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Piimatootmine on Eesti péllumajanduse
tihtsaim haru. Eestis toodetud piim jouab
inimeste toidulauale nii kodumaal kui ka
piiri taga. Piimatooted on meie riigi jaoks
olulised ekspordiartiklid. Aastas toodetakse
Eestis umbes 600 000 tonni piima.

Siiski on Eesti piimalehmade arv oluliselt
vihenenud. 2010. aastaks on lehmade arv
langenud 97 000 loomani, nendest 89 400
lehma andmed on Joudluskontrolli Keskuse
andmebaasides. Joudluskontrolli all olevate
lehmade kohta teame tipselt, kui palju ja
millist piima nad annavad.



EESTI LEHMADE PIIMAAND SUURENEB

Kolm neljandikku Eesti piimast toodavad
eesti holsteini tougu musta-valgekirjud
lehmad. Suurema osa iilejianud kogusest
toodavad eesti punast tougu lehmad. Kah-
juks on Eestis viga vihe alles jadnud polise
eesti maakarja tougu lehmi.

Koos lehmade arvuga on vihenenud ka
piimatootjate arv. Eesti liitumisel Euroopa
Liiduga 2004. aastal oli meil piimavoo-
diomanike umbes 2100. T4dnaseks on
kvoodiomanike arv vihenenud 1100
tootjani. Kindlasti on piimatootjaid Eestis
rohkem kui kvoodiomanikke, kuid just
nendest ettevotetest jouab piim Eesti piima-
meistrite kaasabil tarbijateni — poodidesse ja
turgudele.

Tootjate vihenedes on suurenenud piima-
karjade keskmine suurus. 2009. aastal oli
Eesti piimakarjades keskmiselt 70 lehma,
kuid tegelikult on ettevotete suurus viga eri-
nev. Palju on neid talusid, kus piimalehmade
arv jadb alla 10 voi 20. Suurimates pollu-
majandusettevotetes on {ile 1000 lehma.
Valdav osa piimast tuleb nendest taludest ja
ettevotetest, kus on iile 100 lehma.

Réomustava poole pealt on meie lehmade
keskmine piimaand aasta-aastalt suurene-
nud. 1999. aastal andsid joudluskontrolli

all olevad Eesti lehmad keskmiselt 4530 kg
piima aastas. 2009. aastaks on keskmine
toodang lehma kohta t6usnud juba 7447
kilogrammini. Parimates karjades annavad
lehmad tile 10 000 kilogrammi piima aastas.
See koik on jirjepideva aretustoo, paranenud
tootmistehnoloogiate ja tipsema sootmise
tulemus. Kui varem oli Eestis levinud
valdavalt lehmade l6aspidamine, siis niitid
valmib igal aastal arvukalt uusi vabapida-
mislautasid. Harv pole enam seegi, et lehmi
liipsavad inimeste asemel robotid.

Investeeringud uutesse lautadesse, tootmis-
tehnoloogiasse ja loomade heaolu tdstmises-
se aitavad tosta nii piimatoodangut kui selle
kvaliteeti. Ule 97% Eestis toodetud piimast
kuulub eliitsorti, st et selles piimas on nii
bakterite kui somaatiliste rakkude arv viike.
Piimakarjakasvatus néuab palju teadmisi ja
armastust loomade vastu. Lehmi peab jir-
jepidevalt mitu korda pdevas lipsma. Tdnu
piimatootjate sihikindlale t66le jouab virske
piim iga piev meie toidulauale. Hoidkem ja
hinnakem seda viirtust!
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AVO SAMARUUTLI MUSTAKIRJUSID LEHMI
LUPSAVAD ROBOTID

Korge minnimetsa veerel laiutab moodne
liipsilaut, kus robotid suristavad 66piev
ringi eesti holsteini tougu lehmanisade all.
Oleme Tartumaal Haaslava vallas Roiul, kus
asub heakorrastatud loomakasvatuskomp-
leks lilleklumpide ja kiviktaimlate vahel.
»Igal hommikul on mul esimene kiik lauta,
vaatan robotid iile,” ridgib Avo Samariiiitel
- rahulik ja tasakaalukas mees, kes on kogu
osaithingu t66 inimviirseks muutnud.

