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658 Lugeja kiisib

Suvi on
purgis!

Septembri 16pul toimuv Maa-
lehe hoidisekonkurss toob
Olustverre parimad koduko-
kad-hoidistajad ja see mess
on kujunenud kohaks, kus
paljud originaalsed ideed
leiavad tee paljudesse Eesti-
maa kodudesse.

Moositegu ja aiasaaduste
hoidistamise laine tabab Ees-
tit igal suvel ja stigisel, hooli-
mata sellest, millised trendid
voi moed mujal maailmas va-
litsevad.

Aastate jooksul on haka-
nud kujunema piirkonnad,
kus kiilaseltsis leidub hakka-
jaid naisi, kes algul retsepte
omavahel testivad ja seejarel
ka laiema publikuga neid ja-
gada tahavad. Samuti leidub
hoidisemeistreid, kes igal aas-
tal osalevad uute ja omanio-
liste konkursit6odega ning nii
on neil suur osa maitsetrendi-
de kujundamises, mis lopuks
ka meie koigi kodustesse hoi-
distesse jouavad.

Tanavusel hoidisekonkur-
sil vois méargata kaht suunda:
uudsed ja seniolematud mait-
sed ning klassikalised hoidi-
sed. Uldvéidu saavutanud sid-
runikreem volus uudsusega,
korgeid punkte saanud valge
klaaréuna moos aga klassikali-
se maheda 6unamaitse ja klaa-
ri konsistentsiga. Ahaa-hoidis-
te seas kerkis uudse maitsena
esile néiteks ploomiveinidaadi-
ka siirup, salatite hulgas aga
tomati-sibulatarrend, milles
ziirii hindas just puhast koogi-
viljade maitset.

Maalehe ja Targu Talita
toimetus tdnavad koiki kon-
kursil osalenuid
ning annavad
omalt poolt
parima, et

head ideed /4
laiemalt ik
leviksid.
JANA )
RAND {

Tobised daaliad

Suigisel vihmaste ilmade saabu-
des narbusid mitmel daaliapuh-
mal varred. Teises kasvukohas,
kus muld oli kergelt liivakas, esi-
nes monel puhmal lehtede narbu-
mist juba varem, juba soojal ja kui-
val ajal.

Tegelikult algasid hadad sdilita-
misel, kui kevadel ilmnes, et osa
hoiuruumi pandud juurmugulaid
oli kodunenud, moned aga taieli-
kult madanenud. Mis haigus minu
daaliaid vaevab ja kuidas sellest
jagu saada?

Va.§tab
VAINO PALLUM

oendoliselt on siin tegu kahe
Thaigusega — valgeméadaniku
ja narbumistévega.

Valgeméadanikku tekitab seen
Whetzelina ehk Sclerotinia sclero-
tium. Narbuvate taimede varte alu-
mine osa on pehme ja vesine. Vei-
di hiljem moodustub seal patogee-
ni valge kohev vatitaoline seenenii-
distik. Varred lamanduvad.

Varte sees leidub ebakorrapéra-
se kujuga 0,2-3 mm suurusi must-
jaid kovu sklerootsiume ehk seene-
miigaraid. Valgeméddaniku nakkus
saab alguse seenemiigaratega saas-
tunud mullast.

Taimed muutuvad patogeenile
vastuvotlikuks raskel ja happelisel
mullal. Soodustav tegur on ka jahe-
dad niisked ilmad ja temperatuuri
jarsud kiired muutused.

Haigusalgmeid voivad aiamul-
da jatta ka paljud daalia eelkultuu-
rid, sest patogeen asustab enam kui
200 taimeliiki. Sagedamini esineb
valgeméadanikku kurgil, korvitsal,
porgandil, petersellil, selleril, sa-
latil, aedoal, sibulal ja sibullilledel.

Kasvuperioodil nakatunud juur-
mugulail areneb haigus hoiuruu-
mis edasi ja voivad havida téiesti.

Nérbumistdbe kutsuvad daalial
esile kaks seeneliiki. Piisivalt soo-
ja ja kuiva ilma korral, mil mulla-
temperatuur liiga korgele touseb,
nakatab taimi mullaseen Fusarium
ssp. Juurekael tumeneb, lehed nir-
buvad ja 16puks taim hévib.

Fusarioosse narbumistove tun-
nus on nakatunud koepinnal moo-
dustuv valkjasroosa eoskirme.

Hoiustamisel areneb nakatunud
juuremugulail kuivmédanik — need
pruunistuvad ja kddunevad.

Teine ndrbumistove tekitaja on
Verticillium dahliae. Selle nakku-
se tottu muutuvad taimed vastu-
votlikuks kestvalt jahedate ilmade
korral. Nakatumine toimub samuti
mulla kaudu. Vertitsilloossele nar-
bumisele on iseloomulik see, et ena-
masti haigestub algul iiks taimevars,
seejarel jark-jargult taim tervikuna.
Haigus levib kasvavas tempos siis,
kui pikale jahedale perioodile jérg-
neb jarsk ilmade soojenemine.

Daaliate tervise huvides votke
juurmugulad {iles 6igel ajal, et 66-
kiilm ei vigastaks juurekaela. Kae-
vake juurmugulaid ettevaatlikult,
seejdrel raputage voi peske nad
mullast puhtaks. Varred 16igake
maha vahetult juurekaelal asuvate
pungade pealt.

Enne hoiustamist desinfitsee-
rige juurmugulaid Switch 62,5
WGga, leotades neid 20 minutit.
Kui teil moéjusat fungitsiidi pole,
kasutage nende leotamiseks kaa-
liumpermanganaadi helelillat la-
hust 1-2 tunni véltel.

Desinfitseeritud mugulaid kui-
vatage ohurikkas ruumis umbes
nédal aega.

Séilitamiseks ideaalne koht on sel-
line, kus temperatuur 2-5° ja huniis-
kus ca 80%.

Juurmugulaid vodite hoida kuiva
liiva, turba voi okaspuu-saepuru sees
voi pooleldi avatud kilekotis freestur-
bas. Ka voite nad katta mesilasvaha ja
parafiini seguga.

Mahapaneku eel korvaldage
nakkuskahtlased juurmugulad.

Valige haigusvaba mullaga so-
biv kasvukoht. Happelisele mulla-
le andke lubivietist, raske 16imi-
sega mullale segage hulka liiva ja
kompostturvast. Vietage korrali-
kult fosfor- ja kaalivaetistega.

Esimeste haigustunnuste ilm-
nemisel kastke taimi Switch 62,5
WGga (20 g/10 1). Valgemédani-
ku tunnuste korral méarige varsi
Switchi ja kriidi pudruga (1:1).

Koristage stigisel koik taimejaét-
med ja poletage. Valgemadanikku
tekitava seene sklerootsiumid ei
idane, kui kaevate maa 15 cm sii-
gavuselt timber.
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Kui aiamaa on vdike, voib
kartulit edukalt ka tiinnis
kasvatada.

Potip6llumees peab olema leid-
lik, kui peenramaa pole kuigi suur
ja kartulivaod sinna ei mahu, aga
oma kartulit, just varajast, tahaks
saada. Tanapéeval on leiutamine
muidugi viga lihtsaks ldinud: tee
aga arvuti lahti ja surfa. Nii sai ka
minu tiinnikartuli lugu alguse vee-
biavarustelt, kus sattusin ndgema
ponevaid pilte spetsiaalsetest luu-
giga kartulitiinnidest.

