Puravikke hinnatakse
soogiseentena nii vdlimuse,
toitvuse kui ka maitseoma-
duste poolest.

Eestis kasvab ligi poolsada liiki puravik-
ke, tosi, paljud neist on viga haruldased
jakorjajatele leidmis- ega s60misroomu
ei paku. Peamiselt randavad korvi kivi-,
haava-, kase- ja sametpuravikud.

Puravikukorjajate elu muudab liht-
samaks see, et nende ihaldusobjekti-
dest on tuntavalt miirgine vaid saata-
na-kivipuravik, mis on aga Eestis suh-
teliselt haruldane.

Mitmed puravikuliigid on mittes66-
davad moru maitse tottu. Kdige sage-
damini tekitab seenelistele pahandusi
sapipuravik, mis eksikombel kivipura-
viku pahe korjatuna rikub oma kibeda
maitsega kogu seeneroa. Suurtes ko-
gustes tarbituna on sapipuravikudki
miirgised, kuid eriliselt m&ru meki tot-
tu keegi neid rohkelt siiiia ei suuda.

Viimasel ajal soovitatakse piiri pi-
dada ka tamme-kivipuraviku s60mise-
ga, mis tundliku seedimisega inimes-
tel voib tervisehaireid pohjustada.

Lihtne tunda

K&iki puravikke iseloomustab liha-
kas ja massilt raske viljakeha. Puravi-
ke kiibara alumisel kiiljel on kédsnjas
kiht, mille moodustavad torukesed. Et
torukeste kiht eraldub kiibarast suhte-
liselt holpsalt, siis on tavaks see pura-
vike puhastamisel eemaldada.

Tegelikult on noortel puravikel to-
rukeste kiht tihe ja kdva ning vagagi
toitaineterikas. Jarelikult tasub noori
puravikke siiiia koos kiibaraaluse ki-
higa. Vanematel eksemplaridel tuleks
kiibaraalune kiht enne toiduks tarvi-
tamist siiski eemaldada.

Kindlasti ei tasu korjata viga vanu
puravikke, vaatamata nende ahvatle-
valt suurtele mootmetele. Tavaliselt
on need ussitanud ning paljudel liiki-
del on viljakeha muutunud ebameel-
divalt pehmeks ja limaseks. Arvesta-
ma peab sedagi, et vananenud seente
biokeemiline koostis on muutunud ja
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nendesse koguneb mitmesuguseid la-
guithendeid, niiteks karbamiidi.

Mitmel puravikuliigil tumeneb vil-
jaliha ensiitimide ja 6huhapniku toi-
mel pérast seda, kui seened on tiikki-
deks 16igatud. Sellisel juhul on need
seened ka toidus ja hoidistes tumeda-
toonilised. Toidu valimust see eripara
mojutab, maitseomadusi ja toitevaar-
tust aga mitte. Samas paljud s66gipu-
ravikud séilitavad ka to6tlemisjargselt
heleda vérvuse.

Hinnalised ja toitvad

Puravikud on ka suhteliselt toitainete-
rikkad, vorreldes paljude teiste seente-
ga. Nii on puravikud iihed valgurikka-
mad seened, mida meie metsadest kor-
jata voib. Valguvaesem on nende sitke
jalaosa, suhteliselt valgurohkem aga
seenekiibar. Mida vanem seen, seda va-
hem tema viljakehas valke on, sest suu-
rem osa valkudest koondub eostesse.

Suhteliselt palju on puravike koos-
tises ka stisivesikuid, kuid arvestama
peab seda, et enamik neist on seedu-
matud (kitiin) ja toimivad nii-6elda
kiudainetena.

Rasvade kogus on puravikes taga-
sihoidlik ja seda isegi teiste seentega
vorreldes.

Kindlasti peab puravike s6ogivaar-
tuse puhul mainima ka mineraale

(kaaliumi-, fosfori-, magneesiumi- ja
véavlithendeid) ning mitmeid mik-
roelemente: rauda, mangaani, vaske,
tsinki, joodi, seleeni.

Vitamiinidest radkides tuleb vesila-
hustuvatest mainida B-r{ihma esinda-
jate olemasolu (B1, B2, B3) ja rasvla-
hustuvatest vitamiini D eri vorme.

Vaatleks jargnevalt kivipuraviku
biokeemilist koostist. Kdige rohkem
on metsavarsketes kivipuravikes siiski
vett — 89-91%. Teistest pohitoitainete
rithmadest on vérsketes kivipuravikes
ligi 5% ulatuses valke ja samavéérselt
stisivesikuid, alla 0,5% rasvu ning ligi
1% ulatuses mineraaliihendeid.

Veerikkuse tottu sailib metsast too-
dud seenesaak iisna liihikest aega.
Veekiillusel on teinegi moju — varsked
seened on lahja toit, sest sajagrammi-
ne puravikukogus annab meile vaid
monikiimmend kilokalorit toiduener-
giat. Tosi, tavasoogina on see kalori-
ndit kindlasti kdrgem, sest praadimi-
sel kasutatav toidudli ja voi lisavad
energiarikkusesse oma panuse.

Kuidas valmistada?

Puravikke saab toiduks tarvitada mit-
mel viisil. Peamine on see, et need
seened (peale iiksikute erandite) ei
vaja keetmist, sest see muudab nad
vintskeks ja libedaks. Puravikke voib
praadida, kiipsetada, hautada, grilli-
da, marineerida, konserveerida omas
mahlas, kiilmutada ja kuivatada.

Kuivatatud puravikest voib jahvata-
misel omakorda valmistada seenepulb-
rit. Vorreldes vérskete seentega, on kui-
vatatud puravikud palju suurema toite-
vadrtusega. See on moistetav, sest kuiva-
tamisel on enamik veest seentest dra au-
ranud ja toitained kontsentreerunud.

Puravikele iseloomuliku seeneloh-
na eest vastutavad lenduvad alkoholid
ja ketoonid. Meil on tava siilia puravik-
ke eraldi toidukorrana, mujal maailmas
kombineeritakse neid lisandina vagagi
mitmete roogade juurde. Molemal juhul
on tahtis, et puravike endi maitse toidus
tdiel madral maksvusele padseks.
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