Eestimaa laétsekasvatust toeta-
sid kolm t&siasja. Esiteks, erinevalt
teistest kaunviljadest lepib 1déts
ka kehvema ja kuivapoolsema mul-
laga.

Teiseks, vorreldes kuivatatud
ubade ja hernestega, keevad 1aét-
sed suhteliselt kiiresti pehmeks.
Kolmandaks, nagu koik kaunvil-
jad, sisaldavad laatsedki rohkelt
valke, mida ka sajanditaguses me-
niits kippus alatasa nappima.

Laatsedest valmistatud roogade
valik oli ka siinmail kiillaltki piira-
tud. Ikka seesama léédtseleem ehk
supp, sekka ka puder ning vahel
harva tamp.

Pohja-Eestis keedeti 1aétseleent
peamiselt piimaga, 16unapoolsetes
piirkondades lisati keedusele ka
rasva, liha ning paksendamiseks
isegi tangu.

Laatsetambi voi jahust valmis-
tatud pudru suupéraseks muutmi-
seks rikastati rooga paari lusika-
taie rasvaga ning korvale riiiiba-
ti piima. Uldiselt pakuti la4tsetoite
eesti taludes kindlal nddalapaeval,
milleks sageli oli reede.

Rohkelt valke ja siisivesikuid

Kuna enamik inimesi puutub kok-
ku kuivatatud laétsedega, vaatle-
me lahemalt just nende biokeemi-
list koostist.

Kaunviljadele omaselt on 144t-
sedes rikkalikult valke. Sajagram-
misest kuivatatud laadtsekogusest
langeb ligi veerand kaalust valku-
de arvele.

Tasub siiski arvestada, et 144t-
sevalgud pole bioloogiliselt koige
taisvaartuslikumad. Jarelikult ta-
sub laétsi siitia kombineeritult koos
teiste taimsete voi loomsete toidu-
ainetega.

Koguseliselt veelgi rohkem on
kuivatatud lditsedes stisivesikuid,

mille sisaldus haarab endale alla
poole massist.

Pohiosa siisivesikutest on esin-
datud térklisena. Paraku on laét-
sedes selliseidki siisivesikuid, tap-
semalt 6eldes erilisi suhkruid, mis
inimese seedekulglas ei seedu.

Suurte ldatsekoguste s6omisel
jouavad need siisivesikud jamesoo-
les elutsevate bakterite toidulaua-
le, algab kéddrimisprotsess, millega
voivad kaasneda kerged seedevae-
vused.

Loomulikult on need méjud in-
dividuaalsed ja soltuvad nii s66-
ja seedekulgla toime eriparast kui
ka korraga nahka pandud portsjo-
ni suurusest.

Positiivne on seegi, et lddtsedes
on rikkalikult lahustuvaid ja la-
hustumatuid kiudaineid (kuivades
seemnetes kokku 8-9%), mis soo-
dustavad seedetegevust.

Rasvu on laétsedes suhteliselt
vahe, koigest protsendi-paari pii-
res. Mineraalithenditest on ldétse-
des ohtralt kaaliumi ja fosforit, mo-
nevorra vihem aga magneesiumi.

Kindlasti ei tule ldétsed arvesse
kaltsiumi- ega naatriumiallikana,
sest neid elemente leidub laatse-
des iilivdhe. Viimane vaide ei pruu-
gi aga kehtida eri lisanditega laatse-
toitude suhtes.

Mikroelementidest paistavad
laétsed silma raua-, tsingi-, vase-,
mangaani- ja seleenisisalduse poo-
lest. Aga see loetelu soltub suurel
madral nii taimede kasvupinnase
mineraalsest koostisest kui ka nen-
de elementide biosaadavusest mul-
last.

Vitamiinidest on lditsedes
B-rithma vitamiine, kusjuures esile
tuleb tosta eeskitt foolhappe kor-
get sisaldust.

Tervisliku toitumise seisukohast
pakuvad huvi laétsedes leiduvad
isoflavoonid, mis nii struktuurilt

kui ka biotoimelt matkivad naissu-
guhormoone.

Niitidisajal on laatsed toidukul-
tuurina viaga populaarsed Vaheme-
re maade elanike seas, Indias ja La-
his-Ida piirkonnas. Keedetud l44t-
sed sobivad hésti kokku teiste koo6-
giviljadega, teraviljadega, pasta-
toodetega, lihapoolisega, piimasaa-
dustega voi isegi puuviljadega.

Toiduks mitmel viisil

Maitsestajatest sobituvad laatse-
toitudesse edukalt laugud (sibul,
kiitislauk, porru), mitmed maitse-
iirdid (rosmariin, salvei, majoraan,
leeskputk), teravad (tSilli, paprika,
pipar, karri, k6omned, sinep, ko-
riander) voi hapud (sidruni- voi lai-
mimahl, veinidadikas) lisandid.

Laatseseemneid saab ka idan-
dada ja vérskeid idandeid toiduks
pruukida. Tanapéeval keedetak-
se laatsedest suppe, pikemaajalisel
keetmisel valmib neist lausa laat-
sepuder. Keedetud l&étsi saab ka-
sutada kiilmade ja soojade salati-
te valmistamiseks, vormiroogades
voi lihatoitude puhul taimse lisan-
di rollis.

Hasti kaib ldatselisand kokku
nditeks linnu-, lamba- ja sealihaga
ning suitsukalast vOi teistest mere-
andidest valmistatud roogadega.
Osades riikides tehakse ka laatse-
jahu, mida lisatakse kas vorstide-
le, kotlettidele v&i pagaritoodetele.
Samuti saab laatsejahust valmista-
da kiipsetisi, mida tavaliselt friti-
takse Olis.

Purustatud laatsedest voib val-
mistada ka piireed. Piirkondades,
kus laatsi rohkem tarbitakse, on
tuntud ka la4dtsekonservid, mida
valmistatakse kas koogivilja- voi li-
halisandiga.
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