likaks ka taimetoitlastele, asen-
dades edukalt loomseid valke.
65% kanepiseemnetes leiduvast
valgust moodustab edestiin, mis
sarnaneb inimese vereplasmas lei-
duva globuliiniga.

See onmeie immuunsiistee-
mi korrashoiuks dérmiselt vajalik,
sest tal on ka ainulaadne omadus
stimuleerida antikehade tootmist.

Kanepiseemnetes leidub hulga-
liselt vitamiine ja mineraale — lisaks
E-vitamiinile A-, C-, D- ja B-grupi vi-
tamiine B, B,, B,, B,, B, B; mine-
raalidest lisaks magneesiumile hul-
galiselt stidamele vajalikku kaaliu-
mi, fosforit, kaltsiumi, rauda, naat-
riumi, mangaani, tsinki, vaske.

Kanepiseemnete kestad on hea
kiudaine allikas.

Jahvatatud kestadest kiudaine-
pulber mé&jub hésti seedimisele, ol-
les abiks kaalu langetamisel. Seda
on lihtne iga pédev tarbida jogurti
voi mahlaga.

Samuti voib teha ka organismi
stigavpuhastavaid kuure.

Kanepidli tarbitakse pdevase
asendamatute rasvhapete vajadu-
se rahuldamiseks 1-2 supilusika-
tait pdevas — muu hulgas sobib his-
ti nditeks hommikuse pudru “voi-

silmaks”, salatikastme kiilmpress-
oliks, pastale, pestodesse.

Tervislike Sokolaaditriihvli-
te tegemiseks lisage Sokolaadi-
massile kanepiseemneid ja ve-
deldamiseks kanepidli — kanep
annab Sokolaaditriihvlile mo-
nusa pahklise maitseniiansi.
Kanepioli voib tarvitada ka puhtalt,
iiks supilusikatéis paevas.

Kasulik kiutaim

Lisaks olile annab kanep ka kiu-
du, mida saab kasutada mod6bli- ja
tekstiilitoostuses ning ehituses. Ka-
nepikiust tehakse soojustusplaate,
plokke, kanepitsementi, -krohvi,
matte ning geotekstiili.

Eestis tegeleb aastast 2005 t60s-
tuskanepi kasvatuse arendamisega
Perfect Plant OU. Nende eestveda-
misel on viidud 14bi katsetused, et
selgitada vélja toostuskanepi taime-
katsed Eestis. Katsetati nii kiu- kui
olikanepi sorte, esimene saak 150
hektarilt koguti 2007. a ning kiil-
vipind aasta-aastalt tasapisi suure-
neb.

Eesti Toostuskanepi Liit
www.kanepitooted.ee
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Kanepioli
versus linaoli

B Kanepioli on ideaalne
oomega-6 ja -3 allikas, kus

on esindatud asendamatute
rasvhapete vahekord 3:1,
mida peetakse inimorganismi
ainevahetusele kdige kasuli-
kumaks, linadlis on see tapselt
vastupidi — 1:3,5.

B Kanepioli on otsene oome-
ga-6 gammalinoleenhappe
(GLA) allikas, linadlis GLA
puudub.

B Kanepioli on otsene tugeva-
toimelise oomega-3 steari-
doonhappe allikas, linadlis SDA
puudub.

B Kanepidli sisaldab im-
muunslisteemi tugevdavat,
antibakteriaalset ja head
vitamiinide allikat klorofiilli,
linadlis klorofiill puudub.

M Kanepiolil on meeldiv
pahkline maitse, seda sobib ka
toiduvalmistamisel kasutada,
linadlil on morkjas maitse.

Raamatus 6petatakse:

»ouur pitsiraamat” on esimene eesti keeles ilmuv siistikpitsiraamat.

* s6lmima nii tthe kui mitme stistikuga pits;
* t66votteid ja eritehnikaid;

aPET e
1 k)

* s6lmima pirlitega pitsi ja kombineerima siistikpitsi teiste tehnikatega;
* pitsi viimistlemist ja hooldamist.

Raamatu pohiosa moodustavad té6juhendid, mida tiiendavad poh-
jalikud skeemid ja fotod. Raamatust leiavad viljakutseid nii algajad,
kui ka juba kogenud meistrid. Ststikpits sobib histi ehete valmista-
miseks, rivaste ja kodutekstiilide kaunistamiseks.

Eeva Talts on hinnatud ja tunnustatud kiisitd6 populariseerija ja 6pe-
taja. 2011. aastal andsid Eesti Rahvakunsti ja Kisit66 Liit ja Rah-
vakultuuri Arendus- ja Koolituskeskus Eeva Taltsile pirandihoid-
ja elutdpreemia.

Hind ettetellijale

15.95¢€

Hind poes 19.95 €

Ettetellimiseks helista telefonil 680 4444 vo6i saada e-kiri klienditugi@lehed ee
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