Kuidas
teil l1aheb?

a motlen koigi nende iile-

hoo6rumiste, venitusharju-

tuste ja tervisliku toitumise-
ga, milles septembrikuu samas valja-
andes kokku leppisime.

Vaid iiksikud noogutused, héale-
tuskded kombekalt polvedel... Ei ole
hullu! Hakkame aga koos vabandu-
sileidma.

Mina usun, et asjad, siindmused ja
inimesed tulevad su ellu tipselt siis,
kui on Gige aeg. Voi natuke varem, et
oigel ajal juba mugavalt kohal olla.

Moni asi tuleb vahel ka valel poh-
jusel. Sest teistmoodi ei oska sa seda
oma ellu tahta. Nii juhtus minuga to-
sin aastat tagasi, kui tekkis mote lii-
tuda joogagrupiga. Kusjuures mind ei
huvitanud tervis, puhtad métted ega
onnestav hingamine. Tahtsin hoopis,
et mul oleks kindel pohjus, miks mul
kord nadalas 6htu kinni on. Et ei ole
ikka nii, et kui kell kukub, on auto
ukse ees ja joonelt koju.

Ega inimene end harjumusparatu-
test motetest liialt kaasa tommata la-
segi. Naiteks pean juba monda aega
voitlust Paul McKenna CD-plaadi-
ga, millel meelas meheh&él keelitab
kuulajat véahem s66ma. Enesekait-
seks jadn ma poole plaadi pealt liht-
salt magama! Loodetavasti iihel pae-
val siiski murdun.

Niisiis, &rgem olgem enda vastu lii-
ga karmid. Vahel meenutan {iht iili-
kooliaegset sopra, kes endale naist ot-
sis. Kuna ta ise oli lithikest kasvu, pol-
nud valik just suur. Jarjekordse &ra-
iitlemise peale naeratas ta saravalt ja
teatas: “Selline on minu saatus. Tana
puhkan, homme otsin uue tiidruku.

SN . Votan jalle hooguja....
W\ jooksen vastu seina.
Kiill tihel paeval 13-
W\ heb onneks.”

Niisiis alusta-
W/ me uuesti — ikka
| trenni ja juurvil-
Il jadega. Ja mina
panen taas plaa-
di méngima.
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ka mele jumaluseks!

Egiptlased iilendasid
kiitislaugu jumaluseks, sest
uskusid, et see suurendab
joudu ja vastupidavust.
Uskugem meiegi seda!

Kui siitia suuremas koguses kiiiislau-
ku, annab see rohkesti seleeni. M6-
nel inimesel on raske kiitislauku see-
dida, teine on selle suhtes allergili-
ne, mis véljendub nahapunetuse voi
-arritusena.

Kiiiislauku peetakse imerohuks.
Meie kadunud dr Viilmaa soovitas
ohtuti siitia kiiiislauguleiba, mis pu-
hastab organismi jadkainetest.

Kiitislaugul on kdhugaase valju-
tav, seedimist soodustav ja toonust
tostev toime.

Kiitislauku saab kasutada krampi-
de puhul, artriidi raviks, ussirohuna
ja antiseptikuna.

Kiiiislauk on hea valude leeven-
daja bronhiidi korral. Kui mu lapsed
olid haiged, riputasin nende voodi-
kese kiilge kiitislaugukiiiintest val-
mistatud kee.

Kiitislauk annab abi ka podagra, kor-
ge vererohu ja seedehéirete korral.

Kitislauk sisaldab allitsiini, mis
mojub kasulikult stidamele ja vere-
soonkonnale. Kuid uuringute koha-
selt tuleks vajaliku koguse saamiseks
stitia 7-28 kiitislaugukiiiint.

Kulinaarselt saab kiiiislauku kasu-
tada nagu kodgivilja, ent sagedamini
pruugime seda maitseainena. Terve
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kiitislaugu voi kiiline magusus tuleb
esile kuumutamisega pannil voi po-
tis, eriti ahjus kiipsetamisega. Mida
peenemaks kiitislauk hakkida, seda
intensiivsem on maitse.

Roogade maitsestamisel &rge
unustage kiitislauku lisada kiilma-
desse (hapukoore-, majoneesi-, jo-
gurti- jne) ning kuumadesse kast-
metesse, suppidesse, hautistesse,
liha- ja koogiviljatoitudele, vormi-
roogadele, vorstidele, marinaadide-
le, maitsevoile ja -Olile jne.

Vaga hea suupiste saate, kui méa-
rite purustatud kiislauku rostitud
leivale voi saiale, tilgutate peale vei-
di oliividli ning katate tomati- voi
paprikaviiludega. Eriti hrgu maitse
annab see, kui hoorute salatikausi
iile poolitatud kiitislaugukiitinega.

Et kaaskondlastele mitte héirivalt
mojuda, soovitan kiiiislauku siitia
ohtuti ning peale narida kohviube.

Kiilislaugu ahjus kiipsetamine

Loigake kiiiislaugusibula ilemine ots
viiluna &ra. Pakkige sibul fooliumis-
se, aga drge taiesti kinni suruge.
Kiipsetage eelsoojendatud ahjus
200° juures umbes 45-50 minutit,
kuni saate iga kiiline kesta seest ker-
gesti vélja pigistada. Parim voimalus
on kiipsetada kiiiislauku koos lihaga
kiipsetusvormis. Kiipsetatud kiiiis-
lauk on suurepédrane prae lisand.
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