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Stylet
Hmd vaid 179 €

* Elektrokeemiline andur (uus
tehnoloogia, nagu politseilgi)

* 4-punkti kalibreerimissiisteem tagab
suurepdrase tapsuse

* Uudne huulikustisteem - huulikut
pole vaja eraldi kaasas kanda

*Suur ja selge LED ekraan, modteulatus 0,00-4,00%o

* Ullatavalt kerge - kaal ainult 66 grammi, vdikseim Alcoscan

* Stiilne valimus, kaasas nii kott kui ka vibratsioonikindel hoiukarp

Alkomeetreid mutvad ka: Euronics, Statoil, OnOff, Klick, Selver jt. Hinnad Rovicos, edasimiitijate juures véivad hind ja valik erineda.

2OVICO

Vaid parim on piisavalt hea

KINGIIDEE NAISTELE MOELDES

Kui Sinul (v6i kallimal) on iPhone vai iPad, siis vaike SkinScan on suureparane ilunéustaja.
) Milline on naha tegelik niiskus ja rasusus? Vaid kerge puudutus ja koik on teada.
? ; Ka see, mida nahahooldustoode just Sinu nahaga tegelikult teeb.

Saad selle Rovico esindustest ja
e-poest www.NAHAILU.ee

Ja Sinu iPhone téstab Sinuilu heékel

—
L]

Tallinnas - DeltaPlaza 11.korrus Parnu mnt.141 E-R 9.30-18
Tartus - Sepa Keskuses Turu 45-B, E-R 9-17,L 10-15

E-poed: www.ALKOMEETER.com www.NAHAILU.ee

ALCOSCAN’
Qbecret

Hind vaid 99 €

* Populaarseim HUULIKUGA
alkomeeter

* 4-punkti kalibreerimine

*Suur ja selge LED ekraan,
mooteulatus 0,00-4,00%o

* Stiilne valimus

Rovico esindused ja hoolduskeskused

Rakveres - Pohjakeskuse 1.korrusel T-L 10-18



Millega
torjuda
vosa?

Hilissiigisel, kui puude lehed lan-
genud, on kodige moistlikum aeg
hakata kodumaja limbrusest vosa
loikama. Millised tooriistad ja -va-
hended on selleks kodige sobiva-
mad ning mida tekkinud okste ja
risuga peale hakata?

Vastab .
MARGO PARN

Fiskars ASi esindaja

alju on kiidetud Eesti loo-
P dust, kauneid vaateid ja kor-
ras maalappe. Selle nimel on
aga vaja hoolega t66d teha, korra-
péraselt maad harida ja pealekas-
vavat vosa torjuda. Parim aeg sel-
leks on just praegu, kui kées hilis-
siigis ja esimesed kiilmakraadid.
Raiet66d peaks tegema varake-
vadel, hilissiigisel voi lumevaesel
talvel. Kevadine ja suvine raie mo-
jub elustikule halvasti, kuna ta just
sel perioodil hoogsalt elab ja kas-
vab. Ainult noort vosa voib heina-
tegemise ajal kérpida.

Vosa eemaldamine

Kinnikasvanud ja vésastunud ala-
de taastumine parast hooldustoid
votab ligi seitse aastat. Seda ajapii-
ri arvestades voiks oma maal vosa-
l16ikamise t6id planeerida.

Vosa on ajast aega raiutud kirve
ja kiiniga, kuid kasutusel on olnud
ka spetsiaalne vosaraud ehk vosa-
vikat. Tundub, et metsatooriistad
on ithed nendest, mis pole ténini
oma vormi suurt muutnud. N&i-
teks Fiskars WoodXperti vosakiin
ja haarats on oma kujult eelkéija-
tega iisna sarnased.

Tavaliselt vosa loigatakse ja lan-
getatud puit viiakse dra. Seejarel
toodeldakse kannutiiiikad. Kan-
nud peavad jadma voimalikult ma-
dalad. Ideaalis voiks need vilja juu-
rida, purustada voi poletada.

Vosaldikusest saadud puitu saab kasutada kiitteks, vdiksemad oksad voib

poletada.

JB iﬁ
Vosast jagusaami
aegsemaks ja kdeparasemaks.

Juure- ja kdnnuvosade taastek-
kimist aitab peatada aga kénnult
koore eemaldamine. Veelgi parem
on puult vihemalt 10 cm laiuselt
koor korvaldada. Nonda puu juur
kuivab ja kdnnuvosusid enam ei
kasva.

Okste koristamine

Kogu raiutud puitmaterjal tuleb
kokku koguda. Suuremat osa sel-
lest kolbab kasutada kiitte- voi tar-
bepuiduna. Jirelejadnud oksad,
mis kiitteks ei sobi, voiks ka pole-
tada.

Voimalusel tehke seda kdndu-
de kohal, soostunud paikades, aga

(AR Ny
seks sobib vosakiin, mille kuju on muutunud kaas-

mitte murukamaral. Nii ei kahjusta
tuli 6rna maapinda ja kena muru.

Oksi poletades arvestage loodu-
ses toimuvaga — planeerige pole-
tamine ajale, kui loodus pole veel
targanud ning elusorganisme on
vahem askeldamas. Eestis on loo-
dusliku materjali, sealhulgas puit-
materjali poletamine lubatud. Kuid
kindlasti tuleb omavalitsusest kont-
rollida, kuidas on reguleeritud ko-
dukandi tuleohutusnéuded, sest
need voivad eri piirkondades olla
erinevad.

Samuti pole lubatud oksi pdle-
tada tuleohtlikul ajal. Vastava pe-
rioodi kehtestab ja kuulutab vélja
paasteamet.
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Janu paneb
joulukaktuse oitsema

Kui joulukaktus ei taha
oitseda, proovige
jargmist nippi: drge taime
septembri jooksul tildse
kastke.

Hiljuti kurtis iiks tuttav, et ostis
moni aasta tagasi Gitsva joulukak-
tuse, niitid on taim kasvanud mitu
korda suuremaks, kuid enam ei
Oitse.

