Maitsev loikhein

Looduspoodides on miiiigil
tervislikud maamandli-
tooted, neid maitsvaid
“mandleid” saab aga
edukalt ka ise kasvatada.

Aastaid tagasi leidsin Seemnemaa-
ilma veebipoest poneva taime —
soodava 16ikheina (Cyperus escu-
lentus). Kiilvasin seemned maha ja
stigiseks olidki puhmikutele vaike-
sed mugulad alla kasvanud. Need
olid vdga maitsvad.

Niitidseks olen seda eksootilist
taime juba péris kaua kasvatanud
jaigal aastal saaki saanud. Seemne
votan niitid juba ise.

Soodav 1oikhein kasvab meil
vaga hésti ja mingit erilist poputa-
mist ei vaja. Ainult saaki on tiiiitu
koristada, sest mugulad on véike-
sed ja neid annab mulla seest kok-
ku korjata. Aga t66 on seda vaart!

Pahklise maitsega mugulaid kut-
sutakse teistes keeltes maamandli-
teks (3emnaroil munoans — vene k;
Erdmandel — saksa k; jordmandel —
rootsi k), maakastaniteks (maakas-
tanja — soome k), tiigripahkliteks
(tigernuts — inglise k). Sageli voib
maamandlitoodetel kohata tema
hispaaniakeelset nime chufa. S66-
davat 16ikheina kasvatatakse eriti
palju Hispaania rannikul Valencia
piirkonnas, kus on selleks sobiv
pehme kliima ja mullastik.

Séodav 16ikhein on mitmeaas-
tane taim, kuid Euroopas ja Pohja-
Aafrikas viljeldakse teda iiheaasta-
sena. Ta kasvab 35-90 cm korgu-
seks ja moodustab tiheda lineaalse-
te lehtedega puhmiku. Sidrunheina
meenutav taim on kena vilimusega,
sobides naiteks peenra servale &éri-
seks. Kiilgmistel juurevosudel teki-
vad véikesed piklikud heleda sisuga
mugulad, mida v6ib nende ménusa

Kuivatatud maamandlid.
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péhklise maitse parast edukalt kasu-
tada mandlite asemel.

Kiilvan seemne kiilmkasvuhoo-
nesse aprilli 16pus — mai algul, ava-
maale mai keskel. Kuni piisib 66-
kiilmaoht, hoian peenral katteloo-
ri, sest noored taimed on vaga kiil-
madrnad. Aga kui 66kiilm ongi kur-
ja teinud, ei tasu kurvastada: mone
aja pérast ajab taim uued vorsed ja
kasvab edasi — saak jaéb siis muidu-
gi kesisemaks.

Idanemiseks optimaalne mulla-
temperatuur on 20-22°. Kiilvisiiga-
vus on 2 cm, taimede vahekaugus
20 cm, reavahe 25 cm. Seeme ida-
neb 1-4 nidalat, enne kiilvamist tu-
leb seda kindlasti 66péev leotada.

S66dav 16ikhein talub kiill 1iihi-
ajalist pouda, kuid vajab kasvuks
suhteliselt palju vett. Muld tuleb
hoida pidevalt niiske. Seetottu kas-
vab ta hésti ka mérjal savisel voi lii-
vasel mullal.

Mugulad on esialgu kollakasval-
ged, hiljem muutuvad pealt pruu-
nikaks ja seest valgeks. Uhele tai-
mele tuleb meie tingimustes alla
15-30 mugulat.

Kasvuhoonetaimedelt saab saa-
ki augustis, duest septembris. Mugu-
late valmides hakkavad lehed osali-
selt pruunistuma. Saaki voib korista-
da piisivate 6okiilmade saabumiseni
(tavaliselt oktoobri 16puni). Kiilma-
kaitseks voib taimedele panna katte-
loori, et pikendada kasvuperioodi.

NB! Maamandlid on ka hiirte ja
miigride lemmiktoit. Hoidke nari-
listel hoolsalt silma peal, sest mui-
du pistavad nad nahka kogu saagi.

Suve I6puks on puhmikute alla kasvanud vaikesed piklikud mugulad.

Pérast koristamist pesen mugu-
lad liivast ja mullast puhtaks, seeja-
rel kuivatan ja sailitan paberkotti-
des toatemperatuuril. Neid voib ka
varskelt siiia, aga kuivatatult on
nad magusamad.

Maamandlid on valgu- ja rasva-
rikkad, seega vaga toitvad. Kuna
nad on iisna kovad, tuleb neid enne
s00mist leotada. Mugulaid sobib ka
keeta. Kuivatatud mugulad voib jah-
vatada jahuks ja kasutada kiipsetis-
tes, asendada voib koguni pool tava-
lisest jahust. Rostitud mugulaid saab
kasutada kohvi aseainena. Ettevaat-
lik peab maamandleid siiiies olema
aga siis, kui on péahkliallergia.

Hispaanias on véaga levinud jook
nimega horchata ehk maamandli-
piim. Selle valmistamiseks ldheb
vaja 200 g maamandleid, 1 liiter
vett, kaneelikoort, 1 tl riivitud sid-
runikoort ja 100 g suhkrut.

Leotage mugulaid 12 tundi kiil-
mas vees koos kaneelikoorega. See-
jarel eemaldage kaneelikoor ning
piireestage mugulad koos veega
blenderis.

Segage sisse sidrunikoor ja mait-
se jargi suhkrut, vajadusel lisage
vett. Tostke segu tunnikeseks kiil-
mikusse, seejarel norutage jook.
Jooge kiilmalt.

Maitsvas joogis on rohkelt seedi-
mist soodustavaid ensiilime, mine-
raalaineid (fosfor, kaltsium, mag-
neesium, raud), C- ja E-vitamiini.
Jook sobib hésti neile, kel on lak-
toositalumatus.
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