Eesti Pollumajanduse Akadeemias polluma-
janduse mehhaniseerimise eriala lopetanud
mees on aastatega ettevotte kaasajastanud

- moodsad masinad poldudel ning looma-
kasvatustehnika viimane sona laudas. ,,T4na
pole métet ainult tinaseid asju teha, juba
tina tuleb teha homseid investeeringuid,
rakendada teadussaavutusi, muidu ettevote
ei arene,” rohutab Samariiiitel. , Igal aastal
kiin éppereisidel vilismaal - rohumaade voi
teraviljamessil, tehnikaniitustel, et koige
uuega kursis olla,” lisab mees.

Ta loetleb nappudel, et koik alad taimekas-
vatusest pollutehnikani on tema rida, aga
laudas juhib vigesid ja kureerib roboteid
loomakasvatusjuht Helin Okva. ,Kui Helin
puhkab, votan ka laudatés koos robotitega
tile, radgib firmajuht.

Kunagine Kuuste sovhoos ei hiilanud eriti
majandusniitajate poolest. Kui 1991. aastal
sovhoos lagunes ning loodi uus ettevote,
liipsid lehmad alla 3000 kg aastas. Niitid
annavad lehmad 8000 kg aastas ja firma
harib iile 1000 ha maid.

»Vana laut oli ehitatud juba 1981. aastal.
Nii leidsingi, et uues laudas olgu robotid,”
titleb firmajuht, kes on uurinud robotlautu
Taanis, Rootsis, Hollandis, Kanadas. Nii
projekteeriti ka oma laut.

Kopp 166di maasse 2007. aasta kevadel ja
juba sama aasta 28. septembril olid esimesed
lehmad uues laudas. Koos kaasaegse sonni-
kuhoidlaga liks laut maksma 24 miljonit
krooni. Nii said huvilised uudistada nelja
toona Eestis ainukest omalaadset liipsiro-
botit, mis liipsavad tihte lehma keskmiselt

8 minutit, iga robot liipsab 66pdevas umbes
70 lehma.

Koigepealt otsib lasersilm lehma nisad iiles,
robotkisi peseb nisad puhtaks, kinnitab
nisakannud ning liips voib alata. Arvuti
fikseerib liipsil koik andmed, loendur
midrab automaatselt somaatiliste rakkude
arvu piimas, lehm nosib seni granuleeritud
jousoota.
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Eesti holsteini ehk mustakirju toug on aretatud eesti maakarja baasil. Tou aretus algas 1838. aastal,

mil Pohja-Eesti moisatesse toodi Hollandist mustakirjusid hollandi-friisi tougu veiseid. 1975. aastal
hakati mustakirjut tougu parandama maailma tunnustatumate USA mustakirjude holsteinidega.
Eesti holsteini tougu veised on rabuliku loomuga. Hea isuga loomad kasutavad viga hiisti rohusoota-

sid ning nende piimatoodang tunduvalt korgem kui kabel teisel toul.

Eesti holsteini toug 2009
Kokku 68058 lehma

Lehma kohta 7614 kg piima
Piimas rasva 4,09%

Piimas valku 3,35%

allikas: Joudluskontrolli Keskus



Samariiiitel toonitab: “Arge kunagi inimest
unustage! Ega robot tiksi imet tee! Tahtis on
tile keskmise taseme inimene toole votta, siis
teevad ka robotid imet.” Ta kiidab looma-
kasvatusjuhti ja teisi laudatootajaid.

Uues laudas on 300 loomakohta, loomi
osteti juurde {ile Eesti, see viis senise kesk-
mise taseme (8300 kg lehma kohta aastas)
alla. Lehmad on jagatud kahte gruppi

— piimatoodanguga iile ja alla 30 kg piima
pdevas. Grupid suunatakse eri robotite alla,
neil on t66d 16-17 tundi 66pdevas. Nii et
karja saaks laiendada veelgi.

Lehma kiiljes olev responder selekteerib, et
lehma liipstaks iga 5 tunni jirel. S66tmis-
alalt ltipsile liikuvad lehmad suunatakse
viravas vastavalt responderi ndidule kas
puhkealale voi siis liipsma.

