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Karnase

Mul on mure kartulikasvatusega.
Kord on mugulad kaetud mustade
voi pruunikate miigaratega. Teine-
kord on nad korbatanud ja keten-
dava koorega. Kevaditi tarkab osa
mugulaid suure hilinemisega voi
esineb vaos palju tiihimikke.

Mis on nende vigade pohjus?
Kuidas saada normaalseid korra-
likke kartuleid?

ngtab
VAINO PALLUM

irjeldatud kahjustusi kartulil
K tekitavad mitmesugused karn-
toved: kartuli-mustkérn, ha-

rilik kdrn, kartuli-kébrukarn, kar-
tuli-siivikkérn ja kartuli-hobekarn.

Kartuli-mustkirnast tabandu-
nud mugulatel on vaikesed mustad
miigarad, mis ndivad mullaosakes-
tena, kuid ei ole mahapestavad.
Miigerikud (patogeeni sklerootsiu-
mid) eralduvad kerge kraapimise-
ga, ilma et koor nende all vigasta-
tud saaks. Haigust tekitab pollu- ja
aiamullas laialdaselt levinud seen
Rhizoctonia solani. Ta parasiteerib
ca 1500 taimeliigil. Ménikord vo6ib
nakkus avalduda kartulimugulatel
ka mustja vorgutaolise kattena.

Mustkérn ei kahjusta mugulaid ot-
seselt, vaid rikub nende vélimust. Kiill
teeb see patogeen palju kurja kartu-
li kasvuperioodil. Sklerootsiumidest
arenev seeneniidistik tungib idandi-
tesse ja norgestab neid sedavord, et
tousmed on peenikesed ja norgad.
Jahedas niiskes mullas, kus kartul
tarkab aeglaselt, voib patogeen mu-
gulate idandid taielikult havitada.
Tagajérg — kesine mugulasaak.

Mustkarnaseid mugulaid on saa-
gis eriti palju jaheda ja niiske kevade-
ga aastail ning just raskema l6imise-
ga kasvumullal. Haigusetekitaja voib
mullas séilida kuni seitse aastat.

Hariliku kédrna korral on mugu-
latel kuivad, ketenduvad, korrapa-
ratud kdrnad. Enamasti on need ta-
sapindsed, kuid vo6ivad esineda ka
madalate haavanditena, mugula
pinnast korgemale kerkinud kiih-
mukestena voi mugulat katva laus-
koorikuna. Pahategijaks on siin
bakter Streptomyces scabies.

d kartulimugulad

REPRO

Kartuli siivikkarn.

Mugulate nakkus saab alguse
mullast. Peale kartuli voivad bak-
teri mulda jétta veel mitmed juur-
viljad ja umbrohud. Bakterite aren-
gut soodustab kerge neutraalne voi
leeliseline (lubjarikas) pinnas. Bak-
ter pohjustab koores ebanormaalse
kasvu kdrna kujul. Seejuures naka-
tuvad ainult noored, kuni 2cm 14bi-
mooduga mugulad. Peamiseks na-

katumist méjutavaks teguriks on
mulla niiskusesisaldus. Kui on lii-
ga kuiv, haigestub kartul neutraal-
ses voi lubjarikkas mullas tugevalt.
Kiillaldase mullaniiskuse korral
voib aga kdrnase emamugula jérg-
laskond olla peaaegu terve.
Harilikule kirnale vastuvotli-
kumad on norgema koorega vara-
jased sordid. Harilik kirn tekitab

) TASUB TEADA

Torjevoimalused

Vahetage kartuli kasvukohta iga 3—4 aasta jarel, siivikkarna puhul
laske pollul puhata vahemalt viis aastat.

Uuendage seemnekartulit ja kasutage ainult terveid sordiehtsaid mu-
gulaid, mis saadud tuntud seemnekasvatajatelt. Valtige juhumudijaid.

Halvemate kasvutingimuste korral eelistage kodumaiseid sorte:
‘Piret’, 'Reet’, ‘Maret’, ‘Juku’, ‘Ando’ ja 'Teele'.

Enne mahapanekut eelidandage mugulaid 3—4 nadala valtel.

Siivikkdrna tunnustega mugulaid arge pange tildse maha. Eelidan-
damisel karvaldage rohkete karnade ja karbunud idudega mugulad.

Lubjarikkale mullale andke happelisi vaetisi, nditeks superfosfaati,
et pidurdada hariliku karna arengut. Liigselt happelisele mullale andke
mond lubivaetist, et valtida stivikkdrna.

