inimesed, kes kannatavad seede-
kulgla poletike ja haavandite kées.
Samas ergutavad sinepiolid seede-
nédrmete tegevust ja soodustavad
sellega seedendrede, sealhulgas
sapi eritumist ning seedeprotsessi.

Uldiselt on avamaal kasvanud
redised kibekama mekiga, vor-
reldes kasvuhoones sirgunutega.
Kuumtoodeldud - kiipsetatud, gril-
litud, keedetud, hautatud redistel
sinepidlide kibe maitse ei avaldu.
Sama kehtib ka marineeritud voi
muul viisil séilitatud rediste kohta.

Rediseid siitiakse valdavalt too-
relt, kaua neid varskelt siilitada ei
saa. Jahedas (moni plusskraad) ja
niiskes (90-95% ohuniiskust) voib
rediseid néddala jagu hoida, kuid
loomulikult on vérsked juurviljad
maitsvamad ja parema vélimusega.

Kulinaarsed eduvoimalused

Redise {iheks plussiks on to6tlemis-
kadude vahesus. Ostetud redistel
langeb juureotsa ja varrejddnuste
arvele koigest kuuendik kaalust. Pa-
ris varteta ei saa rediseid miiiia, sest
siis kaotaksid nad 16ikepinnalt palju
vett ja juurvili narbuks kiiresti.

Redise s66dav osa sisaldabki
koige rohkem vett, 90-93%. Veega
on redisel tildse eriline suhe, sest
kuivas kasvanud taimede maa-alu-
ne osa on vaike, puine ning mait-
selt lausa tuntavalt kibe.

Otseselt seeduvaid siisivesikuid
on redistes keskmiselt 4%, millele
lisandub veel paari protsendi ula-
tuses kiudaineid. Valke leidub prot-
sendi piires ja veel vdhem on redi-
ses rasva. Lahja suutiiena on redis
hinnatud ka nende inimeste toidu-
laual, kes arvestavad s66dava toidu
kalorsust. Ja tdepoolest, sajagram-
mise redisepundi s66misel saab or-
ganism paarkiimmend kilokalorit.

Redist siiliakse valdavalt toorelt.

Mikrotoitainetest tuleb tunnus-
tada redise vitamiine ja mineraalai-
neid. Tosi, tiksikutest vitamiinidest
radkides on selles taimes rohkelt
vaid vitamiini C, teistest voiks esi-
le tosta ka foolhappe sisaldust. Mi-
neraalidest vaarib markimist redi-
se looduslik viaga soodne kaaliumi-
naatriumi suhe, mis hésti regulee-
rib s66ja organismi veemajandust.
Eelnimetatud suhet ei maksaks siis
keedusoola lisamisega voi soola-
rohkete lisanditega rikkuda!

Mikrotoitainete tasandil vaari-
vad mainimist ka redises leiduvad
bioflavonoidid. Loviosa meie redis-
test siitiakse toorelt, kas lihtsalt nii-
sama suupistena, varske lisandina
kiilmadele kastmetele (dipikaste),
voileivakattena voi salatiosana. See
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aga ei tdhenda redise sobimatust
teiste toitude juurde. Hésti kaib
varske redis kokku piimatoodetega
— kohupiima, sulatatud juustu, ha-
pukoore ja toorjuustuga.

Redis ei pane pahaks ka teis-
te koogiviljade valitud seltskon-
da, naiteks porgandit, peeti, hapu-
kurki. Meil mitte nii vdga, aga mu-
jal maailmas voib redist kohata ka
soojade toitude — suppide, hautis-
te, muna- ja vokiroogade ning ise-
gi vormitoitude, kotlettide, soo-
laste putrude ja muude kiipsetiste
koostises.

Loomulikult saab redist kasuta-
da ka roogade kaunistamiseks ning
salatilisandiks toitudele.

URMAS KOKASSAAR



