12 Tervis

Mah| —

varskendav
Ja tervislik
vahepala

Saabunud pimedal ajal
tunnevad paljud ennast
tiithjaks pigistatud sidruni-
na, eriti kui ka suvi pdike-
sega kitsi oli. Aga just siis
on oige aeg turgutada end
varskendava mahlaga, mis
annab kasulikke vitamiine
ning hoiab vasimuse
eemale.

Mahlas on kasulike ainete kont-
sentratsioon suurem kui samas ko-
guses puuviljades, aga suurem on
ka energiasisaldus. Seega tuleb
mahla energeetilise vaartuse, vita-
miinide ja mineraalainete sisalduse
tottu lugeda toiduks. Mahl on tdnu
fruktoosisisaldusele hea energiaal-
likas hommikul, mil maksa gliiko-
geenivarud on 60ga tugevasti ka-
hanenud, aga ka hea vahepala pae-
vasel ajal.

Kasitsi pressitud mahlades on toendoliselt kdige rohkem kasulikke aineid.

Lihtne rusikareegel mahla ener-
giasisalduse médramisel on: mida
magusam puuvili, seda suurem
on tema suhkru- ja koos sellega ka
energiasisaldus. Toidusoovitustes
peetakse vajalikuks siitia iga pdev
200-300 grammi puuvilju voi juua
1—2klaasi tdismahla.

Igal mahlal oma funktsioon

Poodi sattudes votab mahlavalik
silme eest kirjuks ja raske on teha
valikut. Otsustamise teeb lihtsa-
maks see, kui inimene teeb enda-
le selgeks, milline on tema vaja-
dus, sest koikidel mahladel on oma
funktsioon.

Kahtlemata on hea valik varskelt
pressitud mahl, kuid koéigist puu-
viljadest tdismahla valmistada ei
saa. Moned puu-
viljad on 100%
mahlana liialt
happelised

voi liiga tugeva maitsega ning vaja-
vad seet6ttu lahjendamist voi kom-
bineerimist teiste puu- ja juurvilja-
dega.

Naturaalsed mahlad valmistatak-
se vérsketest puuviljadest ning mah-
lad sisaldavad keskmiselt 82—90%
vett, lisaks vitamiine, parkaineid,
pigmente ja eeterlikke olisid.
Mahla koostis soltub eelkdige toor-
ainest ja selle kiipsusest. Naturaal-
seid mahlu sobib kasutada toitude
valmistamiseks voi teiste mahlade-
ga segamiseks.

Toormahl on naturaalse mahla eri-
vorm. Seda ei ole kuumtdodeldud
ning mahlale ei ole lisatud teisi toidu-
aineid. Toormahlal peab olema vilja-
le iseloomulik 16hn, varv ja maitse.

Naturaalsetes mahlades on ha-
pete ja suhkrute vahekord sageli
maitsmismeelele liiga harjumatu,
seetottu juuakse neid lahjendama-
ta suhteliselt vahe.

Téaismahl ehk 100% mahl on
oma maitselt ja koostiselt naturaal-
sele toormahlale koige 1dhedasem.
Kaasajal valmistatakse tdismahlu
kontsentraadist, mida lahjendatak-