Niiskel ja jahedal kevadel ajage vaod paar paeva varem valmis.
Mugulad pange hasti soojenenud mulda ja katke esialgu kergelt poole
mullaga.

Mugulate moodustumise (ditsemise) ajal kastke kartulit, kui muld
on liiga kuiv. See aitab pidurdada harilikku karna.

Valmistage hoiuruum korralikult ette: tuulutage, vahendage niiskus-
astet, desinfitseerige ja tagage lihtlane temperatuur (3-4°).

Kartul votke iiles kohe parast mugulate valmimist. Kasutage selleks
ilusat kuiva ilma, kuivatage ja sorteerige mugulad.
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koorimiskadu, kuid soodustab mu-
gulate séilitamisel ka riknemist.
Kartuli-kobrukarna ehk oo-
sporoosi tekitab seen Polyscyta-
lum pustulans. Mugulate pinnal on
mustjaspruunid kébrukesed ja vei-
di stigavamale koorde ulatuvad lai-
gukesed. Need ilmuvad moni kuu
pérast koristamist (jaanuaris-veeb-
ruaris). Kui hoiuruumis on suur
ohuniiskus ja sooja iile 4°, on see
patogeeni arenguks védga soodne.
Kobrukesed liituvad, moodusta-
des suuremaid ja siigavamale koor-
de ulatuvaid krobedapinnalisi lai-
ke. Haigus pohjustab suurt koori-
miskadu. Kui nakatunud mugulad
maha panna, havivad nende vorse-
tipud ja vaos ilmnevad tiihikud.
Kartulimugulad haigestuvad oo-
sporoosi peamiselt jahedal vihma-
sel suvel ja raskemal mullal. Nak-
kusallikaks on haiged seemnemu-
gulad ja saastunud muld. Patogeen
sdilib mullas kuni neli aastat.
Kartuli-siivikkdrna tunnuseks
on 2-4mm labim6oduga helepruu-
nid koorealused kithmukesed, mis
hiljem kuivavad ja tédhekujuliselt
16henevad. Mugulatele tekivad see-
tottu haavandid, mille kuivas pruu-
nikas purus on seene Spongospora
subterranea piisieosed. Siivikkar-
nast tabandunud mugulad on vas-
tuvotlikud mitmesugustele mada-
nikele. Kartulite maitse on halve-
nenud ja neid ei saa tarvitada.
Mugulate nakatumist siivikkar-
na soodustavad liigniiske jahe pin-
nas, mulla raske 16imis ja happeli-
sus (pH 4,5-5,4). Seepirast esineb
seda haigust jaheda vihmase suve
jérel. Patogeen siilib piisieostena
mullas ja sonnikus 3-6 aastat.
Kartuli-hébekéarnale viita-
vad hallikasvalged v&i hébehal-
lid laigud mugulatel. Need ilmne-
vad enamasti monekuuse siilita-
mise jérel ja on hasti ndhtavad pes-
tud mugulatel. Haiguse tagajérjel
mugula koor kortsub ja muutub
halliks. Mugulad kaotavad kovas-
ti kaalu ja muutuvad teistele hai-
gustele vastuvotlikuks. Hobekér-
na arengut soosib hoiuruumi kor-
ge temperatuur ja niiske Shk.
Haigust tekitab seen Helmintho-
sporium solani, mis norgestab kar-
tuli idusid. Tousmed jadvad nor-
gaks ja pollul esineb sageli tithimik-
ke. Haige emamugul nakatab tiitar-
mugulaid. Need nakatuvad sage-
damini kergemal liivasel pinnasel,
eriti siis, kui mugulate moodustu-
misperioodil on mullatemperatuur
korge. Haigusele on vastuvotliku-
mad varajased sordid.
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Roheline tomat
pole alati toores

Sain eelmisel aastal kiila pealt
rohelise tomati seemneid. Oeldi,
et ongi selline — saab kiipseks,
aga ikka on roheline. Kas toesti
ongi nii? Kuidas ma siis aru saan,
millal tomatid valmis on? Kasva-
tajad kiitsid, et tomatid on hasti
suured ja vaga maitsvad.