Loomulikult oli vaja endal ka ja-
rele proovida. Pealegi — saaki luba-
ti sellise viljelusviisiga ikka mitu
ambritait!

Lihtne ise meisterdada

K&ik oli tore, aga kust saada selli-
sed tiinnid? Meie aiapoodides neid
kahjuks ei miiiida. Kuid tublidele
eestlastele kohaselt tegime ndud
ise valmis.

Minu kaks tiinni valmisid va-
nadest plekkpiittidest, aga sellise
kasvuanuma voib teha ka ménest
plast- voi puitndust, mis parasja-
gu koduses majapidamises kaepa-
rast on voi kusagil kuurinurgas ve-
deleb. Niitid on hea voimalus see
dra kasutada.

Tinni pohi tehke korralikult
soelapohjaks, et liigne kastmisve-
si saaks vélja joosta. Augud ei tohi
olla liiga suured, nii et muld sealt
vélja pudiseb, samas ei voi need
olla ka liiga véikesed, sest siis ei
tule vesi piisavalt hasti l4bi.

Augulise pohjaga tiinn asetage
kividele v6i millegi muu kdrgema
peale, siis on veel hea vélja valgu-
da. Olles otseses kontaktis maapin-
naga, on véljavool raskendatud.

Teine voimalus on kasutada tiin-
ni, millel polegi pohja all. See pan-
ge loomulikult otse maapinnale.

Kummagi tiinni alumisse ossa te-
gime pika avatava luugi. Kiiljeluuke
ei pruugi teha, aga siis peaksid ole-
ma {imber tiinni huaugud.

Luugid kuluvad é&ra juhul, kui
keset suve tuleb virske kartuli isu
peale. Siis on vdga mugav teha
luuk lahti ja 6ngitseda mulla seest
vélja paras ports mugulaid. Parast
luuk jélle kinni ja kartulitaim kas-

Vanale plekpiitlle tehti pikk kiiljeluuk, pohjale augukesed, ning sobiv
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Saagikas tunnikartul

HELI KUUSK

tiinn kartuli kasvatamiseks oligi valmis.

Suve keskel saab taime alumisest osast juba mugulaid votma hakata.

vatab rahus saaki edasi, ilma et
miski oleks teda héirinud.

Tiinniviljeluse nipp seisneb selles,
et kartulitaime sunnitakse kasvata-
ma voimalikult pikki mullasiseseid
varsi, mille kiilgharude ehk stooloni-
te tipus moodustuvad mugulad.

Jark-jargult mulda juurde

Tinni pohja panin kivikesi dre-
naaziks, et vesi dra jookseks, nende
peale umbes 15 cm paksuselt mulda.
Tiinniviljeluse muld peab olema ker-
ge ja kohev. Tihke ja raske muld tiin-
ni ei sobi.

Asetasin mullapinnale 5-6 mu-
gulat ja katsin 10-15 cm paksuselt
mullaga. Védiksema labim6oduga
tlinni voib panna ka iihe kartuli.

Seejdrel kastsin “kartulipeenra”
dra ja jain ootama, millal tousmed

nina valja pistavad. Kui need olid
umbes 3 cm pikkused, katsin nad
mullaga. Ja niimoodi aina uuesti ja
uuesti, kuni tiinn sai 4areni mulda
tais. Alles siis lasksin pealsetel mul-
last vélja tulla ja suureks kasvada.

Hoolsalt peab jalgima, et tous-
med mullast liiga palju vélja ei kas-
vaks, kuna siis mullasisesed varred
ei arene enam nii jouliselt. Algul oli
mul viga raske aru saada, millal
on Oige aeg mulda lisada. Nii saigi
mulla seest piilumas kéidud, kau-
gel mugulate kasv on.

Kuival suvel tuleb t{inne regu-
laarselt kasta, mulla hulka voib se-
gada ka lehtpuutuhka.

Nii suurt saaki, kui internetis
lubatud, mina kiill ei saanud, aga
ilma ka ei jddnud.

HELI KUUSK
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Sugise kirev

varvipidu

Puud ja poosad, kes suvel
rohelisena olid koigele
oitsvale rahulikuks
fooniks, nditavad niiuid
oma toelist ilu.

Suvi tuli, oli ja ldks. Ta on nagu
metsik kosk, mis vérvidest, l6hna-
dest ja haaltest kiillastatuna pulbit-
seb ning aina tormab tohutu kiiru-
sega lilepeakaela edasi. Saabunud
siigis on voogamine, kulgemine,
paralejoudmine.

Puittaimed, kes suvel pakkusid
eelkoige turvalisust ja kuumavarju
ning olid oma rohelusega vérvilis-
tele Oitele rahulikuks fooniks, nii-
tavad niitid oma toelist ilu. Nad on
talletanud endasse kogu suvepai-
kese, mida niilid nii pillavalt ja hel-
delt jagavad.

Puude-poosaste varvivikerkaa-
rest ja sdrast aimub elujoudu ja
andmisr66mu. Ning kuigi nad val-
mistuvad puhkuseks, sisaldab see
endas enam térkamist ja elu, kui
et kadu ja kodu. Igas loodud seem-
nes, viljas ja vorses peitub uus al-
gus, mis vaid ootab jargmise keva-
de sooja puudutust.

Péikeselise siigisilma mahe tuul,
leebe paike ja soojad varvid moo-
dustavad vorgutava koosluse. Vihm-
gi on janustele hidavajalik eesoota-
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va talve vastu karastumiseks. Loo-
dus on kéik korraldanud targalt ja
tasakaalus olevana.

Miks lehed varvuvad?

Stigise vérvid on nii pehmed ja soo-
jad, et neis tahaks kiimmelda.
Kaunist loodust imetledes ning
stigisest luuletades ei motle me ta-
valiselt sellele, et puittaimede lehte-
de varvumine on seotud nende tal-
veuneks valmistumisel toimuvate
keeruliste keemiliste protsessidega.

. s / s -
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Enamik mustikaid on siigisel imeilusad. Pildil kinnasmustikas.

Thunbergi kukerpuu ‘Erecta’ alustab varvumist.

Stigisvarvide tekkimise pohjus
selgitati vélja alles 1990ndate al-
guses.

Taime {iks olulisemaid t66orga-
neid on lehed, mille rakkudes asu-
vad spetsiaalsed organoidid kloro-
plastid, kuhu on kogunenud varv-
ained. Et taim elada saaks, on neist
koige olulisem roheline klorofiill,
mis siinteesib juurte kaudu saabu-
nud veest ja toitainetest ning 6hus
leiduvast siisihappegaasist orgaa-
nilist ainet.

Klorofiill pole piisiv ithend, vaid
laguneb péikesevalguses, kuid soo-
juses toodab taim teda pidevalt
juurde. Siigisel soojuse ja valguse
vahenedes see protsess pidurdub,
lehekanna ja vorse vahele hakkab
kasvama korkjas rakukiht, mis ta-
kistab vee juurdevoolu lehtedesse
ning sellega seoses viaheneb neis
jark-jargult ka klorofiilli hulk.

