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Ricotta
toidupala vadakust

Omamaist ricotta't miitiakse
meil mitmel kujul, soolase ja
magusana, kusjuures ostja
voib valida kas teralise voi
pastalaadse toote, lisandi-
tega voi ilma. Miks mitte
proovida?

Rahvusvahelises piimatoodete jaotu-
ses kuulub ricotta varskete, valmitama-
ta vadakujuustude perre. Seost juustu-
dega toetab seegi, et toode valmib juus-
tutoostuse korvalsaadusest vadakust.

Juust voi kohupiim?

Seevastu olekult ja maitselt meenutab
meil valmistatav ricotta pigem kohu-
piima. Ka meie miitigipakendite info
liigitab ta kohupiimade perre, sest ni-
metustes on viide kas kohupiimale voi
vadakukohupiimale.

Ricotta nimelaadis peegeldub ot-
seselt itaaliaparasus ja kaudses tolkes
tdhendab see ‘lilekuumutatud’. Juba
ammustel aegadel oli Itaalias juustu-
de valmistamine véiga arenenud ning
vadakut tekkis palju.

Mingil hetkel tuli keegi mottele ker-
gelt hapnenud vadakut veel kord kuu-
mutada. Happeline keskkond ja tem-
peratuur soodustasid vadakuvalkude
sadenemist. Saadud valgumass tuli
vaid kokku koguda ja nérutada ning
esmane ricotta oligi stindinud. Algul
valmistati Itaalias ricotta’t peamiselt
lambapiima vadakust, hiljem lisan-
dus lehmapiimast tehtu.

Kiilluslik koostis

Lahtuvalt toormest on ricotta’s esin-
datud koik inimesele vajalikud pd&hi-
toitainete rithmad. Parema tulemu-
se saamiseks lisatakse juustuvadaku-
le ehk esmasele toormele kuni kiim-
nendiku osas kas piima, koort voi 16s-
si. Piima voi koore lisamine suuren-
dab ka l6pptoote rasvasust, mis mui-
du jadks liiga vaikeseks.

Meil toodetud pressimata ricotta’s
on koguseliselt kdige rohkem vett,
mis moodustab ligi kolmveerandi too-
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Ricotta on juust, ehkki meenutab pigem kohupiima.

te kaalust. Leidub ka piisavas koguses
(7-11%) piimavalke. Ricotta valkude
eripéra seisneb selles, et tootes pole
iilekaalus mitte tavaline piima varu-
valk kaseiin, vaid juustuteost vadaku
koostisse iile jaanud valgud. Toiteli-
se vaartuse ja aminohappelise koosti-
se poolest margatavat erinevust pole,
kiill aga ei pohjusta ricotta kaseiinival-
kude suhtes iilitundlikel inimestel eri-
lisi vaevusi.

Konealuses toiduaines sisaldub ar-
vestatavalt piimarasvu (7-8%), mis
esinevad vaikeste rasvakuulikeste-
na. Rasvad tagavad toote arvestatava
energeetilise vaartuse, annavad sel-
lele s6omisel suus tajutava pehmu-
se ning aitavad kaasa mikrotoitainete
imendumisele organismis.

Naturaalses ricotta’s leidub maérki-
misvaarselt siisivesikuid (4-7%). Es-
mapohjus on selles, et pdhiosa juustu-
teo lahtepiima stisivesikutest, peamiselt
laktoosist, jaab ka ricotta toormesse.

Kindlasti ei tohi aga panna vordus-
maérki ricotta siisivesikute sisalduse
ja laktoosisisalduse vahele. Kuumu-
tamise ja toiduhappe koosmojul osa
laktoosist laguneb, moodustades glii-
koosi ja galaktoosi. Samuti karamellis-
tuvad suhkrud osaliselt kuumutamisel
ning see annabki ricotta’le norga, kuid
siiski selgelt tajutava omalaadse mait-
se ja kreemja varjundi.

Kaloreid sisaldab loo peategelane
moodukalt — sajagrammine ricotta-
kogus annab so6jale vastutasuks ligi
100-150 kilokalorit toiduenergiat.

Ricotta plussina peab mainima ka
selle toiduaine arvestatavat kaltsiumi-

sisaldust. Kaltsiumirohkuse juuri tu-
leb otsida nii vadakust (suur osa juus-
tuteo 1ahtepiima kaltsiumist jaabki va-
dakusse) kui ka ricotta valmistamise
kaigus lisatud kaltsiumisooladest.

Kuidas toiduks pruukida?

Meie kodumaist toodet saab edukalt
kasutada salatite valmistamisel, kus-
juures lisandiks voivad olla koogivil-
jad, seened, maitsetaimed, krevetid,
singi- ja vorstitiitkid, munad, voi siis
suhkur, puuviljad (tsitrused, pistaat-
siapdhklid, piiniaseemned), marjad,
Sokolaad, kaneel jne.

Lahtuvalt lisanditest voib ricotta’st
kujundada kas soolaseid v6i magusaid
salateid. Saab veelgi lihtsamalt 14bi:
ostetud ricotta’le lisada hapukoort ja
soola.

Teine voimalus on véarskete voi kiil-
mutatud marjade, kisselli v6i moosi
kasutamine lisandi rollis. Kodumai-
sed marjalisandiga rikastatud ricot-
ta-pohised magusroad on ka meie
miiligilettides. Vorreldes naturaalse
ricotta’ga, sisaldavad need desserdid
vahem valke ja rasvu, kuid see-eest
kiilluslikult siisivesikuid.

Ricotta plussiks ongi see, et nii ole-
kult kui ka maitselt sobib ta vagagi eri-
nevate toiduainetega. Ricotta kodu-
maal kasutatakse selle eri vorme pas-
taroogades, kas tdidisena voi lisandi-
tena. Ricotta teine vaga levinud kasu-
tusala Itaalias ning mujalgi maailmas
on magusad kiipsetised ja vormiroad.
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