Vastab
KAJA KURG

oik vastab toele! Aastaid ta-
Kgasi imestasin samamoodi

ka ise, kui elus esimest kor-
da iihe Jogeva Sordiaretuse Ins-
tituudi tootaja kodukasvuhoo-
nes rohelist tomatit proovisin. Oli
tOesti vdga maitsev. Veidi teistsu-
gune kui punane tomat, ménusalt
mahe, hapukasmagus. Maitse oli
voib-olla pisut paremgi.

Sordi nime kasvataja ei tead-
nud, paar aastat oli roheline to-
mat olnud ka instituudi kollekt-
sioonis, parit oli see tdendoliselt
Hollandist.

Rohelise tomati seeme ongi
Eestis tuttavalt-tuttavale-liinis le-
vinud. Sorti ei teata, aga kiidetak-
se, et taimed on lopsakad ja kan-
navad hésti, kobaras on kiimme-
kond suurt vilja ja vahel rohkemgi.

Kiipsedes muutub roheline to-
mat kollakasroheliseks ja pole
enam nii kivikdva kui toorena.

Edasi kiipsedes muutub vili
oranzikaks ja on siis tott-delda
hulga isudratavam. Kuid siis on
ta juba tilevalminud ega mait-
se enam iildse nii hésti kui enne.
Seega ei tohi rohelist tomatit kas-

g1 e S e

TIT KOHA

Rohelise tomati triibuline sort
‘Green Zebra’'.

vatades unustada, et viljad ei
varvugi punaseks — muidu lédhe-
vad nad vanaks ja maitsenauding
jaab saamata.

Rohelisi tomateid on kaval
kasvatada seal, kus tomatima-
ja meelitab suve teisel poolel ligi
vooraid — rohelised on ju toored,
neid pole métet nipata.

Rohelise tomati sorte leiab
praegu ka miitigilt. Tumerohelis-
te juttidega ‘Green Zebra’ on tut-
tav juba paljudele. Kiipsedes tom-
bub vilja heleroheline osa oranzi-
kaks. Viljad on keskmise suuru-
sega (60—120 g), sort indeter-
minantne ehk piiramatu kasvu-
ga (korge)

Uhest Eesti veebipoest leidsin
poneva uudissordi, korgekasvu-
lise kirsstomati ‘Green Envy’ F.
Tutvustus iitleb, et tomatid on il-
diselt keskmise viinamarja suu-
rused, kiipsenult muutuvad ro-
helised viljad veidi 1abipaistvaks
ja pehmemaks ning on monusalt
magusad. Paris ponev, kui dige
prooviks?

- - - e ]

Roheline tomat ei ldhegi punaseks vaid muutub kiipsedes kollakasrohe-
liseks. Parempoolne vili on veel toores.
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Kasvata seemnest
avokaadopuu

REPRO

Tousmed pressivad end seemnest
vdlja umbes kuu aja parast.

Pahklise kreemja vilja-
lihaga avokaadol on tore
suur seeme. Sellest pole
kuigi keeruline kasvatada
oma avokaadopuu.

Avokaadod on avokaadopuu ehk
ameerika pirnloorberi (Persea ame-
ricana) viljad. Ammuks see oli, kui
avokaadosid meil miitima hakati.

Avokaadod on pirni kujuga,
7-20 cm pikad ja kaaluvad 0,1-1
kg. Vilja sees on suur kova seeme,
mis on 5-6,5 cm pikk.

Suurbritannias hakati avokaa-
dosid miitima 1960ndatel. Vali-
se sarnasuse tottu pirniga turusta-
ti neid algul avokaadopirni (avoca-
do pear) nime all. Inimesed motle-
sid, et kui nimes juba pirn sees on,
siis tuleb neid siitia magustoiduks
nagu sealmaal pirne s66di.

Kuid avokaadod on tiiesti mage-
dad ja inimesed hakkasid kaebama,
et need ei kolba siitia. Sellest ajast
miitiakse vilju avokaadode nime
all, et neid magustoiduks ei oste-
taks. Ka mina arvasin oma elu esi-
mest avokaadot ostes, et see on ma-
gus, ja olin vaga pettunud.

Kiilas olles pakutakse sageli avo-
kaadot. Kord soovitasin voorustajal
selle taime suured seemned maha
kiilvata. Niiiid helistati ja kutsuti
noortele taimedele jarele.

Seemnest saab metsiku taime

Avokaado on kaunis toataim ja ku-
nagi annab ehk viljugi. Viljakand-
vus voib eluruumides saabuda
5-15 aasta parast. Siiski on kaht-
lane, kas saame ikka maitsva vilja.
Seemnest kasvab metsik taim, nii
nagu Oouna- ja pirnipuudelgi.