Niiid hakkab kloroplastides
suurenema terve suve klorofiilli
varjus peidus olnud oranzide ka-
rotinoidide ja kollaste ksantofiilli-
de osatdhtsus.

Lehtede punaseks ja lillakaks
varvumist pohjustab aga rakumah-
las lahustunud antotsiianiin, mida
suvel lehtedes ei leidu, kuid mida
puu hakkab tootma siigise saa-
budes.
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Vaga péikeselisel siigisel kaitseb
lehtede punane varvus taime fo-
toslinteesimehhanismi.

Kaks huvitavat arvamust

Teise seisukoha jérgi on olemas seos
lehtede punase varvuse ning kahjur-
putukate vahel. Skandinaavia tead-
lased on teinud hulgaliselt katseid,
millega toestati, et mida varvilise-
mad on siigisel puude lehed, seda véa-
hem on neil talvitumispaika otsivate
kahjurputukate mune ning nukke.

Inglise bioloog Brian Ford ar-
vab, et puu heidab endalt enne tal-
ve varvilised lehed selleks, et aida-
ta vabaneda talle kahjulikest toksii-
nidest. Ta avastas, et vegetatsiooni-
perioodi jooksul kogunevad lehte-
desse mitmed miirgised ained, sh
ka raskmetallide jaagid.

Varvuste intensiivsus ja tonaal-
sus — kas tilekaalu saavad kollased
voi punased toonid — oleneb mulla
reaktsioonist, valguse intensiivsu-
sest, valguspéeva pikkusest ja tai-
me omadustest.

Need puude ja pdosaste sordid,
kes juba siinnivad vérviliste lehte-
dega, lahevad sedasi vastu ka talve-
le. Osa, nt sirel ja robiinia, kel tekib
vett mitte 1&bi laskev rakukiht aeg-
lasemalt ja hilja, ei jouagi varvuda,
nad langetavad lehed rohelisena.

Haid varvujaid on palju

Kui piisikud hakkavad siigisel ditse-
mist 16petama, voiksid aias suve pi-
kendada lehtpuud ja -p66sad. Enne
nende muretsemist poorake lisaks

Padikesetous paneb kirkad varvid hooguma. Vaade Pihlaka talu aiale.

e
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oiteilule tdhelepanu ka sellele, mil-
line on nende siigisvarvus.

Meie aias pakuvad hele-, tume-
ning kuldkollast pajude ja kaskede
liigid, euroopa ning vardlehised, sa-
muti moned enelad ja vahtraliigid.

Mitme tamme lehed muutuvad
pronksjaks. Lodskavpunaseks vér-
vuvad kikkapuud ja dddikapuud,
kaselehise enela sort ‘Thor’ ning
jaapani enelas ‘Macrophylla’.

Koikvoimalikke punaseid, oran-
ze ja lillakaid toone imetleme
Thunbergi ja korea kukerpuudel.

Péris kirjud kostiitimid tdmba-
vad selga juudapuulehik ning vaht-
rate liigid ja sordid.

Lehised pakuvad kaskedele tosist konkurentsi, nad on palju kuldsemad.

%

Kauni siigisvarviga puid-p6osaid
on palju, igaiiks saab teha nende
hulgast endale meelepérase valiku.
Siigisel muutub aja kulg loiumaks,
hommikud laisemaks, pdevad liihe-
maks. Stigishommikud on sonulse-
letamatult kaunid ja rahulikud. Kar-
gus ja varske 6hk, kastemérjad puud
méahkunud koige peenematesse sé-
tendavatesse siidilooridesse. Siigis-
péike on paitav, soojendav ja &rn.

Stigisese varvipeo lopetab talv.
Aeda jaavad jargmise kevadeni
kaunistama puhasvalge lumevaip
ning tumerohelised okaspuud.

ELLE AHSE



662 Hoidistamine

Soolast ja magusat,
mahedat ja teravat

Septembri lopul Olustveres
toimunud Maalehe hoidi-
sekonkursile laekunud 65
voistlushoidisest umbes
pooled olid magusad

ja pooled soolased.

Ziiriid ré66mustas konkursil osa-
lejate lust katsetada uusi maitse-
kombinatsioone, ning peaauhinna
saavutanud sidrunikreem seda just
oligi.

Siiski laekus koige rohkem hoi-
diseid mooside kategooriasse. Siin
oli nii magusaid, soolaseid, viirtsi-
kaid moose, kuid ka selliseid, mil-
le komponentide hulka kuulus kor-
vits, porgand, peet, kurk voi suvi-
korvits.

Ometi sai ziirii tiksmeelse poo-
lehoiu osaliseks valge klaardouna
moos, mis tousis esile oma puhta
ounamaitse, heas tasakaalus ole-
va happe-suhkrusisalduse, aga ka
kristalse konsistentsiga ning samas
meeleolus, pastelsetes toonides ku-
jundatud purgiga. Valge klaarou-
na moosi autor on Reti Randoja-
Muts.

Ounamoose tuli Ziiriil kiita veel-
gi, sest suurepérane oli ka Tallinna
Teeninduskooli esitatud “Memme
6unamoos”, mille maitsestamiseks
oli kasutatud metspahkleid.

Salatite arvestuses voidutses
klassikalise maitse ja dekoratiivse
valjandgemisega tomat-sibul tarre-
tises, valmistajaks Katrin Altmets.

Plaustide ehk kastmete hulgas
tousis teistest ettepoole Riina Lui-
ge adzika Sunte ja porgandiga. Zii-
rii hindas siin maitsete filigraanset
tasakaalustatust, ilusat konsistent-
sija varvi.

Kompottide kategoorias pare-
must selgitada ei saanud, sest iiht-
ki t66d sellesse alajaotusesse ei lae-
kunud.

Sel aastal osutati konkursitoode
puhul tédhelepanu ka hoidise vali-
musele ning kujundusele.

Kaunima viljandgemise eriau-
hind anti Tallinna Teeninduskooli
direktori Meeli Kaldmaa valmista-
tud kihilisele moosile, milles kasu-

v

Maalehe hoidisekonkursi Ziirii liikmed llmar Réni, Jana Rand,

SVEN ARBET

Malle Peterson ja Kertu Riinkorg hoidiseid hindamas.

tatud marjad olid purgis varviliste
kihtidena.

Ka teised osavotjad olid vaeva
ndinud purkide, siltide ning kaa-
sapandud retseptide disainimi-
sele.

Konkursi peapreemia — Maale-
he poolt vélja pandud mahlapres-
si—viis koju Tori Naisseltsi esindaja
Aime Lillevéli. Tema pakutud sid-
runikreem sai {ihtlasi hoidisemessi
publiku lemmiku auhinna.

Kreemjas, mahedamaitseli-
ne ning kauni kuldse vélimusega
kreem paigutus hoidisekonkursil
muude nutikate meistriteoste ala-
jaotusesse ning teenis ziiriilt punk-
timaksimumi.

Voiks ju arutleda, et sidrunitest,
munadest ja voist valmistatud sid-
runikreem on pigem dessert, mis
kestvale sailitamisele ei kuulu ja ka
sidrunid pole oma aias kasvanud.
Siiski voitis maitsemeel ning see
valik julgustab ka jargmistel kon-
kurssidel julgelt eksperimentee-
rima.

