liha ja -munad on
organisme (GMO) ega nende saadusi. parit loomadelt, kes saavad

* vabalt likudes nautida paikest
Ja varsket &hku ning stda puhast

maheséoéta.
Mahetoidus pole stinteetilisi
maitsetugevdajaid, varv- ja
I6hnaaineid ega magusaineid,
o Mis vdivad pbhjustada Mahepéllumajanduses ei
mitmesuguseid tervisehdireid. kasutata sunteetilisi vaetisi

® ega taimekaitsevahendeid - see
hoiab meie elukeskkonna puhtama ja
paremini talitlevana ka tulevastele

Slvedele.
Uuringud naitavad, A

e et mahetoidust véib
leida rohkem vitamiine,
antioksudante ja organismile
vgjalikke mineraalaineid kui
tavatoidust.

Mahetootmine soodustab
bioloogilise mitmekesisuse sailimist.
Tootmiseks on oluline hdsti
ligendatud maastik, kus pdldudel
kasvavad erinevad kultuurtaimed
ning pdlluaartelt véib leida
liigirikka loodusliku taimestiku.



Mahepollumajandus ehk 6koloogiline
pollumajandus on loodushoidlik tootmisviis, mis
pohineb tasakaalustatud aineringlusel ja kohalikel
taastuvatel ressurssidel.

Mahepollumajanduse reeglid kehtivad nii taime-
ja loomakasvatuses kui ka to6tlemisel, toitlustamisel
ja turustamisel.

Mahetaimekasvatuse tugisambad on sobiv
kiilvikord ja vietamine. Kiilvikord ehk eri
pollukultuuride kasvatamine planeeritud jarjestuses
tagab taimetoitainetega varustamise ja on iiks
taimekaitse ennetavaid meetodeid. Mahekiilvikorras
on vaga téhtis, et monel aastal kasvaksid pollul
liblikoielised taimed (nt ristik), mis suurendavad
mulla orgaanilise aine ja lammastiku sisaldust ning
parandavad mullastruktuuri. Lisaks sellele vietatakse
ka sonnikuga.

Kahjurite, haiguste ja umbrohu torjeks ei
kasutata siinteetilisi taimekaitsevahendeid ehk
pestitsiide. Need hoitakse kontrolli all mehaani-
liste ja ennetavate votetega (nt kiilv optimaalsel

ajal, kasvuaegne destamine, korrekoorimine) ning
eri kultuuride ja sobivate sortide kasvatamisega
kiilvikorras. Elupaikade sdilitamisega soodustatakse
kahjurite looduslike vaenlaste esinemist: liigirikkad
servaalad, metsatukad, hekid ja muud loodussaared
meelitavad pollule kasulikke putukaid. Nii soodustab
mahetootmine ka péllumajandusmaastike loodus-
likku mitmekesisust.

Maheloomakasvatuses on esmatihtis loomade
heaolu, nad peavad saama vabalt litkuda, viibida
viljas ja stitia neile omast mahesdota. See annah
neile hea tervise. Nii ongi mahetootmise tiks pchi-
motteid loomade vabapidamine. Loomi ei tohi aasta
ringi laudas pidada, nad peavad padsema karjamaale
voi vabachu- ehk jalutusalale. Laudas peab loomadel
olema piisavalt ruumi vabalt liikumiseks ning mugav,
pehme ja kuiv puhkekoht, kus on piisavalt pohust voi
muust looduslikust materjalist allapanu. Loomade
tervishoid pohineb haiguste ennetusel sobivate pida-
mistingimuste ja dige sdotmisega.

Mahepollumajanduses ei kasvatata ega kasutata
muundkultuure (GMOsid), maheloomi ei soodeta
neid sisaldava soodaga.

Mahetootmisel tuleb jargida kindlaid noudeid
janende taitmist kontrollib igal aastal Pollu-
majandusamet.




KUIDAS MAHETOTTU ARA TUNDAT

Mabhetoit mérgistatakse Euroopa Liidu
mahelogoga, mis on mahetoodete pakenditel
kohustuslik. Lisaks sellele kasutavad Eesti tootjad
tavaliselt ka riiklikku 6komérki.

Mahesaadused on kasvatatud mahepdllumajandusele  Olenevalt tooraine paritolust mérgitakse pakendile

tileminekuaja (kaks voi kolm aastat) labinud maal vi ~ péritolutdhis ,Eesti péllumajandus®, ,ELi péllu-

périnevad tileminekuaja ldbinud loomadelt. majandus®, ,ELi valine pollumajandus® voi ,ELi
sisene/véline pollumajandus®.