Kiisisin, kuidas ta taime hool-
dab. Vastas, et suveks viib joulu-
kaktuse tuttava aeda poodsa alla.
See on taimele muidugi meeltmoo-
da. Siigisel toob kaktuse tuppa ja
hoolsa inimesena kastab teda nagu
kord ja kohus.

Siit tulebki probleem.

Joulukaktusel on nimelt kaks
puhkeperioodi. Esimene on 6—8
nddalat parast oitsemist, sel ajal tu-
leb teda vdhem kasta.

Teise puhkeperioodi kohta on
soovitused véaga erinevad.

Kunagi nooruses lugesin iihest
Saksa raamatust, et eriti oluline on
joulukaktusele just teine puhkepe-
riood.

Eesti internetiavarustes kirju-
tatakse, et teist korda laske tai-
mel puhata juuli 16pust septembri-
ni. Sageli viiakse joulukaktused su-
veks aeda varjulisse kohta ja tun-
dub ebaloogiline tuua keset suve
taim tuppa puhkama.

Liihipdevataim

Tuleb arvestada ka seda, et jou-
lukaktus on lithipadevataim. Siigi-
sel lahevad pédevad lithemaks ja
006d pikemaks. Liithipdevataimed
on taimed, kes saavad ditseda tiks-
nes siis, mil pdev on lithem kui 66.
Enamasti oitsevad nad hilissuvel
voi siigisel.

Sakslaste soovitus teise puhke-
perioodi kohta on jargmine: pan-
ge taim puhkama septembris ja
drge teda sel ajal iildse kastke. Al-
les siis, kui ilmuvad 6ienupud, ha-
kake kastma. See voib juhtuda kuu
voi poolteise parast.

Meie aednike nduannetega see
périselt ei klapi: meil soovitatak-

se taimi natuke ikkagi kasta, saks-
lased jatavad ta aga tdiesti kuivale.

Kumba soovitust jargida, ei oska
mina 6elda. Proovige ise, mis pare-
mini toimib. Minu jéulukatused su-
vitavad kilekasvuhoones lavati ser-
va all. Tuppa viin nad septembri
keskel ega kasta seni, kui on tekki-
nud dienupud.

Voib kesta aastakiimneid

Sordiaretuse tulemusena on jou-
lukaktuste vérvipalett vaga kirev:
neid on valgete, kollaste, roosade ja
punaste ditega. Koolibrid, kes jou-
lukaktusi looduses tolmeldavad, ei
tunneks neid kiill niisuguses varvi-
kirevuses &ra.

Kodus on joulukaktust lihtne pal-
jundada. Votke moned liilid — joulu-
kaktuse teine nimi ongi liilikaktus —
ja pange kevadel 6hulisse substraati.
Liilid juurduvad moéne nédala jook-
sul. Oitsemiseni liheb paar aastat.

Olen ndinud umbes 50aastast
vaga rikkalikult Gitsevat joulukak-
tust. Selline taim on juba nagu pe-
rekonna reliikvia. Joulukaktusi ta-
sub viagagi kasvatada, sest pole ju
kuigi palju jouludega seotud taimi.

Joulutdht on sageli iiheks tal-
veks, joulukaktus aastateks voi lau-
sa aastakiimneteks.

AARNE KAHR

Toataim 803

REPRO

) TASUB TEADA

Olulised
hooldusnipid

Joulukaktused (Schlumber-
gera) parinevad Kagu-Brasii-
lia varjulistest troopilistest
vihmametsadest, kus nad
kasvavad epifiilitidena puudel.
Siit tuleneb ka soovitus nende
hooldamise kohta.

B Parem on joulukaktust kas-
vatada pohja- voi ladanepoolsel
aknal.

B Muld ei tohi olla vaga ram-
mus. Liigne lammastik paneb
taime lilemaara kasvama ja
parsib ditsemist.

B Samuti ei tohi lilaldada
kastmisega. Parem piserdage
joulukaktusi sageli, tekitage
neile oma Brasiilia vihmamets.
B Kastmisvesi peab olema
pehme, s.t lubjavaba. Ka vdga
lubjarikas kastmisvesi vaib
parssida kasvu ja ditsemist.

B Kui on ilmunud dienupud,
pole hea muuta taime asendit.
Siis vdivad Gienupud ja died
maha variseda, kuna taimele
on liig samaaegselt ditseda ja
kulutada energiat uute val-
gusoludega kohanemiseks.
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‘Antonovkast’
on aretatud haid sorte

Pakasetalvedega riikides
iile maailma on ‘Antonov-
ka' kuulus: nii vastupida-
vaid sorte kohtab harva.

Vaga hea talvekindluse tottu pea-
vadki sordiaretajad temast kui uute
sortide algvanemast viga lugu.
Maletame aegu, kui Venemaa
turgudel oli ‘Antonovka’ maitse

poolest hinnatud 6un. Ta annab
héid saake, kuigi juhtub ka nii, et
heale saagiaastale jargneb kehv ja
puud hakkavad kandma {ile aasta.

Eestis ‘Antonovka’ enam suurt
huvi ei leia. Paljude meelest on 6un
liiga hapu.

Meile meeldivad peenema mait-
sega viljad. Kuid koogidounana pee-
takse temast ikka lugu. Seal, kus

talvekiilmad on vaga hullud, peale
SVEN ARBET

»

W

A,

‘Antonovkat’ ei maksa halvustada - pdikese kdes kollaseks kiipsenud
ounad I6hnavad vorratult ja on hargu magushapu maitsega.

‘Antonovka’ ja ‘Siigisjooniku’ suurt
muud kasvatada ei saagi.

Ka Eesti sordiaretajad on kasu-
tanud ‘Antonovkat’ 1dhtevanema-
na talvekindlamate sortide loomi-
sel. Meil ametliku tunnustuse saa-
nud 70 sordil on ema- voi moni-
kord ka isavanemaks ‘Antonovka’
tosinal juhul, mis on véga palju.

