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Veidi viiksemad on kaod mineraal-
ainete osas, keeduvee drakasutami-
sel on need pea olematud. Juurviljade
keetmisel ilma keeduvee kasutamise-
ta voib aga niiteks kaaliumi kadu olla
kuni 55%, magneesiumil 40% ja raual
25%. Fiitotoitainete sisaldus kuum-
tootlemise kdigus samuti vaheneb,
kuid nende omastatavus paraneb.

Kas ka tootlemata seistes voib puu-
ja koogiviljade vitamiinisisaldus va-
heneda?

Kohe parast koristamist algavad
puu- ja koogiviljades enstimaatilised
lagunemisprotsessid, eelkdige vitamii-
nide kadu. Seepéarast tuleb suurt réhku
panna aedviljade digele sdilitamisele.

Toitainete kadu toimub valguse,
ohu ja soojuse toimel. Halvenevad ka
maitseomadused, sest aromaatsed ai-
ned haihtuvad kiiresti. Kdige kiiremini
vaheneb C-vitamiini-, siis B-rithma vi-
tamiinide ja karotenoidide sisaldus.

Valguse toimel v&ib néiteks spinatis,
lehtsalatis, lehtpeedis ja vérskes kapsas
leiduv C-vitamiin hévida pea taielikult
umbes kolme péevaga. Juur- ja vilikdo-
giviljades séilivad vitamiinid pisut pa-

remini. C-vitamiini saamise koha pealt
on kevaditi soovitatav siitia kaalikat,
kuna selles puudub C-vitamiini lagun-
dav askorbinaas ning C-vitamiini sisal-
dus digetel hoiutingimustel ei vihene.
Mida korgem on temperatuur, seda
kiiremini toimuvad lagunemisprotses-
sid. Nii néiteks kaotab spinat kahe pae-
vaga C-vitamiini sisaldusest 4° juures
8%, 13° juures 38% ja 20° juures 70%.
Paikese kides on kadu veelgi suurem.

Kas puuviljade-marjade asemel voib
siitia ka moosi? Kas toormoosis saili-
vad vitamiinid paremini?

Moos kuulub tédnu oma suurele
suhkrusisaldusele toidupiiramiidi tip-
pu ja puuviljaportsjoneid temaga asen-
dada ei saa. Koduses moosis on suhkrut
ja marju tavaliselt pooleks, kuid poest
voib leida moose, milles marjade sisal-
dus on alla 10%. Moosi keetmisel ha-
vib paris palju vitamiine. Naiteks tehes
moosi duntest, aprikoosidest, kirssidest
v0i maasikatest, vidheneb C-vitamiini ja
folaatide sisaldus umbes 20%.

Toormoosis, kui seda séilitada pike-
mat aega, on C-vitamiini sisaldus tih-
ti veelgi vaiksem kui keedetud moosis.
Siin hakkab méngima rolli C-vitamii-
ni kadu 6huga kokkupuutel, sest toor-

moosi valmistamisel satub moosi viga
palju 6humulle. Toormoosi sailitami-
seks lisatakse sinna enamasti ka viga
palju suhkrut, mistottu selle tarbimisel
saadakse liigselt lihtsuhkruid.

Kui palju sdilib vitamiine kiilmutatud
puu- ja koogiviljades?

Koogiviljade pikaajaliseks siilitami-
seks on kiilmutamine sobivaim meetod.
Uuringud kinnitavad, et 6igesti kiilmu-
tatud koogiviljad kaotavad véga viike-
se osa oma vitamiinisisaldusest.

Kiiresti kiilmutatud koogiviljad kao-
tavad kiill mingil mééral C-vitamiini,
kuid B,- ja B,-vitamiini hulk ei muutu.
Ka ei vahene mineraalainete ja kiudai-
nete sisaldus. Kui kevadisel ajal poodi-
des pakutav valik muutub véaiksemaks,
viljad koledamaks ja hinnad kallimaks,
siis on parim lahendus kiilmutatud k66-
giviljade ostmine ja kasutamine.

Kas hapendamine suurendab vitamii-
nisisaldust?

Suureneda v6ib moénede B-grupi
vitamiinide, néiteks B - ja B,-vitamii-
ni, niatsiini ja biotiini sisaldus. Ka voib
suureneda C-vitamiini sisaldus.
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500 5 peotait varskeid, killmutatud,
/  kuivatatud voi konserveeritud puu- ja

koogivilju paevas.

Vilju voib siiiia eraldi voi toidu sees.
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