Toodeldud mahetoidus on vihemalt 95%

pollumajanduslikke koostisosi périt mahepollu- Koikidel pakendatud mahetoodetel peab olema jarele-
majandusest ning kasutatud on vaid selliseid valveasutuse kood. Eestis kontrollib taime- ja looma-
tavapollumajanduslikke koostisosi ja valdavalt kasvatust Pollumajandusamet (kood EE-OKO-01),
looduslikke lisaaineid, mis on lubatud maaruses tootlemist, turustamist ja toitlustamist Veterinaar- ja
(EU) nr 889/2008. Toiduamet (kood EE-OK0-02). Eestis téodeldud piima-

toodetel on kood EE-OKO-02. Pudeliga toorpiim voib
olla mirgistatud koodiga EE-OKO0-01.

EE-@KO-OfZ

ELi sisene / valine péllumajandus

Péritolutdhis |
Jarelevalveasutuse kood




MAEPOLLUMATANDUS

MAATLMAS JALESTIS

Mahepollumajandus on itha populaarsem ja kasvav
pollumajandusharu kogu maailmas. 2011. a oli
maailmas mahepollumajanduslikku maad 37,2
miljonit hektarit ja mahetootjaid 1,8 miljonit.
Euroopas oli mahemaad 10,6 miljonit hektarit ja
mahetootjaid 280 000.

Maailma maheturu mahuks hinnati 2011. a 47 mld
eurot, Euroopa maheturu mahuks 21,5 mld eurot.
Mahetoiduturg suurenes vorreldes 2010. a 9%,
suurima maheturuga riigid on Saksamaa (2011. a

6,6 mld eurot, 2012. a 7,04 mld eurot), Prantsusmaa
(2011. a 3,8 mld eurot, 2012. a 4,17 mld eurot) ja
Suurbritannia (2012. a 1,9 mld eurot). Elaniku kohta
kulutati mahetoidule 2011. a kdige rohkem Sveitsis ja

Taanis. Mahetoit moodustas kdige suurema osa toidu-

turust Taanis, Austrias ja Sveitsis. Koigis neis riikides
mitiakse suurem osa mahetoidust supermarketites.

Mahepiim on tiks populaarsemaid mahesaadusi
turul, nt Taanis moodustavad piim ja piimatooted

ligi kolmandiku kogu maheturust. Rootsis oli 2012. a
toodetud joogipiimast 15%, koorest 14% ja fermentee-
ritud toodetest (jogurt jms) 9% mahetoodang.

Eestis on mahetootmine kiiresti laienenud ja
mahemaa pind on viimase kiimne aastaga kasvanud
ligi 5 korda. Iga aastaga suureneb ka mahetdotlejate
ja turustajate arv. 2013. a esialgsetel andmetel oli
Eestis mahemaad 153 360 ha (rohkem kui 15% kogu
pollumajandusmaast) ja mahetootjaid 1552.

Kui lihaveiste ja lammaste arv kasvab kiiresti, siis
mahepiimatootmine on aastaid ptisinud tisna samal
tasemel. 2013. a peeti mahedalt liipsilehmi 163
ettevottes, neist 33-s oli tile 20 lehma, kokku oli lipsi-
lehmi 2610. Mahekitsi oli 54 ettevottes. Valdavalt
toodetakse kitsepiima siiski omatarbeks. Ettevotteid,
kus on tile 20 liipsikitse, saab iiles lugeda kahe kie
sormedel.

Mahetoodete noudlus kasvab iga aastaga ja suureneb
ka kaubanduses pakutavate mahetoodete valik ja
kéttesaadavus. Mahepiimatooteid leiab nii spet-
siaalsetest okopoodidest kui ka tavakauplustest.
Mahetoorpiima automaadid on iiles seatud mitmesse
supermarketisse.



Mahetoodete tootlemise tiks eesmark on séilitada toit
voimalikult naturaalsena. Tootlemisel voib kasutada
ainult lubatud ainete loetelus olevaid vaiksest hulka
enamasti looduses esinevaid lisaaineid. St, et mahe-
toodetes ei ole stinteetilisi maitsetugevdajaid, vérv- ja
I6hnaaineid ega magusaineid (suhkruasendajaid).
Mabhetoit ei sisalda geneetiliselt muundatud orga-
nisme (GMO).

