Varsket
kevadet

dnavune kevad andis end
Tpikalt, viirustevaevas

ja -vasimuses oodata. Nii
nagu jouluvana olemasolus, on
ka kevadvasimuse toelisuses
aeg-ajalt kaheldud. Meie euro-
toidulaud peaks ju aasta ringi
(vitamiini)rikkalik olema, kust
siis see varakevadine vasimus?

Uhes asjas on arstid sama
meelt: olgu teiste vitamiinide-
ga, kuidas on, aga meie laius-
kraadil napib péikesevalgust ja
seeldbi D-vitamiini. Seda peak-
sime kindlasti stigisest kevade-
ni apteegist koju tooma.

Perearst Svea Rosenthal
soovitab aga oma kevadvasi-
nud patsientidel kokku luge-
da, kui palju tunde nad 66pée-
vas magavad. Ja millal maga-
vad. Hoolimata iiha pikeneva-
test ohtutest, tuleks magama
heita nii vara, et kella 22st ka-
heni 66sel oleks tagatud stigav
uni. Need on koige vaartusliku-
mad unetunnid, mis teevad rei-
paks, targaks ja ilusaks.

Kolmas asi, mis meid pea-
le valguse- ja unepuuduse vé-
sitab, on dr Rosenthali arvates
meie enda mottepahn. Eestla-
ne on ju kui loodud muretse-
ma, ikka varakult ette ja tar-
galt tagantjarele, jaades téna-
ses péevas siin ja praegu nende
kahe murekoorma vahele nagu
lutikas 16ksu.

Sestap drgem unustagem
kevadise suurpuhastuse kéigus
ka oma mot-
teid ja tun-
deid vaérs-
keks tuu-
lutada.

KAJA
PRUGI

Soome
toore

Kapsaste suguvosa

on suur, neid on lle
saja liigi. Eestis on koige
levinum koogivili harilik
valge peakapsas.

Toitumisteadlased on ithel noul sel-
les, et puu- ja koodgiviljade s66mi-
ne aitab meil piisida tervena ja en-
netada haigusi, olla tegus ja 6nne-
lik. Meie igapdevane mendiiii peaks
sisaldama kaks portsu puuvilju ja
vahemalt kolm portsu koogivilju.
Kusjuures itheks portsuks peetak-
se 100 grammi ehk peotdit.

Mineraalainete allikas

Kapsaid hakkas inimene kasvata-
ma ja toiduks tarvitama juba roh-
kem kui 4000 aastat tagasi. Es-
malt kultuuristati lehtkapsas, mil-
lest hiljem kujunesid peakapsa vor-
mid. Euroopas on peakapsaid kas-
vatatud juba vahemalt 2500 aastat.

Eestis kasvatatakse toiduks koi-
ge enam valget peakapsast, iiha
enam ka lillkapsast. Veel koguvad
populaarsust punane ja savoia kap-
sas, nuikapsas, rooskapsas ja spar-
gelkapsas.

Kapsad on madala energeetili-
se vadrtusega, kuid sisaldavad roh-
kesti mineraalaineid. Eriti palju on
kapsas C-vitamiini ja folaate. Sa-
muti K-vitamiini ning mones ka-
rotenoide, mis organismis muude-
takse A-vitamiiniks. Mineraalaine-
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Tagurpidi
lillkapsapirukas.

KAPSAST —
tlat

oodeldult

test on kapsas rikas kaaliumi poo-
lest. Kapsast saab aasta 1abi tarvi-
tada kas varskelt, kuumtoodeldult,
hapendatult, kuivatatult voi kon-
serveeritult.

Hapukapsas

Kapsa hapendamise aluseks on
piimhappekéairimine, kus bakte-
rid muudavad kapsas leiduvad sii-
sivesikud piimhappeks. Hapnemi-
sel rakukestad kobestuvad ja kap-
sas muutub kergemini seeditavaks.
Sajas grammis hapukapsas on veel
kevadelgi u 15 mg C-vitamiini. Kui
kapsas on toidu valmistamiseks lii-
ga hapu, voib lisada vérsket kapsast
voi veidi suhkrut.

Tagurpidi lillkapsapirukas
Kaheksale

B 1 suur lillkapsas

M 2 dl 35% rodska koort
M soola ja musta pipart

M 200 g suitsujuustu

M Vo6id vormi madarimiseks
M 2 muna

B 500 g lehttainast

Puhastage ja tiikeldage lillkapsas.
Keetke soolases vees 2—3 minutit
ning kurnake. Segage rodsk koor
munaga, maitsestage soola ja pipra-
ga. Riivige juust. Maarige ahjuvorm
vOiga ja asetage sellesse lillkapsad.
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