»Loomad harjusid robotitega kiiresti,
enamik sai pohilitkumise selgeks kolme-nel-
ja pdevaga,” selgitab Avo ja lisab, et tasapisi
hakkab ka piimatoodangu tase tousma.
Lisaks piimatootmisele on ettevote ka
edukas teraviljakasvataja. Viljelusvoistlustel
on tulnud mitmeid esikohti. Avo kasutab
oma poldudel kaasaegseid ligalaotamise
siisteeme, jirgides teadlase Peeter Viili
mullaharimise tehnoloogiaid. ,Vaadake, kui

korged on vietiste hinnad, nii et sonnik ja
laga kuluvad hidasti dra,” ridgib Avo.
,Piim ja vili on vordselt tihtsad, sest tiks
haru tdiendab teist, aga koige tihtsam meie
firmas on inimene,” titleb Samartiiitel.

»,Mul ei ole suurusehullustust, et peame itha
suurenema. Mille nimel? Kas toesti selleks,
et 16putult rabada?® arutleb Avo. ,Rajasime
sellise tiksuse, kus saab inimlikult majanda-
da. Toopdevad on reeglina kaheksa tundi ja
puhkepievi on kaks!“ Ettevottes on t66l 16
inimest. ,K6ik on minust nooremad, alla
viiekiimne,“ naerab firmajuht.

Pollumajanduspoliitikale tal etteheiteid
ei ole, muret teeb aga see, miks eestlased
annavad pollumajanduse kiest.

Kiiesoleva loo aluseks on Silja Léittemdie artikkel
ajalehes Maalebt (juuli 2008)
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EDDA VAHTRAMAE: PUNANE KARI ON SUPER!

Edda Vahtramie peab Valgamaal Laatres
860pealist piimakarja. Kokku on ettevottes
veiseid 2200. Laatre piimast valmib Voru
juustumeistrite kie all Eesti juust.

Edda on iile 30 aasta Laatres piimakarja-
kasvatust edendanud, algul zootehnikuna
ja alates 1993. aastast ettevotte Laatre Piim
juhina. Majandite lagunemise aegu 1990.
aastail hoidis Edda piimakarja hiavimast.
Niitid on tema ettevote Tolliste valla suurim
tooandja. Naise pohiméte on: ei mingit
hidaldamist! Seda siinergiat suudab firma
juhataja tile anda ka teistele.

Laatres peetakse peamiselt eesti punast tou-
gu lehmi. Eesti punane téug on ajalooliselt
vilja kujunenud eesti maakarja baasil. Tou
sihiparane aretus algas 19. sajanadi teisel
poolel, mil Eestisse toodi Saksamaalt angleri
ja Taanist fuiini tougu veiseid. Tdnaseks on
eesti punase tou virvus viga heterogeenne
— esineb heledamaid ja tumedamaid punase
virvusega loomi, on valgete mirgistega
punaseid, on mustjaspruune ning punase-
valgekirjusid veiseid.

“Punane kari on super! Oleme tublid, et
suutsime 6ige aretustdo ja sootmisega karja
toodangut tosta,” kiidab Edda. Ettevotet
eristab paljudest teistest eesti punase karja

jarjekindel aretus, nii et viimaste aastatega
on lehmade aastaliips tousnud mitme
tuhande kilo vorra.

Kui Laatre lehmad 2005. aastal uude
karussell-lipsiplatsiga lauta koliti, hakkaski
tasapisi piimatoodang téusma. Praegu
annavad lehmad keskmiselt 8006 kg piima
aastas. Laatresse chitatud karussell-liipsiplats
oli taasiseseisvunud Eesti esimene.

Karjamaadel on noorkari ja kinnislehmad,
kokku tile 500 looma. “Kuuma ilmaga
ajame lehmad lauta, karjamaad ju lauda
lihedal,” selgitab Edda Vahtramaie ja lisab,
et aasta ringi laudas vabapidamisel lehmad
ongi tegelikult otsekui katusega karjamaal,
sest suvel on lauda seinad maas, ainult katus

pea kohal.