Piimasaaduste puhul tehnoloogilisi piiranguid pole,
ka mahepiima voib nt pastoriseerida. Juuretiste ja
bakterikultuuride puhul on oluline, et nende valmis-
tamisel poleks kasutatud GMO-sid.

Piim on vaartuslik toiduaine, millest saab valmistada
paljusid kasulikke tooteid. Piimas leidub enam kui
sada tihendit, mis aitavad kindlustada inimesele kogu
eluks hea tervise, normaalse kasvu ja arengu. Piimas
sisalduv kaltsium tagab tugeva luustiku ja hambad.
Kaltsiumi koost6o piimas leiduvate magneesiumi-,
kaaliumi- ja fosforiithenditega soodustab toitainete
imendumist ning aitab hoida normis vererohku.

Elutahtsate rasvlahustuvate vitamiinide (A-vitamiin ja
selle eelithendid karotenoidid ning E- ja D-vitamiin)
imendumine on tanu piimarasvade erilisele struktuu-
rile vaga tohus. D-vitamiini sisaldus piimas ei ole kiill
eriti suur, kuid mérkimisvadrse osa selle péevasest
vajadusest saame just piimatoodetest. D-vitamiin on
vajalik ka kaltsiumi omastamiseks ja ainevahetuseks.

Mahepollumajanduse registris on 2013. a siigise
seisuga kaks lehmapiima- ja kaks kitsepiimatodtlejat,
kes koik on ise ka maheloomakasvatajad. Tootevalikus
on jogurtid, kohupiimad ja kohupiimakreemid, toor-
juustud, roosk- ja hapukoor, voi jm. Lisaks toodetakse
Eestis ka mahejaétist, mis valmib kodumaisest mahe-
piimast ja -koorest. Mitu mahepiima toétlejat on kohe
lisandumas.

Vees lahustuvatest vitamiinidest on piimas peamiselt
vitamiine B1, B2, B3, B6, B12 ja foolhapet. Suvises
piimas ja sellest valmistatud toodetes on suurem
vitamiinisisaldus kui talvises piimas ja sellest valmis-
tatud toodetes.

Piim on oluline kasulike rasvhapete allikas ning
piimavalkudes on olemas ka koik aminohapped

(sh ka asendamatud), mida inimene vajab. Mitmed
uuringud on toestanud, et piima regulaarne tarbi-
mine vdhendab kéar- ja jamesoolekasvajate ning
luude horenemise riski. Piima koostist ja kvaliteeti
mojutavad mitmed faktorid, nagu naiteks loomatoug,
looma individuaalsed omadused, pidamistingimused,
sootade koostis, loomade tervislik seisund, laktat-
sioonijark jne. Mahe- ja tavapiima kvaliteedi vord-



lusuuringud on néidanud, et mahepiima kvaliteet
erineb tavapiima omast. See on tingitud peamiselt
loomade pidamistingimuste erinevustest ja s66tmi-
sest. Kui maheloomakasvatuses karjatatakse lehmi
viljas nii palju kui voimalik, siis tavaloomakasvatuses
on levinud loomade aastaringne pidamine laudas.
Uuringud on nédidanud, et piima kvaliteet erineb
tootmisviiside vahel rohkem karjatamisperioodil, kui
maheloomi peetakse valjas ja tavaloomi laudas ning
nad s66vad erinevaid soétasid. Talvisel perioodil, kui
loomi peetakse laudas, erineb kvaliteet vihem.

Uuringud on naidanud mahepiimas vorreldes tavapii-
maga paremat rasvhappelist koostist: rohkem CLA-d
(konjugeeritud linoolhape), oomega-3 rasvhappeid
ning kasulikumat oomega-6 ja oomega-3 rasvhapete
suhet. Konjugeeritud linoolhappel on oluline roll
vihi ennetuses ja rasvade poletamisel ning see

on poletikuvastase toimega. Kasulikud oomega-3
rasvhapped on poletikuvastase toimega, vahendavad
diabeedi ning siidame-veresoonkonnahaiguste ohtu,
kaitsevad immuunsiisteemi, stimuleerivad ajutege-
vust, mjuvad soodsalt liigestele, nahale ja juustele.
Tervislikkuse seisukohalt on oluline, et oomega-6 ja
oomega-3 rasvhapete omavaheline suhe oleks vahe-
mikus 1:1 - 4:1.