Samas kategoorias sai korged
punktid ja palju kiita ka ploomivei-
nidadika (ehk ploomi-balsamico)
siirup, mille valmistas Kiillike Va-
rik Tallinna Teeninduskoolist.

JANA RAND

Hoidisekonkursi
nutikad
meistriteosed

Sidrunikreem

M 6 sidrunit
100 g void

B 360 g suhkrut
B 4 muna

Riivige nelja sidruni koor ja pigistage
mahl viljadest valja, lilejadnud kaks 16i-
gake 6hukesteks viiludeks. Pange sidru-
nikoor ja -mahl potti ning lisage suhkur,



soojendage ettevaatlikult, kuni suhkur
sulab, lisage munad ja vdi ning segage,
kuni koostisosad on segunenud ja muu-
tunud kreemjaks.

Soojendage niikaua, kui segu hakkab
paksenema, umbes 20 minutit. Seejarel
asetage sidruniviilud piistiselt purkide
kiilgedele, et need kreemi seest kenasti
vdlja paistma jaaksid, valage kreem pur-
kidesse ja kaanetage.

AIME LILLEVALI

Ploomiveinidaddika siirup
ehk ploomi-balsamico
siirup

Hoidistamine pole alati lihtne. Tihti on
moned bakterid voi seened, mis mdjuta-
vad teie hoidistamise tulemust. Veini te-
hes v6ib seda ohustada veini dadikhap-
pebakter, mis muudab marjukese liiga
happeliseks.

Nii juhtus ka minuga, ja seda juba ka-
heksa aastat tagasi. Minu armas abikaa-
sa oleks selle hea meelega kohe aia taha
kallanud, aga mina kokkuhoidliku nais-
terahvana viisin selle keldrisse. Niilid oli
mul mitu aastat aega moelda, mida eda-
si teha.

Siis tuli mote keeta sellest siirup. Li-
sasin veinidddikale suhkrut ja keet-
sin ploomiveini-balsamico siirupiks.
Tulemus sai paris huvitav. Seda sii-
rupit voib kasutada nii liharooga-
de hautamisel kui ka toorsalatite kast-
mena.

M 1 liiter dddikaks ldinud ploomiveini,
mida on 8 aastat keldris sailitatud
B 200 g suhkrut

Pange aadikas ja suhkur keema ning
keetke, kuni on muutunud siirupiks.

KULLIKE VARIK

Tallinna Teeninduskool

PARIMAD MOOSID

Valge klaarouna moos

M 9 | kooritud ja tiikeldatud ‘Valgeid
klaare’

B 1 kg suhkrut

M 20 g vanillsuhkrut

Puhastage, koorige ja tlikeldage dunad
5mm sektoriteks. Koorimise ja tiikelda-
mise protsessis kihitage sektorid suhkru-
ga, et viljaliha heledat varvust ei kaotaks.
Laske moosil keema tdusta, eemaldage
vaht ja jatkate keetmist lihe tunni jook-
sul madalal temperatuuril ning pidevalt
segades.

Tostke pliidil podisev moos pestud ja
kuivadesse purkidesse, kaanetage, kee-
rake purgid tagurpidi ning jatke 66seks
katte alla.

RETI RANDOJA-MUTS

W 2,5 kg dunu
M 0,8 kg suhkrut

B 150 g metspahkleid
H 0,2 | vett

Koorige ja tlikeldage 6unad; rostige, koo-
rige ja hakkige metspahklid. Valage kee-
dundusse vesi, lisage dunad ja keetke
pehmeks. Lisage suhkur ja keetke, kuni
suhkur on sulanud. Seejdrel lisage pahk-
lid ning kuumutage koos labi. Tostke
moos purkidesse.

Tallinna teeninduskool

Pirnimoos Curacao Blue’ga

B 1 kg tiikeldatud pehmeid pirne
M 3 tera nelki

B 100 ml apelsinimahla

M 4 s| sidrunimahla

B 100 ml Curacao Blue'd

M 100 ml kuiva valget veini

B 5 s| pirnisiirupit

B 1 kg suhkrut

W 30 g Zelatiini

Koorige ja tiikeldage pirnid ning keet-
ke koos nelgi, apelsini- ja sidrunimahla,
Curacao Blue, Zelatiini ja veiniga umbes
5 minutit. Siis lisage siirup, suhkur ja se-
gage pidevalt. Eemaldage vaht ning alan-
dage kuumust. Keetke tasasel tulel veel
umbes 20 minutit, pidevat vahtu riisu-
des. Valmistage ette purgid, ja kui moos
on keenud, piireestage see kergelt sau-
mikseriga, pange kuumutatud purkides-
se ning sulgege kaaned kohe.

EVELIN ORG

TUNNUSTATUD
SALATID

Tomat-sibul tarretises

B 1 kg tomateid
W 1 kg sibulaid
M iga purgi pohja loorberileht ja 2 tera pipart

Marinaad

W1 |vett

M 1 sl suhkrut
W 1,5 sl dadikat
M 2 s| zelatiini

Kuumutage sibulaid ja tomateid mari-
naadis, kuni tomat muutub vetruvaks. Li-
sage sulatatud Zelatiin ning sulgege kuu-
malt purkidesse.

KATRIN ALTMETS

Kire kollane

B 1 kg kollaseid tomateid

M 3 haput 6una

B 1 kitslauk

B suhkrut

H pipart

B Gadikat

M soola

Koorige ja tiikeldage 6unad ja tomatid,
keetke poolpehmeks, lisage kiilislauk ja

maitseained. Hautage veel vdaheke, pange
kuumalt purkidesse ja kaanetage.

KARIN AROP

Hoidistamine 663

Kurk pohlamarinaadis

B 2 kg kurke
M 500 g pohl

Marinaad

B 1|vett

B 50 g soola

M 100 g suhkrut

Peske kurgid, pange purki, valage peale
pohlad ja kuum marinaad. Katke kaane-
ga, kuid drge kaanetage. Pastoriseerige
20 minutit. Seejarel sulgege kaaned, sai-
litage jahedas keldris voi kiilmikus.

VAIKE PARN

PARIMAD
PLAUSTID

Adzika ounte
ja porganditega

B 1 kg porgandeid

1 kg ounu

B 1 kg paprikat

M 2,5 kg tomateid

B 50 g vurtsikaid tSillikaunu

M 200 g purustatud kdiiislauku

M 2 dl kvaliteetset toidudli

B 2 dl suhkrut 0,5 dl soola, 3 sl dadikat

Tlikeldage 6unad, paprika, tsilli ja tomatid
koogikombainis. Riivige porgandid ja sega-
ge kokku. Laske keema ja tasasel tulel pide-
valt segades keetke 1 tund. Laske jahtuda
ning segage hulka purustatud kdilislauk, oli,
suhkur ja sool. Segades lisage aadikas. Se-
gage veel kord hoolikalt, pange purkidesse
ning kaanetage. Sailitage kiilmas.

RIINA LUIK

Ketsup

B 5 kg tomatit

B 2 kg tomatipastat

W 300 g sibulat

B 1 kg suhkrut

M 1 terve kiilislauk

B madaroigast, sinepiseemneid,
viie pipra segu, soola, dadikat

Pange tomat ja sibul keema ning keetke,
kuni tomat on taiesti pehme. Lisage to-
matipasta, purustatud kiilislauk ning rii-
vitud madaroigas. Keetke koik veel kord
Iabi ja purustage saumikseriga voi hdoru-
ge |abi soela. Lisage sool, pipar, suhkur, si-
nepiseemned ning laske veel korraks kee-
ma. Viimaks lisage maitse jargi dadikat.

