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keedetult ja küpsetatult. Soolasäina 
plussiks oli see, et pikk soolamisaeg 
pehmitas ka kalade peenemaid luid. 
Ainult et liigsest soolast vabanemi-
seks oli vaja kalu enne leotada.

Pidulikumaks puhuks küpsetati 
Peipsi-äärsetes piirkondades vanas-
ti säinast kalapirukaid. Rukkileiva-
tainast alusele pandi paar suuremat 
poolitatud puhastatud säinast. Ka-
latükkide vahele puistati sibulat ja 
tangu ning kõige peale käis omakor-
da tainast vormitud kate. Küpsenud 
pirukal söödi katet koos sisuga, pi-
ruka alumine pool oli niigi kalalee-
mest ja -rasvast läbi imbunud. 

Palju tülikaid peenluid
Ehkki säinast on põnev püüda, pole 
tema kulinaarsed väärtused püügi-
mõnuga samased. Kõige häirivam 
asi säinaroogade nautimisel on pee-
nikeste luude rohkus. Järelikult po-
legi mõtet toorsäinast väga väikes-
teks tükkideks lõigata, siis nii suu-
rendame luutükkide arvu veelgi. 

Eri valmistusviisidega proovi-
takse saavutada olukord, kus säi-
na peened luud sööjat ei häiriks. 
Üks lihtne võte on säina pikaajali-
ne hautamine ahjupotis, mis teeb 
peenluud pehmeks. Suuremad 
luud jäävad loomulikult alles. Ka 
säinaste kuivatamine aitab häiriva-
te luude probleemi lahendada, aga 
teisel viisil. Kuivatamisel muutub 
kalaliha koos peenluudega kom-
paktseks tihkeks massiks ja sellest 
lõigatud ribade närimisel peenluu-
de häirivat mõju polegi tunda. 

Luudest aitab edukalt vabaneda 
ka säinafileest kalahakkmassi val-
mistamine, millest hiljem siis lisan-
ditega kotlette tehakse. Suuremaid 
kalaluid saab eraldada ka ahjus või 
lõkkeasemel tervikuna küpsetatud 
kalast. Seevastu säinatükkide keet-
misel, praadimisel või nendest ka-
lakastme valmistamisel pole söö-
misel pidevast luude suust noppi-
misest pääsu. Sama saatus ootab 
ka suitsusäinaga maiustajat või säi-
nast tehtud kalasüldi tarbijat. 

Toiteväärtuselt kuulub säinas 
meie soomuseliste veteelanike seas 
keskmike hulka. Seda nii toitainete 
tasandil eeskätt valkude ja rasvade 
sisalduses kui ka kalorsuselt. Kõige 
suuremates piirides muutub toit-
ainetest säinas rasvade kogus, mis 
omakorda üsna otseselt mõjutab ka 
kalorsusnäitu. Sügisesed säinad on 
rasvasemad kui kevadised kudemi-
sest taastuvad kalad. Sajagrammise 
säinafilee toorversiooni kalorsus-
näit jääb vahemikku 90–120 kilo-
kalorit. Et paljud säinaroogade ret-
septid näevad ette kas või, taime-
õli, koore, hapukoore, tomatipas-
ta või muude kaloririkaste lisandi-
te kasutamist, on lõpptulemus läh-
tematerjaliga võrreldes palju kalo-
riküllasem. 

Ehkki toorsäina kilo hinnanäit 
kõrgustesse ei püri, tasub teada se-
dagi, et säina puhastamisel on kaod 
üsna märkimisväärsed, söödavat 
osa kala üldmassist on 50–60%

 
URMAS KOKASSAAR

Säinas sobib kuivatamiseks, kuid maitseb ka küpsetatult.

Tänasega anname viimase vihje lapiteki valmistamiseks ning kahe nädala pärast avaldame teki tervikpildi. 
Senikaua on aega tekiribasid kokku õmmelda ja nuputada, milline pilt sealt kokku tuleb.