Tuntuim on ‘Siigisdessertdun’

Pollis aretatud ‘Stigisdessertduna’
ema on ‘Antonovka’ ja isa Ameeri-
ka sort ‘Wealthy’ (Eestis teame teda
‘Tartu roosduna’ nimega). ‘Siigis-
dessertoun’ on viga meeldiva viirt-
siga, parajalt magushapu siigis-
oun. Kahjuks ei parinud ta emava-
nemalt head talvekindlust.

Véga talvekindlad on Polli sor-
did ‘Aia ilu’ ja ‘Sidrunkollane tali-
oun’. Viimane on véga maitsev ja
saagirohke. Monda aega oli ‘Sid-
runkollane talidun’ meil iiks laial-
dasemalt kasvatatavaid sorte. Kuid
tema 6unad nouavad koristami-
se ajal eriti hoolsat kasitsemist —
sormedega pigistamisel tekivad
plekid.

Aastal 2000 jaeti ‘Sidrunkollane
talidun’ soovitussortimendist val-
ja, kuid ta on jatkuvalt koige pa-
rem toesemoodustaja taliGunasor-
tide kasvatamisel.

‘Sidrunkollase talidunaga’ sa-
mad vanemad (‘Antonovka’ X
‘Aker('j’) on ka kahel teisel Pollis
aretatud sordil: ‘Lemmikounal’ ja
‘Polli kaunitaril’, need talisordid
laialdasemalt aga ei levinud.

‘Reuno’, ‘Monu’ ja ‘Kaari’
Véaga hea hapumagusa maitse-
ga sordi ‘Reuno’ aretas Uno Kivis-
tik, kes ‘Sidrunkollase taliduna’ ris-
tas ‘Liivi kuldrenetiga’. Seega on
‘Antonovka’ uue sordi “vanaema”.
‘Reuno’ voiks saada vdga armas-
tatud kuldreneti-maitseliseks sor-
diks, kahjuks pole tema 6unal ah-
vatlevat valimust.

Ilus kattepuna on aga teisel Uno
Kivistiku aretisel, mis ‘Antonov-
ka’ seemnest kasvatatud — sordil
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VAART SORT

Hinnatud ka
rahvameditsiinis

W ‘Antonovka’ on vana Vene
maasort. Arvatakse, et ta on
parit Kurski kandist ja ligi
kolmsada aastat vana. Kuna
‘Antonovka’ dunad sisaldavad
vaga palju C-vitamiini, peavad
venelased teda oma rahvame-
ditsiinis lausa ravidunaks.

B Hea talvekindluse tottu
soovitati ‘Antonovkat’ Eestis
kasvatada juba XIX sajandi
I6pus. Soovitussortimendis
on ta tanapaevani.

B ‘Antonovka’ on siigisoun,
kiipseks saab oktoobri I6pul ja
sdilib heas hoidlas jaanuarini.
Kuni 2005. aastani kasitleti
‘Antonovkat’ talisordina.
Sordil ‘Monu’ on ilus kattepuna.

‘Monu’. Kas sellest aga hinnatud
oun voiks saada, ei oska 6elda.

Polli aiandusuuringute kesku-
ses aretati hiljuti (sai sorditunnis-
tuse 2010. a) talidun ‘Kaari’, mis
on kasvatatud samuti ‘Antonovka’
seemnest. Tema magushapu lai-
iimar 6un on suures osas kaetud
tumeda punaga. Puu hakkab vara-
kult vilja kandma ja on horeda vo-
raga. Teda on meie aedadesse juba
ka istutatud.

Eesti soovitussortimenti voe-
ti 2005. aastal Vene sort ‘Imrus’.
Tema emapoolne ldhtevanem on
‘Antonovka’, mis ristati karntove-
kindla seemikuga.

‘Imrus’ (venekeelne lithendso-
na oleks tolgitult “vene immuun-
ne”) on Orjoli puuviljanduse insti-
tuudis Noukogude Liidu ajal areta-
tud esimene koigi seni tuntud kérn-
toverasside suhtes vastupidav sort.

Olgu lisatud, et USAs algas kér-
ntovekindlate sortide aretamine
palju varem, kuid sealsed ja samuti
Laane-Euroopa sordid on meie olu-
des talvedrnad. Seepérast otsusta-
ti meil soovitada ‘Imrusi’. Kahjuks
peab iitlema, et Gun ei ole kuigi ilus
ja maitse on keskpérane.

‘Imrus’ on pandud kiill talidunte
nimestikku, kuid tema séilimisaeg
on lithike - jaanuarini. Huvi ‘Imru-
si’ kasvatamise vastu on leige, ja [EE—" 8 9 : .
viga voimalik, et peagi leitakse tal- [k S -3 ¥, . <
le parem asendaja. g A E P el ] ' X
Vene sordi ‘Imrus’ dunad ja lehed on tdiesti kdarntovekindlad, kahjuks pole
KALJU KASK 6unad kuigi maitsvad.
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Soojendavad
supid kiilmutatud
koogiviljadest

Sugistalvel jaab poeletti-
del varske koogivilja valik
paratamatult vaiksemaks.
Niilid ongi kdes aeg
hakata kasutama
kiilmutatud koogivilju.

Téanu kiirele kiilmutamisele on nen-
des séilinud vitamiinid ning neist
saab maitsva eine valmistada kii-
relt ja lihtsalt. Kasulikku infot kiil-
mutatud koogiviljade kohta leiab
ka veebilehelt Tunnetoitu.ee.

Kreemine hernepiireesupp
krobeda suitsupeekoniga
(neljale)

1 sl oli

| 1 vaike sibul

H 1 kartul

M 1 pastinaak

B 400 g kiilmutatud herneid
m 8 dl kanapuljongit

Kuumutage 6li potis ja lisage hakitud si-
bul. Praadige paar minutit ja lisage tu-
keldatud kartul, pastinaak, kiilmutatud

herned ning kanapuljong. Kuumutage
keemiseni ja keetke 10 minutit, kuni k6o-
giviljad on pehmed. Piireerige supp sau-
seguriga lihtlaseks. Suitsupeekon praadi-
ge pannil voi kiipsetage ahjus krobedaks.
Serveerimisel lisage supile tiikkideks 16i-
gatud peekon. Maitsestage musta pipra-
ga ja serveerige kohe.