Laatre uus farm 650 lehmale jadb juhataja
sonul niitid juba viikseks, sest eesmirk on
liipsile saada kuni 1000 lehma. Kiisimusele,
kas oleks kohe pidanud veel suurema lauda
chitama, vastab firmajuhataja: “Sugugi
mitte! Oleks tulnud koik vanad laudad
rekonstrueerida, aga praegu ei kii joud
koigest tile.”

Laatre Piim harib rohkem kui 1800 ha
maad. Lisaks heintaimedele kasvatatakse
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ka teravilja ja rapsi. Poldude vietamiseks
kasutatakse pohiliselt oma lehmade liga,
mida tuleb aastas umbes 15 000 tonni.

Sonnikumajandus on Laatre Piimas korras.
Ehitatud on tidnapievased ligahoidlad ja
vanemate lautade juures renoveeritakse
tahesonnikuhoidlaid. Liga liheb poldu
unikaalse vedelsonnikulaoturiga, mis viib
selle otse mulla pindmisse kihti. Vili kasvab
sellise tehnoloogia toel joudsamal.

Edda Vahtramie meelest on loomulik, et
suurtootmine tegutseb korvuti taludega, sest
mitmekesisus tostab maaelu vdartust. “Mul
oleks siidamest kahju, kui talud kaoksid.
Tore on, kui méni kiitmne lehmaga talu

siin metsade vahel talitab, maal on ruumi
koigile,” arvab Laatre kandi piimanduse
eestvedaja.

Kiiesoleva loo aluseks on Silja Littemde artikkel
ajalehes Maalehr (2010).

Eesti punane toug 2009
Kokku 20578 lehma

Lehma kohta 6995 kg piima
Piimas rasva 4,28%

Piimas valku 3,44 %
allikas: Joudluskontrolli Keskus



LIIA SOOAAR HOIAB ELUS POLIST MAAKARJA

Kange saare naine Liia Soodir hoiab elus
polist eesti veisetougu — maakarja. “Minu
elu sisu on maakari, mahetootmine ja
talupidamine, iitleb Eesti parima maakarja
omanik. Liia on sirav ja kergejalgne naine,
kes teab oma missiooni viga tipselt.

Saaremaal Uustla 6kotalu koplites toimetab

pull Aadu jirelevalve all 21 helebeezi lehma.

Karja piimaand on 5872 kilo lehma kohta.
Talu kasutuses on 85 ha maad, sellest 12 ha
teravilja ja 59 ha rohumaad.

“Ma pean nad koju vilistama,” iitleb pere-
naine liipsiaja saabudes ja laseb kuuldavale
kerge viletrilleri. Mispeale kari end juba
1995. aastal ehitatud 35kohalisse vabalauta
liipsiootele sitib. Teiste hulgas ka viieaas-
tane Kelli, kes pirjati tinavu saarte vissiks
maakarja arvestuses.

Eesmirk maakarja elus hoida

Liia on lépetanud pollumajandusakadeemia
ja tuli pdrast korghariduse omandamist
kodukanti agronoomiks. 1990. aastal tuli
voimalus uuesti talu pidama hakata.

Kui Ain-Ilmar Leesment 1989. aastal

maakarja seltsi taastas, otsis ta inimesi, kes
sooviksid pélist ja viljasuremisohus tougu
kasvatama hakata. Liiale tundus, et see on

koht, kus teda vajatakse. 1990 ostis ta kaks
maakarja mullikat.

“Leesmendi innustunud jutust sain teada,
kui oluline on maakari eestlastele olnud ja
kui palju on sellel toul hiid omadusi. See
andis mulle tohutu motivatsiooni ja tahtmi-
se maakarja padstma hakata,” rifigib Soodir.
Sellest hetkest peale hakkas Uustla kari
muutuma. Liia ostis maakarja lehmi juurde
kust sai. Haapsalu kiilje alt toi lehma ja
vasika, Hiiumaalt sai kolm korralikku
maakarja looma. Saaremaa lihat66stusega
oli kokkulepe, et kui sinna tuuakse tapale
moni maakarja lehm, saab Liia ta endale.
Maakarja praakloomi ostes on ta pddstnud
15 looma elu.

“Neid lehmi on ainult viiesaja ringis, kedagi
ei saa tapamajja lasta. Kehvemad voi praak-
lehmad paaritan heade pullidega ja jirgmine
polvkond on juba parem,” selgitab Liia.

