Pilguhert sinikatele

Sellesuvine metsamarjade
kiillus pakub varve ja mait-
seid koikidele soovijatele.
Nii ka sinikasopradele, ehkki
selle marja austajaid on meil
suhteliselt vahe.

Sinikas on suvehaljas puitunud vartega
pisik, tema kasvuvorm on kéébuspoo-
sas. Taimi trehvame rabastuvates met-
sades, rabaservadel ja endistel, kasvuks
sobivatel metsapolengute aladel.

Enne Gitsemist kogutud lehtinud si-
nikavorseid kasutati ammustel aega-
del varvimiseks — soltuvalt keskkonna
pH-st kas samblarohelise v6i pruunika
varvitooni saamiseks.

Mbonel pool keedeti kuivatatud var-
test ja lehtedest ka ravimteed, mida
tarvitati nii palaviku kui liigesevalu-
de vastu.

Sinika vili on mahlarikas mari, mis
sisaldab palju tillukesi seemneid. Saa-
gikuselt on ta metsamarjana kiillalt-
ki arvestatav, keskmine saak kiitinib
300-400 kiloni hektarilt.

Marjad valmivad juuli 16pupoo-
le, kuid sailivad taimedel suve 16pu-

ni. Nende kauase piisivuse pShjus on
kaitsev vahakiht, mis katab marjakes-
ta 6hukese valkja kirmena.

Pealt sini-sinine, seest hele

Sinikamarjad on paljude teiste metsa-
andidega vorreldes suhteliselt suured,
iiks kopsakam vili voib kaaluda kuni
pool grammi.

Ehkki inimesed tajuvad maitset eri-
nevalt, tunduvad siiski enamikule si-
nikamarjad mekilt {isna 1aaged. Poh-
just tuleb otsida sinikate biokeemili-
sest koostisest. Nimelt on nendes mar-
jades suhteliselt palju suhkruid.

Soltuvalt kiipsemisaegsetest ilmas-
tikutingimustest ja marjade kuivai-
nesisaldusest voib suhkrute osakaal
valminud viljades kiiiindida 5-7%-
ni. Magusale maitsele aitab kaasa ka
suhkrute koostis, sest valminud mar-
jades on tiilekaalus peamiselt gliikoos
ja fruktoos.

Teine pohjus, miks sinikad maitselt
paljudele imalana tunduvad, peitub
orgaaniliste hapete vihesuses. Ehkki
nimede poolest on sinikate happebu-
kett tisna rikkalik — sidrun-, bensoe-,
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oblik- ja 6unhape —, kiitinib hapete ko-
guhulk koigest 1-1,5%-ni. Just suhk-
rute ning hapete omavaheline vahe-
kord maarabki selle, kas me tajume
marjadel magusat voi haput maitset.

Ka parkaineid on sinikates suhteli-
selt vihe ning see voimendab samuti
nende ladget mekki.

Mikrotoitainetest vaarivad maini-
mist askorbiinhape ja bioflavonoidid.

C-vitamiini (askorbiinhappe) sisal-
duselt on sinikad metsamarjade ede-
tabelis kiillatki esirinnas — 100 gram-
mis umbes 100 mg.

Marjades on arvestatavalt ka biof-
lavonoide, mis on kasuliku toimega
looduslikud antioksiidandid. Eriti tu-
leb rohutada kvertsiini suhteliselt kor-
get sisaldust.

Mikroelementidest on sinikates rau-
da, vaske, mangaani, koobaltit ja tsin-
ki. Mineraaliihenditest leidub piisavalt
kaaliumi- ja magneesiumisooli.

Mida sinikatega teha?

Et sinikad on saagikad taimed ning
marju on kiillaltki holbus korjata,
voiks neid senisest rohkem hoidista-
da. Suurim miinus on nende laége
maitsevarjund, mistdttu ainult sinika-
test tehtud hoidised paljudele inimes-
tele ei meeldi.

Teine héiriv probleem on marjade
vesisus, sest kuivainet on sinika vilja-
des koigest 1/10 algkaalust.

Abi on sinikate kombineerimisest
taimeriigi happerikaste ja tihke vilja-
lihaga marjadega. Seguhoidistes on
siis sinikatelt ilus varvus ja suhkrurik-
kus, teine osapool kindlustab maits-
mismeele jaoks vajalikud orgaanili-
sed happed ning hoidise tiheduse. Nii
saab sinikaid edukalt kombineerida
hapude 6unte, punaste sostarde, vaa-
rikate, mustikate ja ebakiidooniaga.

Koos teiste viljadega voi ilma nen-
deta saab sinikatest teha mahla, kom-
potti, keedist, marmelaadi, kisselli ja
isegi veini. Lihtne ning biokeemilist
koostist sddstev sinikate sailitamise
viis on nende sligavkiilmutamine voi
kuivatamine.

Pohjapiirkondade rahvad kasuta-
vad sinikaid rohkelt ka varskel kujul.
Marju lisatakse jamejahvatatud rukki-
jahust keedetud putrudele, samuti ko-
hupiimatoitudele.
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