Pirnu kutsehariduskeskus



664 Hoidistamine

REPRO

Ideid astelpaju hoidistamiseks

B 2 dl suhkrut
B 1 sl konjakit
M 1 tl soola

H 1 dl rapsioli

Astelpajumarju teatakse
kui vitamiinipomme ja
kasulike toitainete allikat,
kuid mitte koigile ei ole
nende spetsiifiline maitse
mokkamooda.

Astelpajumarjad puhtalt oleksid
liiga vénged, teiste viljadega sega-
mine nouab aga maitsete tasakaa-
lustamise oskust. Olustvere hoidi-
semessil leidsime hulga ponevaid
hoidisevariante, kus astelpajul oli
oluline koht. Enamik astelpajuret-
septe parineb Raili Tammanni k66-
gist.

Kollane adzika astelpajuga

B 2,5 kg kollaseid tomateid

B 1 kg kollaseid voi valgeid porgandeid
B 1 kg 6unu

B 1 kg kollaseid vai rohelisi paprikaid
B 1 kg kollaseid astelpajumarju

M 0,5 kg korvitsat

B 50 g rohelist morupipart voi t3illit
B 200 g purustatud kiitislauku

| 2dloli

N 2 dl suhkrut

H 0,5 dl soola

B 1 s| dadikat

Tiikeldage dunad, paprika, pipar, korvits
ja tomatid suuremateks tiikkideks ning
purustage kodgikombainis. Segage hul-
ka riivitud porgandid. Aurutage astelpa-
jumarjadest aurutajaga mahla vahemaks
ning ajage seejdrel marjad labi soela, nii
tuleb hoidise mass paksem. Laske segu
keema ja keetke tasasel tulel aeg-ajalt
segades 1 tund. Jahutage keedus seeja-
rel maha ning segage hulka kiitislauk, 6li,
suhkur ja sool. Keetmise 16pul lisage aa-
dikas. Segage veel kord hasti labi, tost-
ke purkidesse ja kaanetage. Sailitage kil-
mas.

Astelpajusinep

M 2 dl astelpajumarju
B 1,5-2 dl sinepipulbrit

Plireerige astelpajumarjad ja segage
suhkruga. Lisage sinepipulber, konjak ja
sool. Oli lisage segule peene joana samal
ajal puireestades. Sinep ongi valmis pur-
ki panemiseks.

Pohla-astelpaju-ounamoos

B 1 kg pohli

B 1 kg astelpajumarju

B 1 kg kooritud ja tiikeldatud dunu
B 1 kg riivitud porgandit

B 5-7 tera nelki

H 0,9-1,3 kg suhkrut

Aurutage astelpajumarjadest pisut mah-
la vdhemaks ning ajage marjad labi sdela,
nii tuleb mass tihedam. Seejarel kuumu-
tage potis vesi keemiseni, lisage dunatii-
kid ning keetke neid 10 minutit. Lisage
riivitud porgand, pohlad, astelpaju-mar-
jamass ja keetke 10 minutit aeg-ajalt se-
gades, kuni pohlad ja riivitud porgandid
pehmenevad. Segage juurde suhkur (ko-
gus sOltub dunte magususest ja mait-
se-eelistustest) ning keetke veel 10 mi-
nutit. Jaotage hoidis pestud kuumadesse
purkidesse ning kaanetage kohe.

Adzika astelpajuga

M 2,5 kg tomateid

B 1 kg porgandeid

1 kg 6unu

B 1 kg paprikat

W 1 kg astelpajumarju

M 50 g morupipart voi tsillit
M 200 g purustatud kiitislauku
2 dloli

H 2 dl suhkrut

H 0,5 dl soola

B 1 s| 3adikat

Tiikeldage dunad, paprika, pipar ja to-
matid suuremateks tlikkideks ning pu-
rustage koogikombainis. Segage juurde
riivitud porgandid. Astelpajumarjadelt
aurutage mahla veidi vahemaks, et mass
tihkem tuleks. Seejdrel laske mass keema
ning tasasel tulel aeg-ajalt segades keet-
ke 1 tund. Laske natuke jahtuda ning se-
gage hulka purustatud kiiislauk, 6li, suh-

kur ja sool. Segage ning viimasena lisage
dadikas. Hasti labi segatud hoidis tostke
kuumutatud purkidesse, kaanetage ning
sailitage kiilmas.

Astelpaju-ouna-
ploomi-korvitsamoos

B 1 kg astelpajumarju

W 1 kg kooritud ja tiikeldatud dunu
H 700 g ploome

M 500 g korvitsat

W 500-700 g suhkrut

Aurutage astelpajumarjadest ja ploo-
midest veidi mahla vahemaks ning aja-
ge seejarel marjad labi séela. Purusta-
ge korvits kdogikombainis. Kuumutage
vesi potis keema, lisage dunatiikid ja pu-
rustatud korvits. Keetke neid 10 minu-
tit. Lisage astelpaju- ja ploomimass ning
keetke neid aeg-ajalt segades 10 minutit
kuni pehmenemiseni. Segage juurde suh-
kur ning keetke veel 10 minutit. Pange
moos kuumadesse purkidesse ning kaa-
netage kohe.

Astelpaju uhke kollane
moos

B 1 kg kollaseid astelpajumarju

B 1 kg kooritud ja tiikeldatud 6unu
M 1 kg kollaseid ploome

B 1 kg korvitsat

| 1 kg riivitud kollaseid voi valgeid
porgandeid

M 0,7-1 kg suhkrut

Aurutage astelpajumarjadest ja ploomi-
dest pisut mahla vélja ning ajage seeja-
rel marjad labi sdela. Purustage korvits
koogikombainis, porgand riivige peene
riiviga. Kuumutage vesi potis keemiseni,
lisage dunattikid, riivitud porgand, purus-
tatud korvits ning keetke neid 10 minu-
tit. Lisage astelpaju ja ploomi marjamass
ning aeg-ajalt segades keetke veel 10 mi-
nutit, kuni kdik osised on pehmenenud.
Seejdrel segage juurde suhkur, keetke
veel 10 minutit. Valmis moos pange kuu-
madesse purkidesse ning sulgege kohe.

RAILI TAMMANN



Vordses koguses

M poldmarju

B kukerpuumariju (paburitskid)

B astelpajumarju

B 6unu (kooritud ja tiikeldatud)

B peotadis pohli

W maitse jargi suhkrut

B Zelatiini

Keetke koik marjad eraldi vdhese
veega pehmeks, suruge lusikaga labi
soela, et kestad ja seemned eralduk-
sid. Seejdrel keetke kdik marjad eral-
di suhkruga moosiks, duntele lisage
keemise 16pus pohlad. Jahutage kee-
dised maha ja lisage Zelatiin, umbes
20 g 1,5 I moosi kohta. Segage moose,
kuni Zelatiin on sulanud. Ounamoosi-
le ei ole vaja Zelatiini lisada. Seejarel
jahutage moosid veidi maha ja vala-
ge kuumutatud ning jahutatud pur-
kidesse kihtidena. Sulgege kaanega
ning pange kiilmkappi tarduma. Voi-
te ka iga kihi valmistada eri pdeval,
siis jouab eelmine kiht tarretuda.