Meie oludes pole aga kuskilt
votta mone kultuursordi silma voi
oksa vaaristamiseks.

Avokaadosid kasvatatakse maail-
ma paljudes paikades. Neist on are-
tatud palju sorte ja tildiselt on igas
maailma otsas omad sordid. Riiki-
dest on suurimad kasvatajad Meh-

hiko, Indoneesia, Colombia, Brasii-
lia, Tsiili, Dominikaani Vabariik, Pe-
ruu, Hiina.

Meile jouavad avokaadod koige
enam miiligile lisraelist. Populaar-
seimad on sort ‘Hass’, mille viljal
tugev pruunjasmust koor, ja ‘Fuer-
te’, millel on siledam tumeroheline
koor ning selgem pirni kuju.

Tarkab umbes kuu aja parast

Avokaadopuud on kodus lihtne kas-
vatada. Selleks on kaks voimalust:
pistke seeme mulda voi asetage otsa-
pidi vette. Mulle kui aednikule meel-
dib enam potis tédrkamist oodata.

Vees idandamiseks peske see-
me puhtaks, torgake 3-4 terita-
tud tikku selle keskelt 14bi ja ase-
tage seemne lame ots tikkude na-
jal vette. Vees peaks olema kolman-
dik kuni pool.

Idanemise ajal hoidke veeanu-
mat soojas kohas, aga mitte tugeva
pdikese kdes. Kui taim on aga tér-
ganud, asetage ta péikese katte.

Kui seemik on umbes 15 cm pik-
kune, istutage ta potti. Kui taim on
sirgunud 30 cm pikkuseks, népis-
tage latv, et ta hakkaks harunema.

Mullas idandamisel on samuti
oluline, et seemne tomp ots oleks

) TASUB TEADA |
Vaike nipp
avokaado ostmisel
Taiesti toores avokaado on
kivikdva, pisike varrejaanus
on vilja kiiljes kovasti kinni.
Valmimise algusest annab tea-
da see, kui pigistamisel koor
kergelt notkub.

Kui viljal on aga suured
pehmed laigud ning raputa-
misel on kuulda loksumist
(seeme on viljaliha kiiljest
lahti), on see mark Ulekiipse-
misest ja avokaado enam siilia
ei kolba. Parimad, pahklisema
maitsega salatiavokaadod on
tumedakoorelised.
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Kuidas
avokaadot siilia

Miitigiks moeldud avokaadod
korjatakse pooltoorelt kasitsi
ning hoitakse jahedas, kuni
nad valmivad.

Avokaadodele on omane
jarelvalmimine nii nagu ka to-
matitel, banaanidel, melonitel
jt. Valmimist kiirendab see, kui
hoida neid koos muude puuvil-
jadega, just dunte ja banaani-
dega, mis eritavad kiipsemist
soodustavat gaasi eteeni.

Soomisklipsed avokaadod
sailivad kiilmkapis kuni 10
paeva (hoidke temperatuuril
mitte alla +6°.) Kiiremaks
valmimiseks mahkige nad
paberi sisse.

Viljaliha tiikeldamiseks
asetage poolik avokaado
peopessa kahekordselt voetud
koogiratiku peale. Loigake vil-
jaliha terava noaga viiludeks,
hoidudes labistamast koort.

Jargmised Ioiked tehke eel-
mistega risti. Odnestage tek-
kinud kuubikud suure lusikaga
koore seest vdlja, alustades
vilja laiemast otsast.

Kuna viljaliha muutub
kiiresti ebaisuaratavalt pruu-
niks, pritsige l6ikepindu kohe
sidrunimahlaga. Segage seda
veidi ka pliree hulka.

Jutt, nagu suudaks
piireesse pandud avokaado-

Avokaado suurest seemnest vdib ise kasvatada kauni toataime. seeme kaitsta varvimuutuste
eest, kehtib vaid seemnega
allpool. Umbes 2/3 seemest peab  kest ja seemned on miirgised. Jal- vahetult kokku puutuva piiree
jddma mulla sisse. gige sedagi, et koduloomad neid ei kohta.
Molemal idandamisel kulub tar-  nériks. Kuumutades muutub
kamiseni ligikaudu tiks kuu. Pida- . avokaado kibedaks. Seeparast
ge silmas, et avokaado lehed, vilja- AARNE KAHR kasutage seda vaartuslikku

vilja kas toorelt voi lisage
toidule alles parast roa pliidilt
tostmist.

