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Ternespiimaks, ka 
säärpiimaks nime-
tatakse piima, mida 
saadakse lehmadelt 
pärast poegimist 
umbes ühe nädala 
vältel.

Maaperenaised on kurtnud, 
et nad ei oska ternespiima 
eriti toiduks kasutada. Kuna 
mul on võimalus seda saa-
da maalt poja talust, püüan 
oma kogemuste-katsetuste 
põhjal nõu anda. Kui ternes-
piim juba vasikad kepsuta-
ma paneb, miks ei võiks siis 
ka inimene kasutada seda 
enda turgutamiseks ja hea 
meeleolu loomiseks.

Ternespiim erineb suures-
ti tavalisest piimast: värvus 
on tumedam kollane, isegi 
punakas, maitse on soola-
kas ning vähem magus. Ter-
nespiim on tunduvalt suure-
ma toiteväärtusega kui tava-
line piim, seda just rikkaliku 
valgu-, vitamiinide ja mine-
raalainete sisalduse poolest. 
Ternespiima valgud on täis-
väärtuslikud ning koos teiste 
piimas olevate toitainetega 
organismis kergesti omasta-
tavad. Juba ternespiima soo-
lakas maitse viitab sellele, et 
tegemist on rikkaliku mine-
raalainete sisaldusega pii-
mas. See võimaldab paljud 
toidud valmistada ilma tava-
soolata.

Ternespiima on suure 
valgusisalduse tõttu võima-
lik kasutada toitudes muna 
asemel.

Ternespiima kasutatak-
se üksnes kuumtöödeldult. 
Samas tuleb hoiduda liig-
sest kuumutamisest-küpse-
tamisest, sest siis on valgud 

juba organismis raskemini 
omastatavad.

Esimese lüpsi piima tava-
liselt inimtoiduks ei tarvita-
ta, see läheb vasikatele. Tei-
se ja kolmanda lüpsi piima-
le (seda saadakse rohkem, 
kui vasikad seda vajavad) 
võib lisada isegi mõningate 
toitude valmistamisel tava-
list rõõska piima, kuna piim 
kalgendub tugevasti.

Neljandast, viiendast lüp-
sikorrast vähendatakse tava-
lise rõõsa piima koguse lisa-
mist või jäetakse see hoo-
pis ära, olenevalt valmista-
tavast toidust. Kuuenda lüp-
si korral läheneb ternespii-
ma koostis tavalisele piima-
le, see ei kalgendu kuumuta-

misel enam nii tihedaks kui 
esimestest lüpsidest saadu.

Soomlased peavad ter-
nespiimast väga lugu, val-
mistades sellest imemaits-
vaid kooke ja magustoite.

Ternespiima on võimalik 
sügavkülmutada ning nii 
on seda tarvilikul ajal võt-
ta. Olen ka ise kasutanud 
ternespiima sügavkülmuta-
tult, kuid pärast toatempe-
ratuuril ülessulatamist tu-
leb see muidugi kohe toi-
duks ära tarvitada.

Järgnevates retseptides 
on kasutatud teise ja kol-
manda päeva ternespiima. 
Eriti hea on ternespiim vor-
miroogades, pannkookides, 
küpsetistes.

Tervislikke toite 
ternespiimast
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