MEELI KALDMAA
Tallinna Teeninduskool

)HUVANOU
Astelpaju
meega

Astelpajumarjad meega
on tosine terviseturgutus
jahedal sligisel. Astelpaju-
mee hoidise valmistami-
seks votke sobiva suuru-
sega purk ning tditke see
kahe kolmandiku ulatuses
puhastatud astelpajumar-
jadega, mis voivad olla nii
varsked kui kiilmutatud.
Valage marjadele kristalli-
seerumata mesi. Sulgege
purk kaanega ning pange
kiilmikusse. Esimesel ndda-
lal voiks astelpajuhoidisel
aeg-ajalt keerata kaane
allapoole, et mesi jouaks
koikjale marjade vahele.
Mone nddala jooksul on
mesi marjadest mahla valja
tommanud ning see on
veidi varvi ja konsistentsi
muutnud, meenutades
niiud siirupit.

Et see hoidis vaga pikalt
ei sdili, voiks uue hoidise-
purgi teha siis, kui on ndha,
et vana hakkab I6ppema.

Astelpajumesi on mdnus
lisand tee juurde ning kor-
ge vitamiinisisalduse tottu
hea abimees kiilmetushai-
guste torjumisel.

T

Ladne-Aafrikast pdrinev
magustav imemari (Synse-
palum dulcificum) on taim,
kes suudab lillatada meie
maitsemeelt, roomustades
eriti just magusasopru.

Magustava imemarja viikesed pik-
likud viljad suudavad muuta ma-
gusaks koik, mida te silia voi juua
kavatsete. Nii soolase, hapu kui
moru maitsega toit tundub magus,
kui enne siitia 1-2 magustava ime-
marja vilja.

Vilja suhkrusisaldus on madal
javiliise vaid kergelt magusa mait-
sega. Maagiline voime toidu mait-
set muuta tuleneb keemilise iihen-
di mirakuliini sisaldusest, mis mo-
jutab keele maitsepungi ja pohjus-
tab toidu maitse muutumise magu-
saks. Mirakuliini toime kestab um-
bes 60 minutit.

Tdnu magustava imemarja vil-
jade omaparasele toimele tuntakse
seda taime ka nimetustega mirac-
le fruit, miracle berry, miraculous
berry ja sweet berry.

Magustav imemari on igihal-
jas, 4-6 m korgune podsas sapotil-
lipuuliste (Sapotaceae) sugukon-
nast, 20-liigilisest perekonnast.
Nahkjad lehed paiknevad tipmistes
maénnastes. Lehed on siistjad 5-15
cm pikad ja 2-4 cm laiad. Oied on

Supertoit 665

Imemari
teebki imes

a.

vaikesed valged. Valminud viljad
on punased, umbes 2 cm pikkused
ja 1cm 1abiméoduga piklikud tihe-
seemnelised marjad.

Looduses viljub taim aasta jook-
sul kaks korda. Umbes kolmeaasta-
sed taimed vo6ivad hakata juba vil-
jakandma.

Magustava imemarija vilju kasu-
tati tema kodumaal juba XVIII sajan-
dil. Prantsuse kartograaf ja meresoit-
ja Chevalier des Marchais avastas sel-
le imelise taime 1725. aastal ekspe-
ditsioonil La&ne-Aafrikasse. Ta pani
tahele, et kohalikud elanikud korja-
sid iihelt tagasihoidliku vélimusega
taimelt vilju ja s6id neid enne s66ki.
Ladne-Aafrikas kasutatakse magus-
tava imemarja vilju veinide magus-
tamiseks tdnapédevani. Ka maisileiva
maitset on parandatud traditsiooni-
liselt magustava imemarja viljadega.

Imemarjade omapérase toime
kogemiseks on neid vilju tarvita-
tud ka néiteks enne sidruni, redise,
marineeritud kurgi, teravate kast-
mete, Olle ja teiste teravamaitselis-
te toitude ning jookide soomisel.

Viljade séilivusaeg on liihike, vaid
2-3 péeva. Viljade kiilmkuivatamise
meetodil toodetakse imemarja graa-
nuleid ja tablette. Mirakuliini kasuta-
takse ka suhkruasendajana.

KRISTA KAUR

Tallinna Botaanikaaia metoodik



666 Kook

altseme
oimurahvaste toirte

AIVAR RUUKEL

Oktoobris tahistame
Eestis hoimupaevi,

mis on piihendatud
omariiklusega soome-ugri

rahvaste koostodle ning
meie Venemaal elavate

Yy

vdiksemate hoimu-
rahvaste tutvustamisele
ja toetamisele.

Hoimupédevade raames toimub
moistagi hulgaliselt kontserte, kuid
sel aastal esitletakse ka héimurah-
vaste omanéolist kooki.

Héimupéevade korraldajad kut-
susid koole, koolikokkasid ja toit-
lustusettevotjaid pakkuma soo-
me-ugri meniiiid ning neid toi-
te voiks valmistada ka t660petuse
voi kokanduse tundides. Niitid on
meiegi lugejatel voimalus héimu-
rahvaste toite proovida. Valiku ret-
septidest on teinud projekti “Hoi-
mupéev koolis6oklas” eestvedajad
Ljudmila ja Aivar Ruukel.

Saami seenesupp
rukkijahuga

M 300 g seeni
B 2 sl rukkijahu
M maitseks soola

Naerisupp pohladega.

Aedviljasalat pohladega.

Hakkige seened ning keetke neid vees 20
minutit. Segage rukkijahu veega kastmeks
ning lisage seenesupile. Maitsestage soola-
ga ja keetke veel 10 minutit.

Udmurdi perepets’id

Tainas

B 2 muna

W 2,5dl vet

u 2,5 dl rukkijahu
H 2,5 dl nisujahu

B maitse jargi soola

Taidis

B 500 g keedetud sealiha
M 300 g varsket kapsast
B 100 g sibulapealseid

B 6-10 muna

B maitse jargi soola

H 2 dl lihaleent

Kloppige kaks muna soolaga lahti ning sot-
kuge veest ja jahust tainas. Rullige tainas
o6hukeseks, voolige sellest kausikesed ning
asetage kiipsetuspaberiga kaetud ahjuplaa-
dile. Taidise valmistamiseks ajage keedetud
sealiha ja varske kapsas labi hakklihamasi-
na, tiikeldage segusse sibulapealsed ning

Seenesupp rukkijahuga.



Perepets'id pannil.

lisage munad ja lihaleem. Segage hoolega
labi ning tditke sellega tainast kausikesed.
Pange 5-20 minutiks ahju kiipsema. Kiipse-
nud perepets’e madrige sulavoiga.

