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Vastu

Idandades seemnete ja
ubade mineraalainesisaldus
ei muutu, kuid nende
imendumine inimorganismi
paraneb.

Toorelt s60ge idandeid kas toorsalati-
tes voi koguni iseseisva toidukorrana,
aga neid voite panna ka voileivale, li-
sada supile voi ithepajatoidule. Eriti
hésti sobivad idandid omletti.

Ubade idandid, vélja arvatud mun-
gaoa omad, peaksite enne s6Omist
kergelt 14bi keetma (5-8 minutit).

[dudega
kevadvasimuse

Idandamine

Koigepealt puhastage oad, ka seem-
ned orgaanilistest voi mineraalsetest
lisanditest ning sorteerige vélja koik
vigastatud voi ebaloomuliku varvuse-
ga terad. Need rikuvad oodatud 16pp-
tulemuse —idandid v6ivad hakata rois-
kuma ja hallitama. Véljavalitud terad
peske, siis loputage. Suuremaid seem-
neid, nagu ube, hooruge kitega, peeni
peske vorguga kaetud klaaspurgis.
Puhtaid seemneid leotage 6-12
tundji, ube kuni 18 tundi. 100 g seem-
nete kohta votke vahemalt 2 klaasi
vett. Parast valage leovesi dra, drge
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seda jooge ega muu toidu hulka kal-
lake. Siis valige suuremad leotatud
seemned uuesti 1abi ning eraldage pai-
sumata ivad, sest need jadvad kdovaks.
Ega ole ju kuigi meeldiv, kui nad siities
hamba alla satuvad.

Leotatud-sorteeritud seemned ase-
tage ¥2-1 1 klaaspurki, valage veel kord
neile loputusvett. Purgi peale tomma-
ke tiikk marlit voi tihedamat vorku,
mis kinnitage kummivoruga. Seeja-
rel norutage vesi vélja ning paigutage
purk poolkaldu, suu allapoole, pime-
dasse kohta. Viltune asend tagab selle,
et anumasse ei jaa tleliigset vett.

Pimedas kasvatage idusid 3-7 pée-
va, siis maitsevad nad histi. Nadalast
kauem ei tasu siiski hoida, sest hiljem
omandavad nad moru maitse. Kogu
idandamise aja véltel loputage seem-
neid kaks korda paevas toasooja vee-
ga. Loputamine hoiab &ra hallitus-
seente ja bakterite tekke.

Valmis idandid tostke purgiga mo-
neks tunniks valguse kétte, et nad ro-
heliseks muutuksid.

Sailitamine

Oad ja teised seemned sisaldavad suu-
rima koguse C-vitamiini 72-tunnise
idandamise jérel. Seepirast peaksite
idud &ra tarbima 60-80 tunni jook-
sul, kuna parastpoole hakkab idu ise
oma eluks C-vitamiini tarvitama. Val-
mis idandeid voite siilitada kiilmikus
umbes 6 pdeva kas kaanega suletud
purgis voi kilekotis.

Enne s66mist uhtuge idandeid mit-
me veega, et nad oleksid virsked ja
puhtad. Kontrollige hoolega, kas nen-
de seas pole hallitanud ega ligaseid,
mis on miirgised ning tervisele ohtli-
kud.

KADRIN LINNA