Oomega-6 rasvhapped osalevad kudede elutegevuses
ja kasvamises, samuti immuunkaitseks vajalike
valkude tootmises, kuid nende liig vib suurendada
poletiku ohtu, infarktiriski ning soodustada veresoon-
konnahaiguste teket. On taheldatud ka, et mahe-
piimas on rohkem E-vitamiini ja karotenoide (A-vita-
miini eelithendid) vorreldes tavapiimaga. E-vitamiin
on kasulik veresoonkonnale, aitab ennetada vahki,
soodustab ainevahetust, kaitseb nahka vananemise
eest, tugevdab immuunstisteemi ning hoiab eemal
poletikke. Karotenoidid on antiokstidatiivse toimega
ja hoiavad silmandgemise korras.

Mahepiima tarbides pole ohtu, et piimas voiks
leiduda taimekaitsevahendite (pestitsiidide) jaéke.
Mitu uuringut on seostanud pestitsiidide negatiivset
moju embriionaalsetele ja platsenta rakkudele ning
meessuguhormoonidele. Katseloomadele on pestitsii-
dijéagid tekitanud viljatust ja vihki ning norgestanud
immuunsiisteemi. On toendeid, et tileminek mahe-
toidule vidhendab markimisvaarselt pestitsiidijadkide
sisaldust uriinis (uuringud lastel) ning rinnapiimas
(uuring imetavatel emadel).




ONED HEAD
MAREDAD \\EXSEP“D‘.

Toiduvalmistamisel Idhtun alati eeldusest, et tooraine peab olema
véimalikult hea ja véimalikult IGhedalt saada. Eelistan mahetooteid,
sest need on palju tugevama maitsega. Minu jaoks on oluline ka
teadmine, et neid on kasvatatud véi toodetud puhtalt ja tehtud
stidamega. Iga amps mahetoodet véhendab sinu 6koloogilist jalajdlge
siin maailmas. Eestis valmistatavatest piimatoodetest
on vaga head jogurtid ja juustud. Kindlaid
lemmikuid mul valja kujunenud ei ole, sest
tooteid on palju ja iga paev on erinev

isu, mille katavad meie mahepiimatooted
ilusti dra. Vaga oluline on ka see, et uusi
tootjaid tuleb juurde, mis tdhendab, et
inimestel on mahepiimatoodete vastu

suur huvi. Minu arvates on vaga huvitav,
et mahetoodetest sédgitegemisel peab
kasutama toorainet palju vdhem, sest
mahetoidu maitseomadused on tugevamad.
Pealegi on tooraine puhas ja tervislik,

mis garanteerib ka korraliku toiduelamuse.
Organism on véhem kurnatud, keha likuvam ja
qjutegevus kiirem. Ants Uustalu,

NEAD KOKKAMISTL

Ants Uustalu on osalenud konkursi ,Parim mahetoode” Zirii téés ja 166nud

kaasa mitmetel mahetoitu tutvustavatel dritustel, nt juhendanud koolilapsi
mahetoidu pdevadel. Jargnevatelt lehekilgedelt leiab tema poolt spetsiaalselt
mahepiimatoodete kasutamiseks kokku pandud 8 toidu retseptid. Nende
koostamisel on arvestatud, et need oleksid tervislikud ja toitvad ning koostisosad
lintsad ja kéik ka mahedana Eestis kattesaadavad.




KITSETUUSTU JA SUVTKORVITSA OMLETT

Tiikelda suvikorvits ja prae pannil koos kiiiislauguga kergelt libi.
Klopi kergelt munad, lisa koor ja maitsesta.

Tee omletti nagu ikka, aga jita natuke vedelam.

Keera kuum omlett rulli ja tee pealepoole sisseloige.

Thida ava kitsejuustu ja kergelt praetud suvikorvitsaga.

RETSEPT K

3 munq
1009 kitsepiimagt
loorjuuspy, Soolvees

S0 ml répsfq koort
65g Suvikorvitsqr
1 /Ciéit'slaugu/a‘gus
soola, pipart
oltivioli




KUPSETATUD KTTSEJUUST
PEEDT JA PEEDIOHIKUTEGA

Sega kitsejuust ja koor kiogikombainis tihtlaseks massiks. Lisa munad, riwitud juust ja ticiimian (061 sidruni-
koor), maitsesta soola ja pipraga. Sega kuni tekib tihtlane mass. Mddri véikesed vormid voiga, tdida vormid
massiga kolmveerandini. Pane tdidetud vormid vesivanniga 175°C kuumusesse ahju ca 20-25 minutiks, kuni
peale tekivad esimesed pruunid laigud. Vota ahjust vilja ja lase ca 10 minutit jahtuda. Vota vormist vélja ja
serveeri koos peedi, peediribade ja -ohikutega.

