Kevadesse,
margates

nne kui jouate lehitsedes-
lugedes diabeediloo juurde,

tahan ise kiisida-vastata:
miks on vaja ikka ja jélle radkida
kroonilistest ja rasketest haigus-
test? Aga selleks, et moistaks ise
terve olla ja kaasinimeste juures
haigust dra tunda. Liiga palju on
neid juhtumeid, kus haige inime-
ne jietakse abita, uskudes, et too
on purjus. Oleme unustanud ilu-
sa litlemise, et parem on ise petta
saada kui kahtlustada siititut.

Teisalt on haigusi uurides oht
endale moni kiilge moelda. Ma-
letan, et tilikooli tihikatoas hai-
gustest pakatavat opikut kapsaks
tuupides leidsime muu hulgas,
et meil on absoluutselt kéik hai-
gused, vélja arvatud need, mille
itheks tunnuseks oli dge kohnu-
mine. Niisugune kummaline ene-
sehinnang siis toonastel kérbes-
kaalus tudengineidudel.

Suveks saledaks saamine — see
on koiksugu (valimis)loosungite
korval lébi kevadete voimsaim
iileskutse ja eri polvkondade naisi
iihendav eesmark. Eestis, kus ran-
nasuve kestuseks on napid loe-
tud péevad, meenutab see sprin-
ti, kus kéik dopinguvahendid on
lubatud: pillid, pulbrid, plaastrid,
teed, kodutrenni imevidinad...

Usun, et arstid soovitaksid 16-
putute sprintide asemel pigem
elukestvat pikamaajooksu — nii
normaalse kehakaalu kui ter-
ve olemise nimel. Kusjuures mit-
te niivord haigustega voidu, vaid

neist pikalt ees. Ja
N\ drge unustage
sellel teekon-
nal juua pal-
ju puhast
vettjakase-
mahla!

KAJA
PRUGI
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KRISTEL VOKK

Ricotta- |
pannkoogid
ehk sornikud.

COTTA -

vaartuslik toiduaine

Nimetusega ricotta
tahistatakse juustu
tootmise korvalproduktist
piimavadakust toodetud
valgurikast toiduainet.

Ricotta voib olla nii kohupiim kui ka
toorjuust, millele on omane kdrgen-
datud toitevéartus vadaku- ehk see-
rumivalkude (albumiinide) sisalduse
tottu. Toote valgusisaldusest moodus-
tavad seerumivalgud kuni 90%.

Seerumivalkude omastatavus or-
ganismi poolt on tavalise piimavalgu
ehk kaseiini omastatavusest tunduvalt
suurem. SeetOttu on ricotta suurepa-
rane valguallikas fiiiisiliselt aktiivsete-
le inimestele.

Ricotta on ka vaga kaltsiumirikas —
100 g toodet katab 20-25% taiskasva-
nud inimese péevasest kaltsiumivaja-
dusest. Kaltsiumi omastamisele aitab
kaasa ricotta tasakaalustatud piima-
rasva sisaldus. Nimelt on piimarasv
inimese organismile asendamatu abi-
vahend kaltsiumi omastamiseks.

Ricotta-kohupiima ja -juustu kee-
miline koostis varieerub suures ula-
tuses olenevalt sellest, kas vadakule
on lisatud enne vadaku kuumutamist
piima ja milline on konkreetne val-
mistamise tehnoloogia. Kindlasti pole
ricotta’le lisatud konservante.

Ricotta on madalama happesusega
kui tavaline kohupiim, seepérast sobib
see inimestele, kes ei talu kohupiima
suhteliselt korget happelisust.

Ricotta on vaga populaarne Vahe-
mere maades, eriti Itaalias, kus seda
siiiakse voileivakattena, magustoi-
duna, aga kasutatakse ka pastatoode-
te maitsestamiseks. Kuid koos tervis-
liku toitumise vaartustamisega on va-
dakutoodete tarbimine kasvanud ka
Euroopas ja USAs.

Maitselt on ricotta mahe, Ornalt
tuntava karamellise maitsega. See-
pérast kasutatakse ricotta’t nii soolas-
te kui magusate roogade ja kiipsetiste
valmistamiseks.

T

Kristel Vokki
retsepte ricotta’ga

Loe ka tema blogi: crystels.blogspot.com

Ricotta-pannkoogid
ehk sornikud

Vaja ldheb (u 10 sorniku jaoks)

M 200 g ricotta-kohupiima

B 2 muna

M 0,5 dl suhkrut

m0,5dljahu

m 0,5 tl vanillsuhkrut voi vanillipulbrit
B praadimiseks oli

Sega kodik komponendid kokku. Prae
sornikud keskmisest madalamal kuu-
musel molemalt poolt kuldpruuniks.
Serveeri moosi voi hapukoorega.
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