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Hea toiduga erksaks

Esimene roheline

peenras juba tar-

kab ja ega suvigi

oma vitamiinirikka
koogiviljakulluse-

ga kaugel ole.

oojade ilmade saabu-
Sdes on kasulik oma

toitumisviisi muuta —
moorpraed jidgu pigem sii-
gist ja talve ootama. Ilusad
paikesepaistelised ilmad mo-
juvad meile hésti, &rme siis
magu koormavate toitude-
ga head meeleolu é&ra riku.
Usun, et oleme onnelikumad,
kui s66me soojal ajal rohkelt
vitamiinirikkaid vérskeid koo-
givilju ja marju.

Kohased on véimalikult
vahe keedetud-kiipsetatud
s006gid. Hoiduda tuleks tu-
gevatest loomsetest toitudest
ning rohkem siitia vérskeid
aedvilju, hapupiimatooteid
ja teisi kergesti seeditavaid
toiduaineid.

Suvine toit olgu siisivesi-
kuterikas, pohiliselt taimne,
kiudaineterikas ja véhe t66-
deldud. Ei vaja me ju soojal
ajal nii palju energiat, et tu-
leks iga pdev rammusat liha
slitia. Raske fiiiisilise t60 te-
gijad ei tohiks siiski suvelgi li-
hata jédédda, kuid peaksid seda
tarbima mo&odukamalt.

Mo66da ei saa minna ka su-
veaja monudest grillidhtul,
kus pohitoiduaine on ikka
enamasti liha voi kala. Ent
siingi saab tervislikumalt
hakkama, kui vardasse voi
vokkpannile paneme lisaks
mitut liiki koogivilju.

Soola asemel
maitseroheline

Kaltsiumirikkad piimatooted
on igal aastaajal vajalikud,
kuid suvel sobivad enam ha-
pupiimatooted. Ka juust on
suurepérane kergesti omasta-
tav valguallikas ning seda so-
bib siilia aastaringselt. Soojal

ajal voikski liha ja vorsti roh-
kem juustuga asendada.

Kamajahu on suvel asenda-
matu nii hapupiima sees kui ka
koos kohupiimaga kas toorelt
voi kiipsetistes. Loomulikult so-
bivad nende toitudega kokku
koik marjad ja puuviljad.

Soojal ajal on lihtsam v66-
rutada end soola so6misest
— selle asemel saab siis lau-
sa peoga toitudele maitsero-
helist lisada.

Kiilmad supid ja
kiired pudrud

Suvel voiks valmistada ka
kiilmi suppe, mis on karas-

tavad ja vitamiinirikkad ning
kiiresti valmistatavad. Ve-
delikuna voib seal kasutada
keefirit, maitsestamata jo-
gurtit, petti, leivakalja, to-
matimahla. Sisse v&ib tiikel-
dada koike, mida kiilmkapis
(vorst, sink, seapraad jm) ja
aias (kurk, tomat, redis, leht-
peet, noored naerilehed jt)
leidub, ning koikvoimalik-
ku maitserohelist.

Maitsestamiseks voite ka-
sutada sinepit, madardigast
vOi valmis teravamaitselisi
kastmeid.

Kui pole aega hommikuput-
ru keeta, siis sobivad piimaga
ka kama, miisli, maisihelbed

jm. Niilid on poes saada mit-
mesuguseid kiirpudru-helbeid,
millele piisab ainult keeva pii-
ma voi vee pealevalamisest ja
maitsev toit ongi valmis.

Soojaks aastaajaks

@ Kiireks hommikus66giks
kasutage kaera ja teiste tera-
viljasaaduste kiirpudru-hel-
beid voi lisage piima, hapu-
piima voi jogurti hulka miis-
lit, kama v6i helbeid.

@ Lounaks s66ge vahem ras-
vast ja rafineeritud ning roh-
kem valgurikast toitu k6ogi-
viljadega.

@ Poole taldrikutaiest 1ouna