Itaalia hakkliha-kddgivilja-
supp (kuuele)

1 sl oli

B 300 g hakkliha

B 2 kiitislaugukdiiint

H 1 sibul

B 400 g kiilmutatud koogiviljade
supisegu

B 4 dl tomatipiireed

H 5 dl puljongit

| 1 tl basiilikut

H 2 dl makarone

B hakitud lehtpeterselli

Kuumutage potis 0li ja pruunistage sel-
les hakkliha. Lisage hakitud kiitislauk ja
sibul. Praadige veel hetk ja lisage supise-
gu. Valage juurde tomatipiiree ja puljong.
Lisage ka basiilik ja makaronid. Keet-
ke, kuni makaronid on pehmed. Puista-
ke peale hakitud petersell. Kui supp tun-
dub liiga paks, lisage veidi vett.

REPRO

Itaalia hakkliha-kédgiviljasupp.

Kreemine hernepiireesupp.

Pesto-aedoa-kodgiviljasupp.

Pesto-aedoa-kdogivilja-
supp (neljale)

B 1 | kanapuljongit

M 200 g kiilmutatud aedube

B 50 g spagette

M pool vdiksemat suvikorvitsat
B 2 s| rohelist pestot

Lisage keevale puljongile tomatipliree
ja vaiksemaks murtud spagetid. Keetke,
kuni spagetid on pehmed. Lisage viilu-
tatud suvikorvits ja kiilmutatud aedoad
ning keetke paar minutit. Segage juurde
pesto ja tostke tulelt.

TARGU TALITA
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Tuttavad toidud
erilises esrtuses

Verivorsti ja seaprae aeg
on jalle kdes ning need
toidud on alati

meie joululaual.

Et aga tavaretseptide jargi valmis-
tatud road liiga igavaks ei muu-
tuks, pakub Rannarootsi traditsioo-
nilisi toiduaineid veidi erilisemal
moel ja meisterkokk Erlis Schon-
bergi kdes saavad need veelgi hu-

vitavamaid niiansse.
ERLIS SCHONBERG

Rannarahva toorvorstid
hapukapsasalati
ja Caesari kastmega

Serveerige hapendatud kapsas taldrikule
ja niristage Ule Caesari kastmega. Puista-
ke kapsasalat lile kuivatatud johvikatega.
Loigake juhendi jargi kiipsetatud toor-
vorstid suupdrasteks tiikkideks ja aseta-
ge salatile. Kaunistage varske rohelisega
ja murdke seemnendkileivad salatile kro-
bedaks lisandiks.

Verivorsti-maki ahjukapsa,
korvitsa-wasabi
ja meremarjaga

Maki valmistamiseks rostige kapsas ja
vorstid ahjus parajalt krobedaks. Asetage
sushi nori bambusmatile. Katke nori kap-

saga, millele omakorda asetage Ranna-
rootsi verivorstid. Niisutage norilehe ser-
va veidi veega ja keerake sushi-tehnikaga
rulli. Loiake suupdrased tiikid ja serveeri-
ge purustatud marineeritud korvitsa, ma-
dardikasegu ja punase meremarjaga.

R A2 AW

O\
Minikoot korvitsa
ja metsapdhkliga
mulgipudrul
ohetava vaarikasilmaga

Valmistage eelkiipsetatud minikoot pa-
kendil oleva juhendi jargi. Samuti valmis-
tage mulgipuder, millele valmides lisage
marineeritud korvitsa kuubikud ja purus-
tatud rostitud metsapahklid. Kuumutage
vaarikamoosi veidikese kirsimahlaga ja
ajage seemnete eemaldamiseks Iabi me-
tallist soela. Seejarel lisage hakitud tsilli
ja vajadusel maitsestage veidikese soola-
ga. Keetke vaarika-t3illikeedis kokku ning
serveerige pudru korvale.

§a|1ipinjonidega hjupraad
kartuli-suitsujuustu

gratddniga

Karbis klipsetades valmib Sampinjoni-
dega ahjupraad imelihtsalt. Jalgige pa-
kendil olevaid juhendeid ja praevalvu-
ri kditumist, ning ahjupraad ongi valmis.
Viilutage kooritud kartulid dhukesteks
viiludeks. Peske ja kuivatage kartulivii-
lud. Asetage need riivitud suitsujuustu-

ga vaheldumisi vormi. Valage kogu luksus
lile soolaga maitsestatud vahukoorega ja
kiipsetage ahjuprae koérval valmis. Kont-
rollige kartuli valmimist vahepeal tikuga.
Purustage kadakamarjad uhmris. Keet-
ke kokku pohlamoosi ja johvikamahla-
ga ning tarretage Zelatiiniga vastavalt
juhendile.

Ahjupeekon
tagurpidi kapsapirukal
ahjuounasinepiga

Kiipsetage peekonipraad ilma etiketita,
kuid koos pakendiga ahjus krobedaks.
Kapsapiruka vdite valmistada lehttainast
ja vanaema joulukapsast: rullige lehttai-
nas plaadile lahti ja katke kapsaga. Va-
lage kapsale maitsestatud muna-koore-
segu ning kiipsetage ahjus 200 kraadi
juures kuni piruka valmimiseni. Pirukaga
samal ajal vdite ahjus pehmemaks kiip-
setada dunasektorid ja kiipsena segage
need kokku terasinepiga. Serveerige kap-
sapirukas tagurpidi, pohi tlalpool. Piruka-
le 1digake 6hem peekoniviil ja lisage ah-
judunasinep.

ERLIS SCHONBERG
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Koduseid tegemisi

Kulluslik joulukeeks

Moned tahtsad toimetu-
sed ning isegi joululaua
magustoidud saab juba
paar nadalat enne piihade
saabumist valmis teha.