“Ma ei aja taga suurt raha. Minu eesmirk on
eesti maakarja elus hoida, seda propageerida
ja levitada,” titleb ta.

“Kui talu pidama hakkasin, métlesin viga
pohjalikult, millega tegelda,” meenutab Liia
Soodir, kelle pohiméte on sdista keskkonda
ja loodust. “Kiisin 1abi mahetootmise
koolituse, kus saksa teadlased tegid selgeks,
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Eesti maatoug 2009
Kokku 475 lehma

Lehma kohta 4701 kg piima
Piimas rasva 4,64%

Piimas valku 3,42 %
allikas: Joudluskontrolli Keskus



kuidas mikroorganismid mullas tegutsevad,
milline peab olema kiilvikord ja kuidas
loodus end ise taastab, kui inimene liiga
palju vahele ei sega.”

Puhas koorejiitis maalehma piimast
Kui mahedalt toodetud maakarja piimast
saaks rohkem raha, peaksid inimesed
maakarja enam, arvab Liia. Maakarja
piim on rasva- ja valgurikkam ning pare-
mate laapumisomadustega, mis on tihtis
juustutootmiseks.

“Kahjuks pannakse suurtes kombinaatides
mahepiim ja maakarja piim tavalise piimaga
tihte ptitti. Nii liheb maakarja piima eriline
maik, magusus, tervislikkus, rasva- ja valgu-
rikkus ostjate jaoks tiiesti kaduma. Sellest
peab midagi erilist tegema,” métiskleb Liia
Soodir.

Sellel naisel ei jad mote ainult motteks.
Kevadel hakkas ta kiima toidukiitlemise
koolitusel. Tema kodukiilas asuv pood tahtis
miiiia mahevéid ja puhast koorejdatist. Kii-
laaktivistide eestvedamisel hakati kohapeal
neid tootma, tooraineks valiti Liia Soodire
karja mahe maalehmapiim.

“Kolme lapsikorra piim liheb kombinaati,
neljas liips mahevéi ja koorejditise tegemi-
seks,” selgitab ta.

Liia Soodire meelest voiks kogu tema rikka
loodusega omapirane kodusaar olla tiis
mahetootjaid talusid. “Talud ei koorma
keskkonda, nad hoiavad kiila ning d4realad
elus ning paistavad kenad looduslikud
karjamaad vosastumast,” titleb Uustla
okotalu perenaine.

Kiiesoleva loo aluseks on Lii Sammleri artikkel ajalehes
Maaleht (juuli 2010)
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Piimasaadused — 1 portsjon 70-100 kcal:

2 dl piima, keefirit, petti, maitsestamata jogurtit (kuni 2,5%)
1 dl punvilja- voi marjajogurtit

80 g kodujuustu (kuni 4%)

100 g kohupiima (kuni 5%)

80 g hapukoort (10%)

50 g kohupiimakreemi

30-35 g juustu (rasvasisaldus alla 25%)

20 g juustu (rasvasisaldus iile 25%)

30 g toorjuustu
allikad: Tervise Arengu Instituut, Eesti Piimaliit



VARSKED PIIMATOOTED IGA PAEV

Eestit iseloomustab sarnaselt teiste pohja-
maadega suur piimalembus. Piima on meie
toidulaua igapievane loomulik osa. Piim on
tiks tervisliku ja tasakaalustatud toiduvaliku
pohisambaid. Piimatooted on inimorganis-
mile sobiv toit kogu elu jooksul.

Inimene peaks iga piev so6ma 2—4 portsjo-
nit piimatooteid. Uks portsjon on olenevalt
rasvasisaldusest 70-100 kcal ehk pievas

on piimatoodetest vajalik saada kokku
140—400 kcal energiat.

Piim ja piimasaadused on kasulikud, sest
need sisaldavad valke, kaltsiumi, magneesi-
umi, kaaliumi ning B-rithma vitamiine.
Piimasaadustest saab meie organism kuni
75% vajalikust kaltsiumist. Rasvlahustu-
vatest vitamiinidest sisaldab piim eriti just
kasvavale organismile vajalikku D-vitamiini,
mis parandab kaltsiumi omastamist. Kui
vere kolesteroolisisaldus on suur, tuleb
eelistada rasvavaest piima.

