sas, et paljud inimesed loobusid nen-
de seente korjamisest ja soomisest.

Aja mo6dudes hakati tommuriisi-
kat siiski taas s60gikolblikuks pida-
ma ja seda {isna mitmel pohjusel. Esi-
teks, puuduvad usaldusvaarsed and-
med, et tdbmmuriisikate s66mine ini-
mestel mutatsioone pohjustaks. Tei-
seks, seened ja konkreetselt tommu-
riisikad moodustavad inimtoidus ko-
guseliselt suhteliselt védikese osa, neid
siitiakse iisna harva.

Kolmandaks, erinevalt {iherakuli-
sest bakterist on inimesel terve hulk
tohusaid kaitsesiisteeme mutageen-
sete ainete vastu. Neljandaks, palju-
des piirkondades on tdommuriisikate
s00mine ammune traditsioon ja min-
geid erilisi tervisehddasid pole aja-
loost nende seente s66misega kaasne-
valt teada. Viiendaks, to6tlus- ja séili-
tusviisid (kupatamine, keetmine, ha-
pendamine, soolamine, marineerimi-
ne) vahendavad tunduvalt nekatorii-
ni hulka seentes.

Fakt on seegi, et viimastel aastatel
valjaantud seeneraamatutes loetakse
tommuriisikat sdodavaks liigiks. S66ja
tervise seisukohalt on téhtis siiski nen-
de seente Gige valmistusviis — vee va-
hetamisega leotamine ja pikk kupata-

misaeg piisavas veehulgas. Ka parast
kupatamist soovitatakse juba kuum-
toodeldud tdommusid uues vees veel
kord leotada.

Kuumutamisjargselt jadb tommu-
riisikas oma véarvusele truuks, nii et
toidulaual on tegu musta varvi riisi-
katega.

S60giks tarvitatakse eelnevalt ku-
patatud tommuriisikaid kas marinee-
ritult voi soolatult voi valmistatakse
nendest kuumroogi.

Soogipalana
mitmekiilgne koostis

Jattes kdrvale seentele nii omase oht-
ra veesisalduse ja keskendudes vaid
kuivainelisele koostisele, voib nenti-
da, et kdige rohkem on seaseentes sii-
sivesikuid. Paraku on suur hulk see-
neriigi siisivesikutest (eeskatt kitiin)
inimesele seedumatud ning toitaine-
te- ja energialisa organism nendest ei
saa. Kiill aga on neil tihtis roll toidu
kiudainelise osa tdiendamises.
Seeduvatest siisivesikutest on koi-
ge tdhtsam gliikogeen. Toitainete
pingereas teisele kohale paigutuvad
seaseentes valgud. Ka seente valgud
on suhteliselt raskesti ja vaid osaliselt

seeduvad ning koiki eluks vajalikke
aminohappeid sobivas vahekorras me
nende s60misel kindlasti ei saa.

Rasvapelgajatele peaksid aga tom-
muriisikad olema suisa ideaalroog,
sest rasvollust on loo nimitegelastes
tlihises hulgas, alla protsendi. Tosi,
soltuvalt seente valmistusviisist vOib
rasvade osakaal 16pproas mérgata-
valt suureneda. Ainult keedetud riisi-
katest valmistatud sajagrammine toi-
duports annab tarbijale kdigest paar-
kiimmend kilokalorit. Et aga seeni ka-
sutatakse toiduks ikkagi koos lisandi-
tega, touseb ka 16pproa energeetiline
vaartus suisa mitu korda.

URMAS KOKASSAAR

Raamatud on saadaval koigis hasti varustatud
raamatukauplustes lile Eesti. Tellida saab ka telefonil
617 7717 voi kodulehel www.mlraamat.ee.

Andi Normet

SIBULLILLEDE

Sibullillede

ajatamine
Andi Normet

Sibullilli voib ajatada viikes-
tes kogustes pereliikmete r66-
mustamiseks talvisel lillevaesel ajal
voi ka praegusel keerukal majan-
dusperioodil kas tiiendava sissetu-
leku saamiseks. Kogu vajalik tar-
kus ajatamisest leidub selles raa-
matus, mis on moeldud nii huvi-
listele, kes tahavad sibullillede aja-
tamisega alustada, kui ka neile, kes
sellega juba tegelevad.

Toataimed

roaks ja raviks
Toivo Niiberg

Esimescd toataimed ilmusid
eestlaste aknalauale ja toa-
nurka méisasakste eeskujul. Prak-
tilise meelega eestlane oli huvita-
tud ka iga taime kasulikkusest. Pole
siis ime, et populaarsemateks osu-
tusid reumat raviv kummiviigipuu,
peaaegu koiki haigusi peletav aaloe,
hiljem kalanhoe ja toadhku puhas-
tav tups-rohtliilia.

EESTI EKSPRESS

Rick Hanson

ja Richard Mendius

Sinu aju
Kuidas toimib ja
kuidas efektiivselt kasutada

Sinu aju: kuidas toimib
ja kuidas efektiivselt

kasutada
Rick Hanson ja Richard Mendius

Muudad oma meelt, muudad
oma mdistust ja aju. Kanna-
tuse pohjused, 6nn, armastus, tarkus.
Sellest riéigib ,Sinu aju”. Raamatust
voib oppida efektiivseid mooduseid
toimetulekuks raskete meeleseisundi-
tega, sealhulgas stressi, alanenud mee-
leolu, keskendumishiirete, suhteprob-
leemide, iirevuse, kurbuse ja vihaga.

Maalehe Raamat

‘S
EESTLASED

Srix, Uiyt Musiains

Ksenofoobi kasiraamat.
Sellised nad on...

Eestlased
Hilary Bird, Lembit Opik,
Ulvi Mustmaa

Ksenofoobi kiisiraamatud juurdlevad
vihimagi aukartuseta rahvuste aru-
saamade ja toekspidamiste iile ning urgit-
sevad nende hellades kiilgedes, piitides
sellele tovele rohtu leida. ,,Sellised nad
on... eestlased. Ksenofoobi kiisiraamatut
iseloomustab kéige paremini lause ,Ker-
gem on ajada arvuti nutma, kui panna
eestlased oma sisimaid tundeid jagama.