Rasvarohke kreemja viljaliha
sees on suur (pikkus 5-6,5 cm)
kova seeme.

olema kolmandik kuni pool seemnest.



Toite sojaeelsest
Eesti Vabariigist

Vahel motleb inimene end
tagasi lapsepolve. Veel
niilidki hakkab suu vett
jooksma, kui meenutada
vanaema valmistatud
toite, mis olid lihtsad,
kuid ometi nii maitsvad.

Nostalgialainel heidame pilgu tagasi
sojaeelsesse Eesti Vabariiki ning vaa-
tame, milliseid toite soovitasid val-
mistada ajakiri Maret ja Taluperenai-
ne veebruarikuus. Toenéoliselt olid
need road nii monelgi perel iseseis-
vuspaeva laual. Avaldame retseptid
sellisena, nagu nad toona kirja olid
pandud. Ehk leiab ka kaasaja pere-
naine ideid, mida jarele proovida.

Soolalihakikid

M 400 g keedetud soola- voi suitsuliha
B 200 g suitsupekki

B 500 g keedetud kartuleid

H 2 sibulat

M pipart

B 2 s| tambitud kuivikuid voi jahu

B 1-2 muna

M rasva praadimiseks

Liha, pekk ja kartulid aetakse labi masi-
na, lisatakse tambitud kuivikud voi saia-
jahu, pipar, peenendatud ja vaheses ras-
vas pruunistatud sibul, munad ning tarbe
jarele vahe soola. Kastetakse hasti labi ja
veeretatakse immargused kakid (kotle-
tid), praetakse pannil pruuniks. Siiliakse
hautatud aiaviljaga.

Maksa-piireesupp

B 0,5 kg vasikamaksa

W 1 | kartuleid

u 1 sibul

M veidi peent pipart, soola
H 2 s| void

H 2 sl jahu

B 2-3 liitrit vett

M 2-3 s| hapukoort

Maks puhastada nahast ja ajada labi hakk-
lihamasina. Koorega keedetud kartulid voi
tlejaanud kartulid ajada samuti labi ma-
sina voi pressida labi soela. Sibul hakki-
da hasti peeneks. Panna koik kastrulisse,
valada 2 liitrit kuuma vett peale ja lasta
kuumal pliidil seista. Pannil sulatada voi,
segada juurde jahu ja hiljem vett juurde
valades keeta tumm. Saadud tumm vala-
da piireele juurde, keeta koos paar minu-
tit, maitsestada soola ja pipraga ning enne
laualeandmist lisada hapukoort.

REPRO

Varskerdime-pasteet

B 500 g rdime

B 1-2 sibulat

B 1 muna

B soola

B veidi rasva voi void praadimiseks

Puhastatakse 500 grammi raimi, kusjuu-
res ka selgroog eemaldatakse ja aetak-
se saadud kalaliha labi hakkmasina. Paja
pohjas sulatatakse veidi rasva vai void, li-
satakse juurde 1-2 peeneks hakitud sibu-
lat ja pruunistatakse viimased helepruu-
niks ning kiipseks. Lisatakse kalaliha ja
lastakse limber segades moorida 10-15
minutit. Enne tulelt votmist maitsestatak-
se soolaga ja lisatakse juurde 1 klopitud
muna. Suiliakse jahtunult véileival.

Sinepikaste
soolaliha juurde

M 2 s| void voi rasva

m 1-1,5sljahu

M |ihaleent v6i kuuma vett
B 2-3 s| hapukoort

B 1 tl sinepit

2 sl void voi rasva sulatatakse panil voi
kastrulis, lisatakse juurde 1-1,5 sl sore-
dat jahu ja hoorutakse siledaks. Siis vala-
takse vahehaaval segades juurde niipalju
lihaleent vai kuuma vett, et saaks paraja
paksusega kaste. Lastakse keeda 5 minu-
tit, siis lisatakse juurde 2-3 sl hapukoort
ja 1 tl sinepit. Keedetakse labi ja antak-

se liha juurde. Sinepi asemel voib panna
kastmesse 2 sl riivitud madaraigast. Siis
aga ei ole kastet enam vaja keeta.