Mitmetele piimatoodetele on lisaks tava-
listele piimhappebaketeritele lisatud erilisi
probiootilisi piimhappebaktereid. Need
elavad bakterid mojutavad inimese seede-
trakti mikroobikooslust positiivses suunas ja
parandavad organismi tervislikku seisundit.

Piimasaaduste valikut rikastavad jogurtid,
keefir, hapupiim ja pett. Hapendatud
piimatoodetes on tavapiimaga vorreldes
vihem laktoosi. Just viiksema piima-
suhkrusisalduse tottu sobib jogurt ja

teised hapendatud piimatooted eriti histi
neile vihestele inimestele, kelle seedekulgla
piimasuhkrut iildse ei talu. Ulekaalulistel ja
sidamehaigetel inimestel soovitame valida
vihendatud rasvasisaldusega piimasaadusi,
niiteks kuni 1,5% rasvasisaldusega piima,
rasvata kohupiima jne.

Kohupiim sisaldab lisaks viirtuslikele
valkudele ka rohkesti mineraalaineid, kuid
vitamiinide hulk on kohupiimas to6tluse
kiigus vihenenud.

Juust on suhteliselt rasvarikas, seetottu ei ole
kasulik seda iga paev suures koguses stitia.
Kuid siingi on voimalik eelistada madalama
rasvasusega juustusid.
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Piim on iiks tervisliku ja tasakaalustatud toiduvaliku pohisambaid. Piimatoodete valik on lai.

Nende viheste jaoks, kes piimasubkrut ei talu, on olemas terve rida hapupiimatooteid. Proovi jirele!









MUSTIKA-BANAANI KOHUPIIMAJOOK

Kabele

1 banaan

300 g kohupiimapastar

2 dl véirsket piima

2 dl véirskeid voi kiilmutatud mustikaid
2 sl kaerabelbeid

0,5 dl subkrut

0,5 tl vanillisubkrut

Koori ja tiikelda banaan. Pane kannmikse-
risse banaan, kohupiimapasta, piim, musti-
kad, kaerahelbed, suhkur ja vanillisuhkur.

Piireesta koik iihtlaseks ja serveeri kohe.
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LATTE MACCHIATO

Ubele

2 dl virsket piima
espresso kohv

Vahusta piim espressomasina kiiljes oleva
aurutoru abil ning vala siidine piim korgesse
klaasi. Valmista espresso ning vala see
piimale. Serveeri.
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CAPPUCCINO

Ubele

1 dl viirsket piima
0,5 dl espresso kohvi

Traditsiooniliselt on cappuccinos kolmandik
espressot, kolmandik kuuma piima ja
kolmandik piimavahtu. Lase tassi espresso.
Vahusta piim espressomasina kiiljes oleva
aurutoru abil. Vala piim kohvile. Cap-
puccino serveeritakse portselantassis, kuna
portselan hoiab kuumust paremini kui
teised materjalid. Tass peaks olema {imara
pohjaga ning iilalt laienev, vaid siis seguneb
vahustatud piim espressoga igel moel. Ulalt
laienev serv teeb lihtsamaks ka joogi pinnale
piimavahuga kujundite joonistamise.
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JAINE KOHVIKOKTEIL

Neljale

300 g piima- voi koorejidtist
2 dl véirsket piima
1 dl espresso kohvi

Pane kannmikserisse jaitis, piim ja jahtunud
espresso. Mikserda tihtlaseks joogiks.
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JAAKOHV

Viiele

4 dl kanget kohvi

1 tl kaneeli

0,5 tl vanillsubkrut
4 spl subkrut

3 dl virsket piima

Sega kange kohvi hulka kaneel, suhkur ja
piim. Jahuta ja aseta kiilmikusse. Serveeri
koos jddga. See on suurepirane jook kuumal
suvepdeval.
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KOHUPIIMA-BANAANI JOOK

Kabele

3 dl véirsket piima

2 dl apelsinimabla

1 banaan

peotiis maasikad

100 g lahjat kohupiima
0,5 dl subkrut

Koori banaan ja tiikelda. Pane kéik ained
kannmikserisse ja piireesta tihtlaseks.
Serveeri kohe.
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MAASIKA-JOGURTI JOOK