Nii jaéb ehk véikegi lootus, et unis-
tuste vaikne ning rahulik aastalopp
ei kujune jarjekordseks tormami-
seks. Inglaste pidulaualt parinev
ohtrate puuviljadega keeks on ko-
handatud meie oludele ning val-
mistamisel on kasutatud poest saa-
davaid kuivatatud puuvilju.

Igatiks saab ise valida — kes eelis-
tab rosinaid, kes kuivatatud kirsse.
Kui ikka pdhklid ei maitse, pole ka
kohustust neid lisada.

Valmis keeks méssige fooliu-
misse ning hoidke kiilmkapis. Kes
soovib eriti kiilluslikku keeksi,
voib seda aeg-ajalt rummiga void-
mas kéia, kord voi paar néddalas
on taiesti piisav. Sealjuures vaa-
dake, et seda ei teeks tiihja kdhu-
ga ning ei tekiks kiusatust kingitu-
seks moeldud keeksi nurgast serva-
kesi murendama hakata ning natu-
ke mekkida. Vastasel korral tehke
teadlikult lisaks veel {iks vaiksem
keeks, mida salaja maitsedes saab
teada, kas on juba piisavalt hea.

Kiilluslik joulukeeks

M 300-400 g kuivatatud aprikoose,
viigimarju, kirsse, johvikaid, rosinaid,
ploome vms

100 g pahkleid

B rummi voi brandit puuviljade
maitsestamiseks

M 1 apelsini mahl

100 g void

M 100 g pruuni suhkrut

B apelsinisukaadi

Asetage tilikeldatud puuviljad kaussi
ning valage peale rumm, just parasjagu
stidametunnistuse jargi, ning tihe apelsi-
ni mahl. Segage korralikult |1abi ning jat-
ke 6opdevaks maitsestuma. Voimalusel
kdige aeg-ajalt segamas. Kui puuviljad
on piisavalt laagerdunud, sulatage potis
v0i ja suhkur ning segage hulka rummis
ja apelsinimahlas monulenud puuviljad,
soovi korral pahklid ja apelsinisukaad.
Kuumutage segu 5-10 minutit, laske jah-
tuda ning lisage need tainale.

Tainas

B 200 g void

B 200 g suhkrut

B 200 g jahu

B 2 muna

W 0,5 tl soola

M niisutamiseks rummi voi brandit

Puuviljad
on valmis
tainasse
lisamiseks.

Valmis keeks
keerake
fooliumisse,
seejarel

asetage
kilekotti ning
hoidke jouludeni
kiilmkapis.

Vahustage voi suhkruga, lisage hulka
munad ning seejarel jahu ja sool. Vala-
ge tainas puuviljadele ning segage ette-
vaatlikult. Seejarel ongi aeg kaua tehtud
kaunikene korralikult voitatud kiipse-
tusvormi kallata. Kiipsetage 170 kraa-
di juures 30-45 minutit, seejarel alan-
dage kuumust ning kiipsetage tunnike
150 kraadi juures. Et keeks pealt dra ei

PILLE HERMANN

Oluline roll on
kuivatatud puu-
viljadel — keeksi
sisse sobivad
rosinad, aprikoo-
sid, viigimarjad,
kirsid. Suuremad
puuviljad
loigake
vaiksemaks.

1 it

Vorme ei maksa
pilgeni tdis
valada, jatke

ka kerkimiseks
ruumi.

korbeks, katke see kiipsetuspaberiga.
Jargmisel pdeval voite keeksile teha ka
esimese voidmise rummiga. Et kook kor-
ralikult maitsestuks, tehke hambaorgiga
sisse moned augud, pintseldage keeks
lile ja asetage kiilmkappi jargmist void-
mist ootama.

PILLE HERMANN
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Oma pere lugu.

Alati ei peagi raamat
olema klantspaberil
ning triikikojas
triikitud, vahel voib
selle vaid oma lahe-
daste inimeste tarvis
kirja panna. Nii saab
kaante vahele koguda
aastate jooksul opitud
nipid ja tarkused ning
parandada need tule-
vastele polvedele.

Vanaema retseptikogumik

Kingituste tegemine on
paras peavalu, eriti veel
inimesele, kes on juba
nii monegi aastakiimne
maamunal elanud.

Kingisaaja aina kinnitab, et tal ju
koik olemas ja midagi pole tarvis.
Aga kinkimise juurde kiib r6om,
mida kahjuks voi 6nneks ei ole voi-
malik poest osta. Oluline pole kingi
suurus, vaid meelespidamine.

Kui varakult motlema hakata,
tuleb kindlasti hea kingiidee, mis
valmistab roomu nii saajale kui ka
kinkijale.

Enamasti on aeg see, mida ei ole
voimalik kinkida. Tagasi vaadates
on moni hetk erakordselt kaunis,
nii et tahtmatult tuleb méte: selli-
seid vbiks rohkem olla. Nii tundus
ka mulle véga tore idee vanaema
ning lastelaste koos tehtud joulu-
kink - ithine raamat.

Vanaema kirjutas {iles oma lem-
mikretseptid ning salanipid toitude
tegemisel. Lapselapsed aitasid Kkir-
jutatud tekstidest kokku panna raa-
matu. Eriti armsaks teeb asja, et see
pole triikitud, vaid vanaema kirjutas
kasitsi ning tegi juurde ka joonised.

Millal siis veel kui mitte enne jou-
le leida natuke {ihist aega ning tiles
tdhendada tarkuseterad, et siis aas-
tate parast oleks hea tagasi vaadata
ja meenutada ilusaid iihiseid hetki.

Advenditihekeste
tegemine

Rullige parmitainas 2-2,5 cm paksuseks.
Tehke kartongist tahe kujund, asetage
see tainale. Loigake terava noaga tainast

Vanaema
on kirja
pannud

talle
olulised
tdhtpdevad
ning
piihade-
retseptid.

tahe kujund, l16ikamist alustage alati tahe
keskelt tipu suunas, keskele jatke ringi-
kujuline auk.