Peedid tee nii: koori peedid, tikelda ja pane potti. Vala peale ounamahl, valge vein ja suhkur. Keeda, kuni peet
on pehme. Purusta veidi. Peediribade ja —ohikute valmistamiseks koori 1 viike peet ja loika sellest chukesed

laastud ja ribad. Kuumuta oli potis ja friteeri peediviilud. Tosta dlist vilja ja kuivata majapidamispaberil.
=T

300 g kitsep
30 g void

2 mung

90 ml rgoskq koort

2t Fiitimi !
Wiiimianit (po; natuke sz'drunz’/coon?

Lspl riivitud
ovajuusty .
soola, mustg pipart e armesani)

limast loorjuusty,

200 g bunast peet;

200 m{ vdrsket ounama/g
S0ml valget pein;
Suhkryt

Feediripa Ja -0hiky
1 véiike peet
oli



ROSTITUD STBULAD SOOLASE KOHUPTIMAGA

Koori sibulad ja loika pooleks. Résti [oikepind kuival pannil véi pliidiraual ja pane ahjuplaadile.
Sega sibulad 6li ja maitseainetega, viska juurde rosmariinioks ja titimian,

kiipseta ahjus 180°C juures sibulad pehmeks.

Sega kohupiim ja koor, maitsesta ja pane taldrikule.

Haruta sibula sektorid kihiti lahti ja pane peale, piserda dliga iile.

Tiikelda roheline sibul, sega oliivioliga ja kasuta serveerimisel.

RETSEPT NELTALE

400 g kohupiimq
90 ml rooskq koort
1 punane Stbul
1 valge sibyy
30 g rohelis Sibular
soola, pipary
oliivipli
rosmariin;
titimianiy




KOOGIVILTA-PTIMASUP?

Kuumuta vesi keemiseni, maitsesta soolaga ja lisa tiikeldatud porgand ja
kapsas. Veidi hiljem lisa kartul ja keeda koik poolpehmeks.

Vala juurde piim ja lase keema. Koige lopuks lisa aedoad. Maitsesta.
Natuke enne valmimist lisa voi. Serveeri maitserohelisega.

RETSERT KUMNELE

0,3 Lvett
1 [piima
{ viiike peakapsas PRl
3 porgandit
4 kartulit
50 g aedube
50 g void
15 g tilli :
159 ehtpeterselli
soola, suhkrut




VAARTKA- JOGURTL-PTIMA TARRETIS

Sega jogurt, piim, mesi ja suhkur, lisa ritvitud sidrunikoor.

Paisuta lehtZelatiin ja sega teiste komponentidega.

Pane vaarikad vormi ja vala segu peale, tosta paariks tunniks kiilmikusse.
Vaarikakastme valmistamiseks keeda veest ja suhkrust kerge siirup, lisa vaarikad
ja purusta kannmikseris. Vajadusel aja kaste libi soela.

RETSEPT NeL ¢

250 g vaarikgzy
300 ml maitsesyy,
100m/ Piima
2 sidruni foop
3 lehte Zelatiing
3 splmetr
30 g suhfryt

mata jogurei

Vaarikakqste
100 g vaarifqiy
50 g suhkrys
50 ml vety




QUNA-KITSETOGURTL SMUUTE

Koori ja tiikelda dunad. Pane kdik asjad kannmikserisse ja piireesta.
Juhul kui smuuti jidb liiga paks, void lisada ounamahla.

RETSEPT ame

1 oun

300 ml kitsejogursy
3 splmert




0GURTLJOOK ASTELPAJU JA VAARIKATEGA

Pane koi
otk koosti
ostisosad kannmikserisse ja piireest
eesta.

RETSERT KANELE

300 ml maitsestamata jogurtit

509 vaarikaid

509 astelpaju
suhkrut maitse jirgt




Purusta kiipsised ja sega sulavoiga. Suru kiipsisemass vdikeste koogivormide pohjadesse.
Sega vahukoor ja kohupiim, lisa tikshaaval munad ja mesi ning astelpajumarjad.

Vala vormidesse ja kiipseta ahjus 160°C juures 20 minutit.

Void teha ka suures koogivormis, sel juhul on kiipsetusaeg ca 1 h.

S0 iTHOMNELE

509 void ‘
200 g kitpsiseid
500 g kohupiima
5 spl mett
3 muna .
100 g astelpau
100 g vahukoort







Mahepéllumajanduse kohta
loe lahemalt:

www.maheklubi.ee

www.facebook.com/maheklubi




