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kuumal ajal kinnastatud kätega. 
Muudest koostisosadest leidub pas-
tinaagis peamiselt vesilahustuvaid 
vitamiine nagu askorbiinhapet (vi-
tamiin C), B-rühma vitamiine (B3, 
B6, foolhape) ja bioflavonoide.

Mida kollakam on pastinaagi 
juur, seda arvestatavamalt on sel-
les ka karotenoide. Et pastinaagi 
juureosas leidub rasvollust vähe, 
on rasvlahustuvate ühendite imen-
dumiseks vaja pastinaagitoitudele 
väheses koguses lisada kas toiduõli 
või rasva. 

Mineraalainetest on kõnealuses 
juurviljas loomulikult ohtralt kaa-
liumi ning mõnevõrra vähem fosfo-
ri- ja magneesiumiühendeid. 

Köögiaskeldused pastinaagiga    
Pastinaagi juure söödav osa mee-
nutab toonilt mõnevõrra nae-
rist, kuid lõhn ja maitse kaldu-
vad rohkem selleri suunas. Ka ret-
septides võib pastinaak teatud 
tingimustel mõlemaid eespool 
mainitud köögivilju asendada. 
Tavaliselt harjatakse juureosa puh-
taks, harvem kasutatakse koori-
mist, ja sedagi menetlust pruugi-
takse tavaliselt juba pärast keet-
mist.

Puhastatud ja peenestatud toor-
pastinaak muutub õhuhapniku toi-
mel tumedaks, seda saab vältida 
kas sidrunhappelahuse ja sidruni-
mahlaga või puhastatud pastinaa-
gi kohese kuumutamisega.

Aed-moorputke ostuvalikul 
tasub eelistada pigem väikse-
mad juurvilju kui suuremad. Põh-
jus on selles, et suurematel pasti-
naakidel läheb kadudesse ka pui-
tunud ja maitsetu keskosa, mis 
moodustab juurika südamiku. 
Pastinaak on tundlik niiskuskao-
le, seetõttu müüaksegi poes neid 
juurvilju kiletatult alusel. Kuivami-
sel väheneb selle juurvilja aroomi-
kus, sest mingi osa eeterlikke õlisid 
lihtsalt lendub. 

Aga liigniiskus kutsub jällegi esi-
le mädanikku. Nii et juurikad säili-
vad hästi mõõdukas jaheduses ning 
niiskuses. Selliseid tingimusi lubab 
saavutada juurte säilitamine külm-
kapis kergelt augustatud kilekotis. 

Moorputke juuri saab säilitada 
ka sügavkülmutatult või konser-
veeritult. Valdav osa pastinaagisaa-
gist süüakse kuumtöödeldult, vaid 
vähesed eelistavad seda juurvil-
ja kasutada toortoiduna lähtuvalt 
erilisest lõhnast ja maitsest. Too-
relt leiab pastinaak oma koha pea-

miselt üksikutes salatites ja mõne-
des smuutides. 

Termotöödeldud pastinaagi ka-
sutusvaldkond on väga lai. Keede-
tult, praetult, hautatult, aurutatult, 
ahjus küpsetatult, grillitult, rös-
titult, vokitult või laastudena õlis 
frititult sobitub pastinaak nii sup-
pidesse, hautistesse, raguudesse, 
praadide lisanditesse, püreedesse, 
vormiroogadesse, salatitesse, se-
guhoidistesse, isegi vürtsikatesse 
keeksidesse-kookidesse. 

Pastinaak sobib kokku ka teiste 
aedviljade ja maitsetaimedega, li-
hapoolisega (eriti on seda juurvil-
ja kasutatud lihakonservide mait-
sestamisel), piimatoodetega (en-
nekõike juustuga), munatoitude ja 
seentega. 

Kõigile ei pruugi pastinaagi 
omapärane maitse meeldida, seda 
enam on olulised lisandid.

Et pastinaagi juurtes on mitmeid 
bioaktiivse toimega ühendeid, mis 
säilitavad oma tegususe ka pärast 
termotöötlust, peaks söögialane es-
matutvus olema pigem tagasihoid-
likumat laadi, vältimaks ülitundlik-
kusest lähtuvaid võimalikke eba-
meeldivusi.
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Raamatud on saadaval kõigis raamatukauplustes üle Eesti.
Tellimine: 680 4444 või klienditugi@lehed.ee

Maalehe viinamarja-
raamat
JAAN KIVISTIK
128 lk, pehme köide
Viinamarju on Eestis kasvata-
tud sajandeid. Nimelt on Eesti 
üks maailma põhjapoolsemaid 
riike, kus soodsa mikrokliimaga 
kasvupaiku valides saab väljaspool 
kasvuhoonet viinamarju kasvatada 
kogu territooriumil. Raamatust 
leiab Eestis kasvatamiseks sobi-
vate viinamarjasortide ja -liikide 
kirjeldusi ning detailseid juhiseid 
kasvatamiseks, mis on selged ja 
kasulikud nii algajale kui juba ko-
genumale viinamarjakasvatajale.

Maalehe väike laulu-
linnuraamat
MARKO MÄGI
88 lk, pehme köide 
”Maalehe väike laululinnuraa-
mat” on hea abiline neile, kel 
pole mahti süveneda mahuka-
tesse linnumäärajatesse. Raamat 
tutvustab sõna ja pildi abil 38 
tuntumat laululindu, keda võib 
igapäevaselt oma ümbruskon-
nas kohata, kas siis silmade või 
kõrvade vahendusel.

Seltsilistaimed. Mahe-
aedniku käsiraamat
BOB FLOWERDEW
112 lk, kõva köide
Seltsilistaimed on põhikultuuriga 
koos kasvatatavad taimed, mis 
meelitavad põllule või peenrale 
kasulikke putukaid, peletavad 
kahjureid, varustavad mulda toit-
ainetega, toestavad põhikultuuri 
ja peidavad selle lõhnasignaale. 
Õigeid taimi koos kasvatades 
saab aednik läbi ilma enamiku 
sünteetiliste väetiste, pestitsiidi-
de, lisaainete ja ravimiteta. 

Koduveini aabits
TIINA KUULER
104 lk, kõva köide
Koduveini aabits kirjeldab täna-
päevast kodust veinitegu algusest 
lõpuni, alates tooraine ettevalmis-
tamisest ja lõpetades pudelitesse 
villimisega. Lisaks retseptid, hüd-
romeetri näitude tabel, nõuandeid 
veinide serveerimiseks ja toitudega 
sobitamiseks.


