ingver, tsilli, koriander), magusad
(mesi, suhkur) voi hapud (dédikad,
veinid) lisandid.

Kindel roll maitsekujunduses on
ka salatile lisatavatel kastmetel —
sojakastmel, 6lidel jms. Hiina kap-
sa trump on suhteline odavus. Esi-
teks, hiina kapsas kasvab tisna kii-
resti ning ka kasvutingimuste suh-
tes pole tegu eriliselt pirtsaka kul-
tuuriga. Vaid liigne kuivus mojub
saagi kvaliteedile halvasti. Teiseks,
kultuuri saagikus on piisavalt suur.
Kolmandaks, vérskel kujul saab
seda koogivilja sobivates hoiutin-
gimustes (kontrollitud 6huniisku-
se tase, moodukas jahedus) tipris
kaua siilitada.

Ostes aga tasub kapsa valimu-
sele siiski tdhelepanu poorata. Eri-
ti hea on seda teha poolitatud toi-
dukilesse pakitud variantide kor-
ral. Poolitatud hiina kapsa korral
torkab selgelt silma lehtede rohe-
valge kombinatsioon. Valimised le-
hed, mis paratamatult valgust saa-
vad, on klorofiillirikkamad, seevas-
tu sisemised varjutatud lehed jaa-
vad kas téitsa valkjaks voi omanda-
vad norgalt kreemja tooni.

Toitevadrtus pigem kasin

Loobuda tasuks aga sellise hiina
kapsa ostmisest, mille lehed on
nérbunud, pehmenenud voi lausa
pruunikaks témbunud. Qigesti séi-
litatud hiina kapsa toiduks kasuta-
misel on ettevalmistavad to6tlus-
kaod suhteliselt véikesed.

Esmalt tuleb tingimata réhuta-
da hiina kapsa iilitagasihoidlikku

Hiina kapsast kasutatakse salatites ja garneeringutes pohimassina.

energiasisaldust — koigest 14-16
kilokalorit sajagrammises portsus.
Suurel hulgal hiina kapsa s66mine
tekitab mahuliselt kiill kiiresti tais-
kohutunde, kuid energiat saab sel-
lest vihe.

Energiavahesust saab loogika
pohjal seletada vaid kahe omavahel
seotud lahendusega. Toidupoolises
peab leiduma rohkelt vett ja kiudai-
neid ning minimaalselt energiakiil-
laseid pohitoitaineid. Ja nii see te-
gelikkuses ongi. Vee, kiudainete ja
mineraalide arvele langeb l6viosa,
kokku ligi 96%, iilejddnu jaab see-
duvate pohitoitainete — siisivesiku-
te, valkude ja rasvade osaks.

Sellise koostisega toidumassi
s00misel suures koguses intensiivis-
tub ka soolestiku talitlus ning kohu-
kinnisust pole siis vaja peljata.

Esiletiikkija pole hiina kapsas
ka mikrotoitainete vallas. Vitamii-
nidest esineb kiill B-riihma esinda-
jaid ja vitamiini C ehk askorbiinha-
pet, kuid need naidud jaévad mit-
mele teisele toidutaimele mérgata-
valt alla. Mineraalidest leidub loo
nimitegelases arvestatavalt vaid
kaaliumi- ja fosforitihendeid, kuid
nende rohkusega paistavad silma
teisedki sbodavad taimed.

Kollaka tooniga kapsalehtedes
leidub vahestes kogustes ka inim-
organismile vajalikke bioaktiivseid
pigmente. Paljud inimesed s66vad
hiina kapsast palju ja tihti. Siit voib
tekkida arusaam, et sellega kom-
penseeritakse mikrotoitainete véi-
ke sisaldus.

Paraku pole see nii, sest hiina
kapsas leidub tihendeid, mis takis-
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tavad seedekulglas mikrotoitainete
taielikku imendumist. Tasub teada
sedagi, et iilevdetamisel kogub hii-
na kapsas endasse ka arvestatavalt
nitraate.

Kohtu varskelt ja toodeldult

Aasia ja Euroopa toidulaual on hii-
na kapsal eri roll. Aasia maades on
rohkem levinud hiina kapsa termi-
line t66tlemine, niiteks keetmine,
vokkimine, hautamine.

Kuumtoéodeldult voime hiina
kapsast iithe koostisosana kohata
aasiapérastes suppides, nuudli- ja
vokiroogades, hautistes ning tai-
nataskute taidises.

Samas jalgitakse hoolikalt
kuumtoodtluse kestust, et leherood
ikkagi meeldivalt krompsuvaks
jaaksid.

Seevastu euroopalikus koogis
kasutatakse hiina kapsast rohkem
varskelt, peamiselt segusalatite ja
toiduportsude lisandite koostises.
Kuna tegu on meil pea aasta ringi
saadava ning suhteliselt odava k66-
giviljaga, siis pole ka ime, et palju-
des koogiviljasalatites kipub hiina
kapsas koguseliselt esiplaanile nih-
kuma.

Hiina kapsast saab ka hapenda-
da ja marineerida, ehkki meil selli-
sed votted eriti levinud pole.

Nii kindlustatakse kapsa saili-
tamine ja samaaegne ettevalmis-
tus toiduks. Taime péritolumaal on
iihe sailitusviisina levinud ka tema
lehtede kuivatamine.
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