Pintseldage tdhekesi munakollase-
ga, puistake peale mandlipuru ning jatke
10-15 minutiks 70 kraadi juurde kerki-
ma. Seejdrel kiipsetage 200 kraadi juu-
res, kuni tahekesed on pealt kuldpruunid.

Parmitainast
advendi-
tahekeste
tegemise opetus.

Jahtunud tahe keskele asetage kiitinal,
millele on limber pandud vdike krae — ju-
hul kui kiilinlavaha peaks tilkuma, ei ni-
rise see saiale ning pole takistuseks saia
drasoomisel.

PILLE HERMANN
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Aeg kaartide
meisterdamiseks

Postkaartide saatmine
ning saamine tahtpde-
vadeks ei ole enam vaga
levinud, kuid see-eest

saab osaks vaid valitutele. Isevalmistatud
kaardid

Lahenevad joulud tuletavad mei- teevad
le meelde kaugemal elavaid sopru alati meele
ja sugulasi. Kiirel ajal leidke paar heaks, nende
ohtut, et otsida iiles vana mark- tegemist ning
mik, kus on kirjas aadressid. Kulu- saatmist ei
tage veidi aega lustliku salmi otsi- maksa viima-

miseks, meisterdage kaardid ning sele hetkele
pange need posti. jatta.
Kui joonistamisoskust napib,
voib appi votta vanad kaardid, mis
bigel ajal saatmata jadnud. Uhele
saab midagi juurde kirjutada voi
kleepida, teiselt laenata motiivi voi
paar ning hoopis neist uue oma-
ndolise kaardi kokku sattida.

PILLE HERMANN

Meisterdamise ajal on vaikesi
detaile hea hoida karbi sees,
nii ei pea neid paberite alt ega
vahelt otsima.

Siidamlik luuletus valmistab roomu
ning annab aimdust, et kaardi saa-
jat pole teps mitte unustatud.

e 2
— Vanalt joulukaardilt on I6igatud
Joulumotiive leiab ka salvrdttidelt.  askeldav peategelane, kelle kodu
Loigake need vilja ning kleepige on saanud ruumilised kardinad,
kaardile. mis omakorda Idigatud salvratist.

Uhe dige
talvise
kaardi juurde
kdib ka Mitmest motiivist kokku kleebitud
kiitinal. armas joulukaart.
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Sokid on joulukinkide klassika

PILLE HERMANN

Millal inimene moistab,
et lapsepolv on moodas
ning temaski on tiikike
taiskasvanut, et mitte
oelda: nde, sa ka juba
tiikk vanainimest?
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Vastus on, et siis, kui ta saab aru, et
kootud villased sokid on ikka paris
tore joulukink. Esiteks ei pea neid
ise kuduma. Teiseks, vahel on igal
inimesel kiilm ning siis ei paésta [« S8 “ ST
muu kui kuum tee ja villased sokid. e "r IR

Ja kolmandaks, pole ohtu, et kin- &% L ,!'_. ,’9 -

gitus jadb kappi seisma, sest isegi  Lihtne pitsiline koekiri, mida saab ise soovi kohaselt tdiendada palmikute
sokid pole igavesed ning keegi kdib  vai nuppudega.

neid aeg-ajalt varbast ja kanna alt

nakitsemas — kust need augud mui- 11 1O AIOII |1
du tulevad.

Kes villast tervislikel pohjustel ei |
talu, saab asendada selle mone tei-
se materjaliga, sest Iéngapoes va- | O
likut on. Peaasi et ostmisel sellest
killusest segadusse ei satu ja see- I O o)
tottu valida ei suuda ning poest | |
hoopis tithjade kédtega minema ei 4 A
lahe.

Valged sokid sain moni aasta ta- Olall 1]
gasi tadilt kingituseks. Kaunis ja Muster jadb kergesti pahe, nii ei pea kudumisel kogu aeg napuga jarge
lihtne muster, mille {iles kirjutasin  ajama.
ning olen ise ka mone paari nende
jérgi kingituseks kudunud. V' 2 silmust parempidi kokku kududa

Kes tépselt samasugust kudu- A 2 silmust parempidi tletdstmisega kokku kududa
da ei soovi, voib pitsilise osa vahele A 3 silmust parempidi iiletdstmisega kokku kududa
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séttida palmikuid ning vihendada Shksilmus
voi suurendada pahempidiste sil- .1 .
parempidine silmus

muste arvu. . g .
pahempidine silmus

PILLE HERMANN
Tingmargid.

Valged pitsilised
sokid lisavad
argipdeva pisut
pidulikkust.




812 Tasub teada

Kasulik kaneel

Kaneeli tunneme

viirtsika ja aromaatse
maitseainena, kuid tema
paritolumaal ja kasvukoh-
tades teatakse selle taime
kasutusvoimalusi palju
rohkem. Kaneelist saab
abi nii majapidamises

kui tobede korral.

Kaneel randas viirtsiteed pidi Sri
Lankalt India lddnekaldale, sealt
lébi Araabia ja Egiptuse Euroopas-
se. Vanasti oli kaneelidri araablaste
kies, kes hoidsid péritolumaid ning
saamise tehnoloogiat saladuses.

Kaneeliga on peamiselt toi-
te maitsestatud. Muistsetel aega-
del kasutati Euroopas kaneeli koos
pipraga soolatud liha sdilitamiseks.
Vanas Egiptuses oli kaneel iiks pea-
misi koostisosi surnukehade balsa-
meerimisel, Palestiinas templiri-
tuaalides.

Keskaegses Euroopas lisati ka-
neeli kirikus pdletatavatele viiru-
kitele ning see oli vidga populaarne
ka noéiakunstis. Antiikses Roomas
peeti kaneeli sedavord vaartusli-
kuks, et keiser Nero olevat oma ku-
ninganna Poppea surma jérel suure
leina mérgiks poletanud terve aas-
ta kaneelivarud.

Kaneelile annab viirtsikat aroo-
mi selles sisalduv 6li, mida destil-
leeritakse vaskanumates vdhem
kvaliteetsest koorest ja ka puu-
lehtedest. Destilleerimisvabrikud
paiknevad alati istanduste 1ahedal
ning muudavad oma magusa viirt-
sise ldhnaga timberkaudse 6hu iili-
malt meeldivaks.

