uba aastaid on statisti-
Jkaameti leibkonnauurin-

gute alusel eestimaalaste
toidu tarbimisel koguseliselt
esikohal piim, kartul, leib, sai,
suhkur, 6unad. Kuigi suhkur
ja sai ei ole just tervislikud,
ollakse neid harjunud tarbi-
ma. Teised loetletud toiduai-
ned kuuluvad ka hinna poo-
lest eelistatud gruppi.

Alati on voimalik teha eri-
nevaid valikuid. Kui raha on
vahe, siis just odavate toi-
duainete valik ning nende
omavaheline kombineerimi-
ne nouab leidlikkust ja opti-
mistlikku tahtmist. Ohtlik on
viriseda, iihekiilgsusesse lan-
geda. Siis tekib ideede vae-
sus ning tode on see, et iihe-
kiilgsus on peamine riskite-
gur toiduga seotud haiguste
tekkeks. See pohjustab tile-
kaalu teket ja muud sellega
kaasnevat.

Kas opav TorT
TEEB PAKSUKS?

Réikides, et odavad toidud
teevad paksuks, motleme sel-
le all eelkoige iihetaoliste toi-
duainetega liialda-
mist. Naiteks

voib tuua makaronid. Liiati-
gi kui neid abi korras tasuta
voi odavama hinna eest jaga-
takse, siis vihendab see tun-
duvalt eestimaisema toidu —
kartulite — s06mist.

Makaronid, eriti nisuja-
hust valmistatud, annavad
mitukiimmend kalorit roh-
kem energiat kui keedukar-
tul. Koorega keedetud kartu-
lis séilib isegi see vdhene C-
vitamiini hulk, mida maka-
ronis iildse ei ole! Peale sel-
le on kartul kaaliumirikas.
Tarklis on aga liitsiisivesik,
mis seeditakse kergesti ja ku-
lub energiaks &ra. Kartulist
on voimalik valmistada roh-
kesti erinevaid roogasid.

Nédala toidukorvis peaks
olema 2,5 kilo kartulit, kuid
mitte rohkem kui 300 g ma-
karone. Seega voiks makaro-
niroog olla laual 2 korda na-
dalas, kartulit aga kas keede-
tult, Gihepajatoidus koos juur-
viljadega, kartuli-kruubipud-
runa, kartulipiireena, salatis-
se lisatuna jne igal paeval, va-
hel isegi kaks korda.

OpbAvV JA KASULIK
KOOGIVILI

Igapaevasel toidulaual on kin-
del koht koogiviljadel. Neid
peaks paevas soboma 0,5 kilo
ringis, soovi korral topelt roh-
kem. Koogiviljad on tervisli-
kumad, kui keedate neid voi-
malikult vihe aega ja panete
need kindlasti eelnevalt kee-
ma aetud vette.

Umbes kolmandiku koogi-
viljast voiks siiiia toorelt sa-
latina. Hésti sobib koogivil-
jasalati peale oliivioli. See ai-
tab osal vitamiinidel (nt A-
vitamiin porgandist!) imen-
duda.

Kurk ja tomat on salatiks
suhteliselt kallid, samuti pap-
rika ja lillkapsas. Neid asen-
davad edukalt kodumaised
odavamad aedviljad. Suu-
reparased on koogiviljade-
ga valmistatud vokiroad ning
eestlastele tuntum tihepaja-
toit. Nendesse ei ole vaja liha
panna kuigi palju, et koogi-
vili omandaks suurepérase
maitse.

Hea on ka liht-
ne aedviljasupp,
mille-
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Odavalt ja tervislikult

Kuidas vaesel ajal tervislikult toituda? Koige tahtsam on sttia mitmekulgselt.

le voib s6omisel lisada kas
hapukoort, méni viiner vm.
Maitset parandab maitsero-
helise pealepuistamine.

Hinnad on erinevad, kuid
nditeks Sddstumarketi ja
Maxima kiilastajad ei pruu-
gi kulutada sellele toidugru-
pile rohkem kui 50 krooni né-
dalas. Turult ostes kulub poo-
le rohkem.

Odav ja vitamiinirikas on
hapukapsas nii toorelt salati-
na kartuli kérvale kui ka kee-
detult, kas kruupide voi tan-
gudega.

Kindlasti soovitan rohkes-
ti kasutada sibulat, kiitislau-
ku. Sibula kilohind on kaup-
lustes alla 5 krooni. Nende
roogade valmistamiseks pa-
kutakse rohkesti erinevaid
retsepte.

Hasti toitvad on kaunvil-
jad. Arge unustage ubasid ja
herneid! Poolest kilost kui-
vatatud hernestest jatkub
mitmeks supiks mitme kuu
jooksul!

MAI MASER,

toitumisteadlane
Jdrgneb
Vt ka http://www.maa-

leht.ee/?category=>55 ja
Targu Talita tagakaas

SVEN ARBET