Komi seenepelmeenid

Tainas

B 2 muna

| 2 dl piima

B 5 dl nisujahu

B maitse jargi soola

Taidis

M 200 g ettevalmistatud seeni
H 1 sibul

B 1 muna

B maitse jargi soola

Sotkuge munadest, piimast, soolast ja ja-
hust tihke tainas, rullige see 6hukeseks ning
vormige tassi abil immargused kettad. Tai-
dise valmistamiseks ajage seened ja sibul
labi hakklihamasina, lisage sool ning kuu-
mutage pannil veidi aega. Jahutage segu
natuke ning lisage muna. Segage taidis

Uhtlaseks ning asetage tainakettale. Murd-
ke tainaketas pooleks ning ndppige servad
hoolikalt kinni. Seejdrel ajage potis keema
nii palju vett, et pelmeenid oleksid kaetud.
Lisage keeduveele maitse jargi pipart, loor-
berit ja soola. Keetke umbes 7 minutit.

Vepsa seened kartuliga

M 300 g seeni

B 5 kartulit

H 1 sibul

M maitse jargi soola ja pipart

Tiikeldage seened, koorige ja viilutage
kartulid dhukesteks viiludeks. Koorige
ja hakkige sibul. Praadige kartuleid, see-
ni ja sibulat liheskoos umbes pool tundi.
Maitsestage soola ja pipraga.

Karjala naerisupp
pohladega

B 1 keskmise suurusega naeris
M klaas pohli

Kook 667

B maitse jargi soola ja suhkrut

Koorige ja tiikeldage naeris ning keetke
20 minutit. Ho6ruge pohlad toormoosiks
ja lisage naerisupile. Maitsestage soola ja
suhkruga.

Kapsas johvikatega
Vepsa moodi

B 1 keskmise suurusega kapsapea
B 1 klaas johvikaid
W maitse jargi suhkrut

Tlikeldage kapsas ja keetke umbes 20 mi-
nutit. Lisage johvikatele suhkur ning h6o-
ruge toormoosiks. Segage keedetud kap-
sas ja johvikamoos. Siiiia vaib nii soojalt
kui jahutatuna.

Ersa aedviljasalat

B 16un

M 1 porgand

B 1 kaalikas

W 1 kurk

B 1 punapeet (riivida)
B 150 g hapukoort

B maitse jargi soola

Riivige koik koogiviljad, segage hapukoo-
rega ning maitsestage soolaga.

Moksa kartulikotletid
lihatdidisega

W 15 kartulit

| 1 sibul

B 2 muna

B 4 s| nisujahu

B maitse jargi soola
Taidis

M 250 g hakkliha

B 1 muna

| 1 sibul

B maitsestamiseks soola
M praadmiseks oli

Koorige ja riivige kartulid ning eemalda-
ge kartuleist eralduv mahl. Riivige sibul
ja lisage kartulile. Lisage munad, jahu,
maitsestage soolaga ning segage hoole-
ga uhtlaseks massiks. Tdidise valmista-
miseks segage hakkliha, muna ja riivitud
sibul, maitsestage soolaga. Ohtralt kuu-
ma taimedliga kaetud pannile asetage
vaheldumisi kiht kartulisegu, sellele kiht
tdidist ning veel kiht kartulisegu. Pakku-
ge koos hapukoore ja varske sibulaga.

Udmurdi ounakompott
lodjapuumarjadega

B 56una

M peotdis lodjapuumarju

B 1 dl suhkrut

Viilutage 6unad ja laske piisavas kogu-
ses vees keema. Lisage lodjapuumarjad
ja suhkur ning keetke veel 20 minutit.

Hoimurahvaste retseptid

on saadaval ka videoretseptidena
Facebooki-lehel

Finno-Ugric Tastes.

T



668 Kasitoo

Arbuusist roosibite valjaloikamiseks kulub 6ppinud meistril paar tunnikest.

PILLE HERMANN

lu, Mis sunnib ka suua

Paljude tervisliku
toitumise opetuste
juures rohutatakse, kui
oluline on laua katmine,
toidu serveerimine ning
garneeringud — me s66me
ju ka silmadega. Seega
voiks monikord lilleseade
asemel panna peolauale
hoopiski koogi- ja puu-
viljadest kaunistused.

Fruktodisain (ingl fruit carving, ve-
getable carving) on puu- ja juurvilja-
dest soodavate kaunistuste meister-
damine. Osavad kéed teevad arbuu-
sist vahva roosikimbu voi paprikast
tulbidied. Siinkohal ei ole vist kaht-
lustki, et ilu siinnib ka patta panna.
Kodus harjutamiseks piisab te-
ravast noast ja juurviljakoorijast.
Hambatikke saab kasutada detai-
lide tithendamiseks. Kuna pidupée-
val on niigi palju toimetusi, voib
lauakaunistuse valmis teha eelmi-
sel pdeval. Sellisel juhul tuleks seda
sdilitada kiilmkapis ja aeg-ajalt na-
tuke kiilma veega piserdada.
Siinkohal pakume imetlemiseks
Tallinna Teeninduskooli kokaeriala
opilaste t6id. Juhendajateks Ljud-
mila Zahharova ja Maria Stulova.

PILLE HERMANN

Tanuvdarne materjal fruktodisaini
harjutamiseks on porgandid.

el B g3

Roosikimbu asemel arbuusiroosid,

mis peolaual kindlasti tahelepanu
palvivad.

Punastest ja kollastest papriktest on valminud tulbikimp.



Kasitoo 669

Peapael sobib sugisesse

Jahedamad hommikud panevad
peakatte jérele haarama. Kuidagi ei
taha ju uskuda, et aeg on sealmaal
ning hommikul tuleb enne kodust
valjumist ka riietumisele aega va-
ruda. Seniks kui miinuskraadid ei
ole voimust votnud, saab miitsi ase-
mel kanda peapaela.

Paepaela voib kududa voi hee-
geldada vastavalt sellele, milli-

Looge iiles 6 silmust, kuduge pa-
rempidiselt 2 cm. Seejarel kasvata-
ge rea alguses ja lopus juurde liks
silmus, jargmine rida kuduge ilma
kasvatamiseta. Selliselt kuduge,
kuni kokku on 22 silmust. Kui viga
laia peapaela ei soovi, voib ka va-
hem silmuseid teha. Et peapael pa-
remini istuks, ei ole kudum terve
t60 ulatuses iihelaiune, vaid ots-
test, kuhu ka kangast paelad 6m-
meldud, kitsam. Kui paras pikkus
kdes, alustage kahandamist sarna-
selt algusega, s.t kahandage rea al-
guses ja lopus ning jargmine rida
kuduge parempidi ilma kahanda-
6 silmust, seejdrel kuduge 2 cm
ning siis votke silmused kokku.

Peapaela otstesse on dmmeldud
40 cm pikkused ning 2 cm laiused
paelad. Nende abil saab paela ke-
nasti pahe siduda ning ei ole prob-
leemi, et kuklaosas hakkaks pali-
tukrae paela dra libistama.

ne tehnika just meelepédrasem on.
T66 peaks olema piisavalt tihe, et
annaks sooja ning ka tuult peaks.
Kuna peapaelale ei kulu palju 16n-
ga, saab dra kasutada suurematest
toodest iile jaédnud longu.

Nii on ka selles peapaelas voe-
tud kaks peenemat longa ning
need kokku kootud ja pohilongade
vahele kootud paar rida ka efekt-

longaga. Peapael on ripskoes, s.t
kogu t66 jooksul on kootud vaid
parempidiselt.

Vajalikud vahendid: 1ongad,
vardad nr 2,5 voi 3, parleid ja kan-
gatiikke kaunistamiseks ning 2 riba
(40 x 4 cm pluss dmblusvaru) pael-
te dmblemiseks.

