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TTU toiduainete instituudi direktor
Raivo Vokk, miks peaks tomateid pai-
kese kdes kuivatama?

Paikesekuivatatud tomatites sili-
vad hasti koik toitained, vdhesel méa-
ral hdvinevad vaid teatud vesilahus-
tuvad vitamiinid. See-eest saame sel-
lisest tomatist koik mineraal- ja kiud-
ained ning fiitokemikaalid kontsent-
reeritud kujul kétte. Sailivad ka 16hn
ja maitse.

Et tomatite paikese kdes kuivatami-
ne on pigem ldunamaade komme, siis
on nende toitainesisaldust ka sealsetes
maades rohkem uuritud. Tiirgi teadla-
sed on niiteks leidnud, et paikesekui-
vatatud tomatites sisalduvat liikkopee-
ni omastab inimorganism ligi 50% pa-
remini kui konservtomatist, viarske to-
matiga vorreldes isegi mitu korda pa-
remini.

Mida head liikopeen meie organismi-
le teeb?

Litkopeenile omistatakse antioksii-
datiivseid ja vahki ennetavaid oma-
dusi. Teaduslikud uuringud on toes-
tanud, et liikkopeen kaitseb organis-
mi rinna-, kddrsoole, eesnddrme-,
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kopsu-, pankrease- ja emaka limas-
kesta vahi eest. Samuti vahendab lii-
kopeenirikka toidu s6omine riski hai-
gestuda stidame-veresoonkonna hai-
gustesse.

Kas paikesekuivatatud tomateid
saab ka kodusel viisil valmistada —
septembriski lubatakse veel peaae-
gu suvesooja?

K&ige lihtsam on kuivatada puna-
seid ploomtomateid. Poolitage eelne-
valt pestud ja ratiga kuivatatud toma-

tid pikkupidi. Asetage need augulise-
le plastalusele, 16ikepind tilespoole,
nii et tomatid omavahel kokku ei puu-
tu. Putukate eemale hoidmiseks katke
alus 6hukese marli voi taimelooriga.
Viige tomatid alusega péikese katte. Et
tagada parem 6hu juurdepéés, aseta-
ge alus omakorda vaikestele jalakeste-
le, nditeks neljale tiihjale konservikar-
bile. Kuivatamine votab aega mitu na-
dalat, 66seks tooge alus tuppa.

Millal on tomatid valmis ja kuidas
neid sdilitada?

N-6 valminud paikesekuivatatud
tomat on intensiivse varvusega, pisut
nahkjas. Tomat ei tohi olla kova ega
niiske, viljaliha ei tohiks kleepuda sor-
mede kiilge.

Péaikesekuivatatud tomateid séilita-
ge klaas- voi plastanumas voimalikult
minimaalsete 6huvahedega. Selliselt
sdilivad tomatid kuni aasta.

Vaikestes plastkottides (ikka tihe-
dalt laotuna) saab paikesekuivata-
tud tomateid hoida ka kiilmikus - ligi
poolteist aastat. Ohuvaba keskkonna
tagate ka juhul, kui kasutate sailitami-
seks toidudli.
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