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Puravikud juba korje ootel

Soodsate ilmastikutingimus-
te korral voib juba puravikke
leida. Ka sellel suvel on
puravikud metsa all tdiesti
olemas.

Tanapéeval hinnatakse puravikke s66-
giseentena nii vilimuse, toitvuse kui
ka maitseomaduste poolest. Eestis
kasvab ligikaudu poolsada liiki pura-
vikke, tosi, paljud neist on vaga harul-
dased ja korjajatele leidmis- ega s66-
misr66mu ei paku. Peamiselt rénda-
vad korvi kivi-, haava-, kase- ja sa-
metpuravikud. Puravikukorjajate elu
muudab lihtsamaks see, et nende ihal-
dusobjektidest on tuntavalt miirgine
vaid saatana-kivipuravik, mis on aga
Eestis suhteliselt haruldane.

Mitu puravikuliiki on mittes66da-
vad moru maitse tottu. Kdige sageda-
mini tekitab seenelistele pahandusi
sapipuravik, mis eksikombel kivipura-
viku péhe korjatuna rikub eriti kibeda
maitse tottu kogu seeneroa. Suurtes
kogustes tarbituna on sapipuravikud-
ki miirgised, kuid eriliselt moru meki
pérast keegi neid rohkelt siiiia ei suu-
da. Viimasel ajal soovitatakse piiri pi-
dada ka tamme-kivipuraviku s60mise-
ga, mis tundliku seedimisega inimes-
tel voib tervisehiireid pohjustada.

Lihtne tunda

Koiki puravikke iseloomustab suhte-
liselt lihakas ja massilt raske viljake-
ha. Puravike kiibara alumisel kiiljel
on késnjas kiht, mille moodustavad
torukesed. Et torukeste kiht eral-

dub kiibarast suhteliselt
holpsalt, siis on ta-
vaks see puravi-
ke puhastamisel

eemaldada. Tegelikult on noortel pu-
ravikel torukeste kiht tihe ja kdva ning
vagagi toitaineterikas. Jarelikult tasub
noori puravikke siiiia koos kiibaraalu-
se kihiga. Vanematel seentel tuleks
kiibaraalune kiht enne toiduks tarvi-
tamist siiski eemaldada.

Kindlasti ei tasu korjata vdga vanu
puravikke, vaatamata nende ahvatlevalt
suurtele mootmetele. Tavaliselt on need
ussitanud ja paljudel liikidel on viljake-
ha muutunud ebameeldivalt pehmeks
ja limaseks. Arvestama peab sedagi, et
vananenud seente biokeemiline koostis
on oluliselt muutunud ja nendesse ko-
guneb mitmesuguseid laguiihendeid,
néiteks karbamiidi. Mitmel puravikulii-
gil tumeneb viljaliha enstitimide ja 6hu-
hapniku toimel parast seda, kui seened
on tiikkideks 16igatud. Sellisel juhul on
need seened ka toidus ja hoidistes tume-
datoonilised. Toidu valimust see eripé-
ra mojutab, maitseomadusi ja toitevaar-
tust aga mitte. Samas sdilitavad paljud
soogipuravikud ka to6tlemisjérgselt he-
leda vérvuse.

Hinnalised ja toitvad seened

Miiiigihinnalt on puravikud meil kasva-
vatest seentest kindlalt esiplaanil ja seda
nii vérskel kujul kui ka hoidistatult. Pea-
le silmailu ja leidmisr6omu on puravi-
kud, vorreldes paljude teiste seentega,
ka suhteliselt toitaineterikkad. Puravi-
kud on tiihed valgurikkamad seened,
mida meie metsadest korjata voib. Val-
guvaesem on nende sitke jalaosa, suh-
teliselt valgurohkem aga seenekiibar.
Mida vanem seen, seda vihem tema vil-
jakehas valke on, sest suurem osa valku-
dest koondub eostesse.
Suhteliselt palju on pura-
vike koostises siisivesikuid,
kuid arvestama peab
seda, et suurem osa neist
on seedumatud (kitiin)
ja toimi-
vad

nii-6elda kiudainete rollis. Rasvade ko-
gus on puravikes tagasihoidlik ja seda
isegi teiste seentega vorreldes.

Kindlasti peab puravike s66givaar-
tuse puhul mainima ka mineraale
(kaaliumi-, fosfori-, magneesiumi- ja
vaavliiihendeid) ning mitmeid mik-
roelemente: rauda, mangaani, vas-
ke, tsinki, joodi, seleeni. Vitamiini-
dest rdakides tuleb vesilahustuvatest
mainida B-riithma esindajate olemas-
olu (B,, B,, B,) ja rasvlahustuvatest vi-
tamiini D eri vorme.

Vaatleks jargnevalt kivipuraviku
biokeemilist koostist. Kdige rohkem
on metsavéarsketes kivipuravikes siiski
vett 89-91%. Teistest pohitoitainete
rithmadest on varsketes kivipuravikes
ligi 5% ulatuses valke ja samavéaérselt
siisivesikuid, alla 0,5% rasvu ning ligi
1% ulatuses mineraaliihendeid.

Veerikkuse tottu séilib metsast too-
dud seenesaak {isna liihikest aega.
Veekiillusel on teinegi m&ju — varsked
seened on lahja toit, sest sajagrammi-
ne puravikukogus annab meile vaid
monikiimmend kilokalorit toiduener-
giat. Tosi, tavasoogina on see kalori-
néit kindlasti kérgem, sest praadimi-
sel kasutatav toidudli ja voi lisavad
energiarikkusesse oma panuse.

Kuidas toiduks valmistada?

Puravikke saab toiduks tarvitada mit-
mel viisil. Kdige olulisem tode peitub
selles, et need seened peale tiksikeran-
dite ei vaja keetmist, sest see muudab
nad vintskeks ja libedaks. Puravikke
voib praadida, kiipsetada, hautada,
grillida, marineerida, konserveerida
omas mabhlas, kiilmutada ja kuivata-
da. Kuivatatud puravikest voib jah-
vatamisel omakorda valmistada see-
nepulbrit. Vorreldes vérskete seente-
ga on kuivatatud puravikud oluliselt
suurema toitevaartusega. See on ka
moistetav, sest kuivatamisel on ena-
mik veest seentest dra auranud ja toit-
ained on kontsentreerunud.

Puravikele iseloomuliku seeneldh-
na eest vastutavad lenduvad alkoholid
ja ketoonid. Meil on tava siiiia pura-
vikke eraldi toidukorrana, mujal maa-
ilmas kombineeritakse neid lisandite-
na végagi mitme roa juurde. Mole-
mal juhul on oluline, et puravike endi
maitse toidus tiiel mdaral maksvuse-
le padseks.
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