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Rooskapsas - kapsaste

kuninganna

Armastuses rooskapsa vastu ei ole keskteed. See kas meeldib voi mitte.

briisseli kapsas siigisel

vbimsa taimena aia ilu.
Kui teie toidulauale mahub
veel liks aedvili, siis voiks see
olla rooskapsas.

Kapsa vaéartusest on pal-
jurédagitud, kuid tildse mit-
te kapsaperekonna koikidest
esindajatest eraldi. Muidu-
gi on kapsateisendites pal-
ju iihist, nagu antiokstidan-
tidena mojuvaid bioaktiiv-
seid aineid. Koigis on fenool-
ithendid, mis aitavad takista-
da kantserogeensete {ihendi-
te moodustumist, ja neutra-
liseerivad miirkained.

Kapsaste soosimiseks on
muidki pShjusi. Kas vdi see, et
neis on vahe kaloreid ning rik-
kalikult soolte t66d soodusta-
vaid kiudaineid. Kapsast saa-
me vajalikke mineraalaineid
(néiteks siidamele vajalikku
kaaliumi) ja vitamiine.

Ometi on erinevais teisen-
deis — lehtkapsas, nuikapsas,
spargelkapsas, rooskapsas jt
—rohkem {iht vdi teist toitai-
net. Mitmes leidub valge pea-
kapsaga vorreldes enam C-vi-
tamiini. Eriti vaartuslikud on
spargel- ja rooskapsas, mis si-
saldavad méarkimisvaarselt
C-, U- ja K-vitamiini, B-grupi
vitamiine, foolhapet, karote-
noide, flavonoide jm.

Igal juhul on roos- ehk

ALATI KASULIK

Rooskapsas on rohkem val-
ke kui enamikus aedviljades,
parasjagu rauda ja A-vitamii-
ni. Peale raua on piisavalt ka
teisi mineraalaineid, eeskétt
kaaliumi.

Rooskapsast toiduks tar-
vitada on kasulik igas eas ja
alati, kuid suuremat tiahele-
panu voiks talle poorata tea-
tud haiguste korral. Rooskap-
sas on soovitatav gastriidi,

mao- ja kaksteistsdrmikuhaa-
vandi, aeglase ainevahetu-
se, suhkurtdve, jaimesoole-
poletiku, kurguhaiguste, tu-
berkuloosi, pahaloomuliste
kasvajate korral. Teadlased
on avastanud rooskapsast in-
dooliks nimetatud ainet, mis
pidavat olema eriti oluline
pahaloomuliste kasvajate ja
ainevahetushaiguste ravis.
Rooskapsa s6omine on eriti
soovitatav vanemas eas see-
dimise korrastajana (paran-
dab seedetrakti motoorikat,
seega sobib kohukinnisuse
korral), miirk- ja jadkainete
ning tleliigse vere koleste-
rooli valjutajana. Rooskapsa
head omadused ja suur kiud-
ainete sisaldus teeb temast
ithe parima veresoonte lup-
jumisvastase vahendi.

Kuna kapsas, vastupidi kar-
tulile, suurendab maohap-
pesust, siis peavad mao iili-
happesusega inimesed roos-

kapsa tarbimisel olema taga-
sihoidlikumad, eeskétt too-
relt siities.

Suurtes poodides on roos-
kapsas stigavkiilmutatult —
enamasti kiill aedviljasegudes
— alati miitigil ning vahel vérs-
kenagi, pakitud kilekottidesse.
Kuid samas pole teda sugugi
keeruline ise kasvatada.

Minul kasvab peale spar-
gelkapsa ka rooskapsas, juba
ilu parast. Mélemad on kdr-
gekasvulised ning sobivad
hésti aiadédrsesse peenrasse.
Nad on nii voimsad ja uhked!
Kui stigisene aed mustab, siis
rooskapsas ilutseb seal kiil-
made tulekuni. Veel esimes-
te killmade aegu saame vas-
tavalt oma vajadustele var-
re kiiljest murda rooskapsa
mini-kapsapéid 1dbimoodu-
ga 2—5 cm.

Rooskapsas on tavakapsast
tugevama ja pisut isegi mork-
ja maitsega. Viimane omadus

kaob, kui oleme teda keevas
soolakas vees toodelnud.
Rooskapsas on pika kas-
vuajaga, seetdttu on vaja is-
tikud nagu valge peakapsa
puhulgi ette kasvatada.
Seeme kiilvatakse aprilli al-
gul kiilvikastidesse, taimed is-
tutatakse kasvukohale mais
voi juuni algul. Hilise maha-
paneku korral jadb saak véi-
keseks. Istutada ei tohi liiga ti-
hedalt, sest taime {imber peab
olema 6hku. Paremat saaki an-
nab rooskapsas stigavapdhja-
listel huumusrikastel keskmise
raskusega saviliivmuldadel.
Kasvuks vajab rooskapsas
tublit annust orgaanilist vée-
tist, samuti mineraalvaetist
(lammastikuga mitte liial-
dada!) ja niiskust, eriti juuli-
kuust septembrini. Saagi val-
mimisest annab marku alu-
miste lehtede koltumine.
Talveks v&ib rooskapsa var-
red koos peakestega keldrisse
riputada. Lehed tuleks enne ee-
maldada. Saaki saab siilitada
ka kuuseokstega kaetult lume
all - nagu lehtkapsastki.

Rooskapsas
KOOGIS

Loomulikult voib rooskap-
sa péid hoida stigavkiilmuta-
tult karbikestes voi kilekotti-
des parajate portsude kaupa.
Enne kiilma panekut pole neid
vaja kuuma veega toodelda.
Sel juhul tuleb nad aga pérast
stigavkiilmikust votmist kohe
keevasse vedelikku panna.

Arvestama peab, et pa-
rast varre kiiljest eemalda-
mist nértsivad peakesed 6hu
kies ruttu. Seet&ttu pole neid
nonda kaua hoida métet —
toitevadrtus alaneb. Vaakum-
pakendis voib aga rooskap-
sast sdilitada kiilmikus kuni
paar kuud.