Ka tdnapaeval on kaneelil laial-
dane kasutusala ja see on jadnud
sama armastatuks kui ammustel
aegadel.

Kaneel on klassikaline Gunakoo-
gi ja muude magusate kiipsetiste
“sober”, samuti Sokolaadide ning
likboride maitsestaja.

Mehhikos on populaarne kanee-
litee, Sri Lankal aga lisatakse ka-
neeli pea igale toidule. See on ka-
sutuses nii aedviljade, kala- ja liha-
karride, riisiroogade ja magustoitu-
de juures.

Lisaks on kaneelioli laialdaselt
kasutusel parfiitimides, seepides ja
suuhiigieenitoodetes. Vaidetavalt
annab kaneel leevendust ka ham-
bavalu korral ning aitab edasi liika-
ta tiilikat visiiti hambaarstile.

Kaneel meditsiinis

Keskaegses Euroopas kasutasid ars-
tid kaneeli koha ja valusa kurgu ra-
viks.

Rahvameditsiinis on kaneeli
edukalt kasutatud kdhuprobleemi-
de (gaasid, kohulahtisus, seedehéi-
red) puhul.

Niitidseks on teaduslikult toes-
tatud puhta kaneeliekstrakti kasu-
tamise efekt paljude haiguste ravis.

Naéiteks teist tiitipi diabeedi korral
REPRO




aitab viirts viahendada veresuhkru
taset.

Kasutades 4 tl kaneeli oma iga-
péevases toidus voi joogis, voib
alandada iildkolesterooli taset ja
saada méarkimisvaarselt madalam
LDL (“halva kolesterooli”) tase.
Samuti aitab kaneeli tarbimine va-
hendada siidameinfarkti téenéo-
sust.

Kaneeliteed soovitatakse oksii-
datiivse stressi puhul ning kanee-
lioli kasutatakse naha nakkuste ja
haavapindade ravipastades, kuna
viirtsil on seene- ja viirusevastane,
antibakteriaalne, antiparasitaarne
ja antiseptiline toime.

Lehe- ja kooredli

Kaneelidli on kaht tiiiipi — kanee-
lilehe- ning kaneelikooredli. Mo-
lemad omavad tugevat antibakte-
riaalset ja seenevastast moju.

Kaneelileheoli saadakse lehte-
de aurus destilleerimisel. Lehe-
oli on palju odavam, kuna seda on
kergem destilleerida ning ka puid
pole vaja maha votta.

Lehedli on oluline massaazioli-
de koostises — selle soojendav toi-
me aitab nahal kuumeneda ja pa-
randada vereringet. Lehedli parfii-
meerias ei tarvitata.

Kooreoli saamiseks kasutatakse
destillatsioonis kaneelipuu koore
sisemist osa. See on 4-6 korda kal-
lim, kuna koort vajatakse 6li saami-
seks tohutul hulgal.

Kooreoli kasutatakse aroomte-
raapias tema eksootilise 16hna tot-
tu. Samuti on see parfiitimide koos-
tisosa. Sellega maitsestatakse teed,
narimiskummi, jaatist, komme ja
jooke.

KAILI EERMA

SHUTTERSTOCK
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Kaneelioli valmista-
takse nii lehtedest
kui koorest.

Kaneelioli kasutamise voimalusi

M Kaneelidliga kokkupuutumisel tuleb kindlasti kasutada kindaid,
kuna otsene kontakt nahaga voib seda arritada. Mingil juhul arge laske

olil sattuda silma.

B Korgekvaliteetne kaneelioli on vaga kontsentreeritud, sestap kasu-
tage seda vahe. Tulemus on sellest hoolimata suureparane. Hoiduge

kaneelioli kasutamisest raseduse ajal.

M Desinfitseerija — turvaline kasutamiseks tualettruumides, kiilmkap-
pides, ndudepesumasinates, mikrolaineahjudes, samuti I6ikelaudade,

uksenuppude jms puhastamiseks.

B Suuvesi — tapab baktereid ja varskendab hingedhku. Lisage lihtsalt

veidike oli veele ja loputage suud.

M Difuuseris — vaid kolm tilka kaneelilehedli difuuseris taidavad kogu
elamise imelise Idhnaga. Vdga hea eksootika niisketesse talvedhtutesse.
B Putukatdrjes — aitab vabaneda sipelgatest, tapab sdasevastsed,
karbsed ja prussakad. Lahjendage 0li veega ja pihustage putukate

pesitsuskohtadesse.

B Looduslik desinfitseeriv Sampoon — lisage tilk lehedli Sampoonile.

Aitab ka peatdide puhul.

B Pesupesemisel — lahustage vahekorras 65:1 ning kasutage patjade,
tekkide ja karvaste manguasjade (kaisukarud) pesemiseks. Parim on
teha nii, kui lahustate kolm tilka tihes klaasis vees ja panete pesumasi-

nasahtlisse, kuhu muidu kaib valgendi.

Kaneelikoore kasutamise voimalusi

B Kaneelikooretee — lisage kaneelikoort oma teeveele ja keetke seda
tasasel tulel 15—-20 minutit. Nii tuleb kaneeli maitse kdige paremini

vilja.

M Lisage kaneelikoort riisile — pange riisi keetes sisse ka kaneelikoor.

Nii saate hea I6hna ning maitse.

B Tehke kaneeliessentsi kiipsetiste jaoks — laske kahel kaneelikoorel
kaks nadalat heledas rummis seista. Hoidke segu pimedas kohas

ja raputage iga paev.

M Jalgade pesuks — purustage 2—3 kaneelikoort sooja vette ning hoid-
ke selles jalgu kuni 20 minutit. Aitab hasti jalaseene korral.
B Maitsevesi — lisage kaneelikoort veele ja laske keema. Pange juurde

I6ik apelsini. Hea ja kasulik janukustutaja.