PILLE HERMANN

PILLE HERMANN

Kui on tahtmist, vaib t66 keskele teha ka moned nupud. Ja hiljem nuppu-
de vahele moned parlid ning kangatiikkidest kaunistused 6mmelda.

1

Kui siigispdev raatsib pdikest ndidata, on pael piisavalt vidike, et selle saab

peast votta ja taskusse pista ning tunda roomu pisikestest soojendava-

test pdikesekiirtest.



670 Tasub teada

Kukeseent ja puravikku tunneb
ka algaja seeneline. Kogenum os-
kab juba margata kitsemamplit
ning teeb vahet sirmikul ja valgel
kérbseseenel. Kuid lisaks tavapa-
raste soogiseente korjamisele ta-
sub metsas lahtiste silmadega ringi
vaadata — seal leiab nii monegi po-
neva seeneliigi, millega tasub tut-
vust teha.

PILLE HERMANN

Kui metsas jalutades tunnete jars-
ku raipehaisu, vaib seal kohata ha-
rilikku tanuseent. Seen on kaetud
haisva limaga, mis meelitab ligi
karbseid, kes omakorda levitavad
seene eoseid.

ast

PILLE HERMANN

iV

Maksak - otsida vdiks neid hilissuvel voi siigisel. Viljakeha on pehme ning
neerukujuline, liha varvi punane. Pigistamisel eritub isegi punast vede-
likku. Tegu on poolparasiidiga, kelle tegevuse tagajarjel areneb tamme-
del pruunmadanik, mis muudab tamme liilipuidu punakaspruuniks. Sellist
puitu kasutatakse ka tisleritdodel. Seent voib leida tamme tiivedel ning
juurtel. Eestis levinud enamasti lddne- ja loodeosas, viahearvukas.

Tanuseene noor viljakeha on s6odav. Rahvameditsiini andmetel kuulub ta
ka “armujoogi” koostisesse.

Rohetiksikut leiab lehtpuude surnud okstel, Eestis laialt levinud. Kuna ta on pisike, siis enamasti ei pane me teda
tdhelegi. Tema elutegevus varvib puidu roheliseks. Kui niiskus ja 6hutemperatuur on seenele sobilikud, voivad
viljakehad ka helendada - tasub looduses uudistada, kas 6nnestub ndha.
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REPRO

Tervis

anvatlevamaks muuta

K66givilju mitte siilies

paljudest vajalikest
vitamiinidest, mineraal-
ja kiudainetest.

Kuigi juurikate s60mine on iiks
tervisliku toitumise p&hialuseid,
s00b vaid 9% Eesti elanikest viis ja
enam portsjonit puu- ja koogivil-
ju péevas. Eelmisel siigisel Tervi-
se Arengu Instituudi tellimusel 1abi
viidud kiisitlus néitas, et ligi poo-
led ehk 49% so6vad 1-2 portsjonit
puu- ja koogivilju paevas ning 26%
ei s60 neid iga paev tldse. Vahese
vOi mittesoomise pohjuseks tuuak-
se, et puu- ja koogiviljad on kallid,
lisaks on takistuseks mugavus, os-
kuste- ja ajapuudus. Paljud iitle-
vad, et puu- ja koogiviljade toiduks
valmistamine votab liiga kaua aega
ning neil napib selleks ideesid.

Lihtsad ja kdepdrased ideed

Péevas on soovitatav siitia viis toi-
dukorda — hommiku-, l6una- ja 6h-
tusook ning kaks vahepala. Selleks
et saada kétte paevased viis soo-
vituslikku puu- ja kéogiviljaports-
jonit, on lihtsaim viis lisada mida-
gi neist igasse toidukorda. Naiteks
hommikupudrule marju, voileivale
tomativiil ja salatileht v&i votta toi-
du korvale méni puuvili.

Suurem osa inimesi armastab
pitsat voi pastatoite, seega on neid

hea kasutada ka koogiviljade ”ara-
peitmiseks”. Naiteks lasanjekihti-
de vahele voib lisada baklazaani-
viile, spinatit voi keedetud porgan-
dit. Pastaroogasid voib tdienda-
da véikeste spargelkapsa oisikute-
ga voi paprikaga. Koogivilju (nt to-
mat, spinat, spargelkapsas, seened)
voib lisada ka omletile ning sooja-
dele voi grillitud voileibadele.
Isetehtud supis on tavaliselt pa-
ris ohtralt kdogivilju, kui aga kasu-
tada toidu valmistamiseks purgi-
voi pakisuppi, tasub neile kindlas-
ti lisada vérskeid voi kiilmutatud
koogivilju. Néiteks kana-nuudlisu-
pile porgandit ning spargelkapsast.

Ahvatlevad koogiviljaampsud

Kui valmistada klassikalist hapu-
koore ja/vdi majoneesiga tehtud
kartulisalatit, tasub ka seda tédien-
dada puu- ja kéogiviljadega nagu
néditeks 6unad, keedetud porgan-
did voi lillkapsadisikud, herned.

Meeldivalt vdikesteks ampsu-
deks tiikeldatuna tunduvad koogi-
viljad paljudele ahvatlevamad kui
tervetena. Ka véike dipikaste suu-
dab teha imesid ning paneb koo-
givilju nosima sellisedki inimesed,
kes neid muidu ei votaks. Valmista-
ge dipikaste maitsestamata jogur-
tist, lisades sinna kiitislauku, mu-
rulauku v6i maitserohelist.

Péevas voib iihe portsjoni asen-
dada klaasi mahlaga. Lisaks por-
gandi- ja tomatimahlale on poodi-

des saadaval ka teistest koogivilja-
dest pressitud mahlu voi segumah-
lu mitmest viljast. Neid v&ib ka ise
kodus kannmikseris teha. Maitse
mitmekesistamiseks lisage porgan-
dile apelsini- voi mangomahla.

Keetmisele-hautamisele-riivimi-
sele lisaks tasub proovida ka muid
kiipsetamisviise — grillimist, vokki-
mist, juustu voi kastmega iilekiip-
setamist. Hea mote on ahjus kiip-
setada tdidetud koogivilju. Selleks
sobivad eriti hasti paprikad, suvi-
korvits ja baklazaan, aga ka toma-
tid ja seened.

Toitumiseksperdid soovitavad
siitia vdhemalt viis portsjonit (iiks
portsjon = 100 g) puu- ja koogivil-
ju péevas. Kui siitia vihem, ei pruu-
gi piisavalt saada vajalikke vitamii-
ne ja mineraalaineid, vett ning lii-
ga viikeseks voib jadda ka péeva-
ne kiudainete hulk.

Puu- ja koogiviljad sisaldavad
palju ka fiitotoitaineid (nt porgand
beetakaroteeni, tomat liikopeeni),
millega on just seotud puu- ja k6o-
giviljade stidame-veresoonkonna-
haigusi voi teatud véhkkasvajate
vorme ennetav toime, mis avaldub
siis, kui s66te neid vdhemalt 500
grammi paevas.

Ideid ning retsepte koogi- ja
puuviljade kasutamiseks leiab vee-
bilehelt toitumine.ee.

TAGLI PITSI
Tervise Arengu Instituudi
toitumisekspert
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