Kabele

200 g maitsestamata jogurtit
200 g kiilmutatud maasikaid
poole sidruni mahl

2 sl subkrut

0,5 tl vanillsubkrut

Pane koik ained kannmikserisse ja piireesta
tihtlaseks. Serveeri kohe.
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SUVINE HAPUPIIMA-MAASIKA JOOK

Kuuele

5 dl hapupiima

2 dl apelsinimahla
100 g maasikaid
2 sl sublkrut

Vala kannmikserisse maasikad. Kalla peale
pett ja apelsinimahl. Piireesta {ihtlaseks ja
serveeri kohe.
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TOHUS HOMMIKUJOOK

Kabele

3 dl virsket piima

2 dl ounamahla

1 banaan

4 kuivatatud ploomi voi aprikoosi
2 sl miislit

4 sl lahjat kohupiima

1 sl subkrut

Koori banaan ja tiikelda. Pane kéik ained
kannmikserisse ja piireesta tihtlaseks.
Serveeri kohe.
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MARJANE PETIJOOK KAMAGA

Kabele

2 dl perti

1 dl punaseid sostraid voi johvikaid
3 sl subkrut

2 sl kamajahu

Vala kannmikserisse johvikad, lisa suhkur
ja plireesta. Lisa pett ja kamajahu ning sega
histi tihtlaseks. Serveeri kohe.
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BANAANI-ANANASSILASSI

Kabele

2 dl keefirit

2 dl naturaalset ananassimabla
1 banaan

subkrut

Jddkuubikuid

Piireesta korges nous saumikseriga voi mik-
serkannus banaanid, lisa keefir, mahl ja pisut
suhkrut ning jitka vahustamist kuni jook
muutub kohevaks. Vala segu klaasidesse, lisa
paar jaikuubikut ja serveeri magustoiduks
voi virskendava joogina toidukordade vahel.
Soovi korral v6id punaseid sostraid lisades
lassi veel ponevamaks muuta.
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MANGOLASSI

Kolmele

3 dl maitsestamata jogurtit
1 d[ mangopiireed

2 tl sidrunimahla

3 sl subkrut

1 tl véirsket hakitud miinti
Jddkuubikuid

Valmista jook saumikserit v6i koogikom-
baini kasutades. Sega kokteili koostisained
kohevaks vahuks, kalla klaasidesse, lisa jda-
kuubik ja paku kohe peale valmimist. Saad
veel huvitavama maitsega joogi, kui kasutad
tavaliste jadkuubikute asemel mahlajdad.
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PIIMATEE

Neljale

4 d vett

2 kaneelikoort

2 tera nelki voi 0,5 sl purustatud virsket
ingverit

1 tl kardemoniseemneid

2 pakki musta teed

0,5 dl fariinsubkrut voi mett

5 dl virsket piima

Jjabvatatud kaneeli

Keeda madalal kuumusel vett ja maitse-
aineid umbes 10 minutit. Véta néu tulel,
lisa teepakid ja lase teel kaanega kaetult

5 minutit tommata. Maitsesta suhkru voi
meega, sega ja lisa 4 dl piima. Vala valmis
jook kuumakindlatesse klaasidesse. Vahusta
1 dl piima, kalla vaht klaasidesse piimatee
peale, puista kaunistuseks pisut kaneeli ja
naudi sooja voi kiilma joogina.
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RABARBERILASSI

Viiele

2,5 dl rabarberitiikke

1-2 dl vett

1 dl fariinsubkrut

1 kaneelikoor

200 g maitsestamata jogurtit
2 dl virsket piima

1 tl vanillisubkrut

Keeda fariinsuhkru ja kaneelikoorega
maitsestatud vees rabarberitiikke kuni
need lagunema hakkavad. Jahuta, eemalda
kaneelikoor ja piireesta keedis korges nous
saumikserit kasutades. Lisa jogurt, piim

ja vanillisuhkur ja jitka vahustamist kuni
jook muutub kohevaks. Kalla klaasidesse ja
kaunista jahvatatud kaneeliga.
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