B Maitsestage karriroogi — tiksainus kaneelikoor lisab roale soojust
ja maitsenuanssi. Eriti hea tulemuse saab loomaliha- ja kanakarrides.
B Naopesuvahendiks — purustage kaneelikoor, segage saadud pulber
oliivioli ja suhkruga, ning saate hea vahendi, mis jatab teie ndonaha

pehmeks.



814 Tervis

Istuv to0 hakkab
tervisele

Vale kehahoid istumisel on seljavalude tekke peamine pohjus.

Kontoritootajad, autojuhid
ja teised ametimehed,

kes tootavad peamiselt
istudes, puutuvad iga
paev kokku koormusega,
mis ei tundu ulejoukaiv.
Kuid kestvast koormusest
tekivad organismis muu-
tused, mis tulevad ilmsiks
alles pika aja parast.

Pidev istumine néiteks arvuti taga
on sundasend, kus kaela- ja selja-
lihased on sageli suure vésimuseni
viiva pinge all. Selle tagajérjel hal-
veneb lihaste verevarustus ning al-
gul tuntakse ebamugavustunnet ja
vasimust, hiljem valu.

Kui vilets valgustus sunnib ette-
poole kummarduma, lisandub iile-
koormust seljale ja kaelale.

Kuna liilisamba nimmeosa kan-
nab istumisel keha raskust, soo-
dustab see omakorda tervisehidda-
de teket.

Ulekoormushaigused

Tekkinud {ilekoormushaigused
avalduvad peamiselt narvisiistee-
mi, lihaste, luude ja liigeste hiire-
tena, koige sagedamini kimbuta-

vad sel puhul kaela- ja nimme-rist-
luuradikuliidid.

Pidev isteasendis toGtamine soo-
dustab jalgade veenilaiendite teket,
mis voib tiisistuda veenipoletikuga.

Voib tekkida haavand voi ekseem.

Kaugso6idu autojuhid on samu-
ti sunnitud pikka aega istuma. Kui
sellele lisandub veel suitsetamine,

REPRO

on see siidame-veresoonkonnale ja
kopsudele vaga hairiv. Tekivad jal-
gade vereringehéired, voib esineda
labajalgade turse.

Jélgige, et istumisel oleks teie
kehahoid 6ige. Oma riihti saab
kontrollida peeglisse vaada-
tes. Oige riihi puhul on pea otse,
louaots suunatud ette voi pisut al-

Alaselja Iodvestamiseks heitke porandale, tostke jalad toolile ning
lamage niiviisi rahulikult umbes 5 minutit. Seejarel tostke liks jalg
porandale ja sirutage otse vilja. Hoidke paar minutit ja seejarel vahetage
sirutatavat jalga.



Laskuge polvili, koverdage kded kiilinarnukist dlgade joonel 90kraadise nurga all. Laske selg ndgusaks

ning hoidke selles asendis 1 minut.
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Lebage umbes 5 minutit kohuli, kiilinarnukist koverdatud kate all raama-
tuvirnast tehtud toed, et kiilinarnukid ulatuksid lamades korvade kargu-

sele.

lapoole, 6lavodde nihutatud pisut
taha ja alla, et valtida kiitirusole-
kut. Kéhulihased on pingul. Keha-
raskus jaotub vordselt molemale ja-
lale. Hea, kui 6ige riitht on oman-
datud juba lapseeas, kuid ka tais-
kasvanuna on véimalik seda paran-
dada.

Head riihti saab treenida

Hea riihi séilitamiseks tasub tree-
ninguga tugevdada selja-, kbhu- ja
turjalihaseid, kondida sirge selja ja
pinguldatud lihastega. Samuti vi-
melda, ujuda ja soita jalgrattaga.
Toolt tulles voi toole minnes kéige
kas voi osa teest jalgsi.

Laua taga istudes hoidke selg
sirge, kuid eelkoige peab isteasend
olema mugav. Istme korgus peaks
olema reguleeritav, nii et nurk keha
jareie ning reie ja séére vahel oleks
tdisnurgast suurem.

Sattige tootooli seljatugi digesti,
nii et sailiks liilisamba nimmeno-
gusus. Jalad olgu kindlalt toetatud
porandale voi jalatoele.

Veenilaiendeid aitavad véltida
elastsed tugisukad, -polvikud voi
sukkpiiksid, mis toetavad veene
valjastpoolt ning parandavad vee-
nide verevarustust. Sellised sukad
peavad olema tédpselt parajad, s.t
surve jalgadele peab olema tuntav,
kuid mo6odukas.

Liigutage istudes jalgu aeg-ajalt
pendlitaoliselt iiles-alla — see soo-
dustab vere liitkumist veenidest sii-
dame poole.

Valtige pidevat istumist. Lihaste
toovoime taastamiseks on vaja pii-
savalt puhkepause, néiteks iga tunni
istumise jérel end 10 minutit siruta-
da. Puhkepausi ajal tasub teha voim-
lemisharjutusi. Kaugsoidu autojuhte
muu hulgas ka kontrollitakse, et nad
peaksid kinni seadusega ette nahtud
t00- ja puhkeaja reziimist.

Valik lIodvestusharjutusi

M Istudes asetage koverdatud kied
risti pealaele, suruge kiitinarnukid
voimalikult taha ja hoidke nii 5 se-
kundit. Seejérel laske pea koos kéte-
ga aeglaselt allapoole ja hoidke um-
bes 5 sekundit. Korrake harjutust.
B [studes ristake kéded kuklale ja
tostke kiitinarnukke vaheldumisi,
samal ajal pead poodrates suunake
pilk tilemisele kiitinarnukile.

B Haarake istudes parema kiega
iile pea kinni ja painutage pead et-
tevaatlikult paremale, hoides 6lad
paigal. Sama vasaku kdega ja vasa-
kule poole.

M Seiske vabalt. Tostke ja langetage
Olgu — koigepealt molemat korraga,
siis vaheldumisi. Seejarel liigutage
piisti seistes 6lgu ette ja taha. Lo-
puks tehke piisti seistes 6laringe
ette ja taha.

NAOMI LOOGNA
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