Oad hapukapsastega

W 3 tassi harilikke poldube
W 1 liiter hapukapsaid

W soolatud sealiha voi -jalgu
H vett

Leotatud ja kupatatud oad pannakse
keedupotti tihes hapukapsaste ja liha-
ga. Valada paras jagu vett juurde ja pan-
na pliidile tasasele tulele hauduma. Sama
toitu voib hautada ka ahjus.

Kohupiima-magustoit

W 0,5 kg head kohupiima
m 0,5 vett

B 30 g tarklist

B maitse jargi suhkrut

Kiilm piim ja tarklis segada segi, asetada plii-
dile ja lasta imber segades paksuks keeda.
Kohupiim hooéruda Iabi sdela peeneks voi
ajada labi hakklihamasina ja maitsestada
suhkruga vajalikul madral. Segada juurde
veidi jahtunud keedetud pudrule. Saadud
kreemi vo6ib anda lauale mitmesugusel vii-
sil, nditeks vahukoorega ja ilustatuna keedi-
se voi vekitud puuvilja voi marjaga voi mait-
sestatuna sidruni- voi apelsinimahlaga.

Targu Talita
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PILLE HERMANN

Veebruari
keskpaigaks olid
ka makaronid

P/ _ votnud
= (‘ endale Eesti lipu
1)

toonid.

Lipu varvi sl el

Pidulauale sobivad hasti
rahvusvarvides makaronid
- sinised, mustad ning
sekka valgeidki.

Pidupéeva puhul voib kostitata-
vaid rabada sinimustvalgete maka-
ronidega ehk Le farfalle’dega, nagu
itaallased nende kohta iitlevad.
Eestlastele on need tildjuhul ikka
makaronid, olgu millise kujuga ta-
hes ning vaatamata sellele, et Itaa-
lias on jahutootele vastavalt kujule
antud kindel nimetus.

Uudishimu, kas sinine jéb ikka
siniseks ning must mustaks, ajen-
daski proovima, mida kujutab en-
dast durum-nisujahust pasta Cu-
racao likoori ja seepiaga. Peab t0-
dema, et ka péarast keetmist olid
makaronid sama vérvikirevad,
ning réomsalt Aknooli karva oli
varvunud ka makaronide keedu-
vesi. Maitses samuti nagu keede-
tud makaron.

Ei tea, kas minus pole piisavalt
kodumaapatriotismi, kuid ma ei
ole just kindel, et iga pdev oma toi-
dulaual sinist toitu sooviksin néha.
Aga {illatuseks on sedalaadi toit
kindlasti, ja ka naabrinaise trumpa-
te selle erakordsusega kindlasti tile.

Kui olete selleks koigeks valmis,
tuleb 250 grammi makaronide eest
valja kdia 3 eurot ja 10 senti. See on
juba sedavord kallis, et lihasemat
poolt ei julgegi korvale himustada.

PILLE HERMANN

Koige enam
pakkus huvi,

kas parast
keetmist varv
sdilib ning
millist varvi jadb
keeduvesi.

Lopptulemus — makaronid on varvilised ning keeduvesi sinine.

Wikipediast saame teada

B Seepia ehk tindikala. Tindikalaks nimetatakse seepiat selleparast, et ta
kaitseb ennast vaenlaste eest tindinddrme ndrega, mille paiskab valja hada-
ohu korral. Tint omandab seepia kuju ja peibutab vaenlast, selle hajumine
muudab vee sogaseks. Seepia tinti kasutatakse riisi ja pasta maitsestami-
seks ning neile musta varvuse andmiseks.

B Curacao likdori valmistamiseks kasutatakse pomerantsipuu vaid Curacao
saarel kasvava variteedi Citrus aurantium var. currassuviencis viljade koort.
Vilju loetakse kibeda maitse tottu uldiselt soogikdlbmatuks ning vahel kut-
sutakse ka moruapelsinideks.



Kohtade maaramisest
pidulikus soogilauas

Vabariigi algusaastail
peeti lugu etiketist

ja lauakommetest ning
tollased ajakirjad piitidsid
inimesi ka sel alal
valgustada. Tuletame
vanu aegu meelde

1930. aasta Taluperenaise
juhiste abil.

Onnestunud pidusoégi eelduseks
voib olla ka see, millisel kohal s66gi-
lauas keegi istub. Kohad mddratak-
se perelitkmetele, kuid samuti pole
likskoik, kuhu paigutame istuma
tihe voi teise oma kiilalistest. Oleks
igatahes vdga ilus, kui igapdevases
elus ja ldabikdimises oma ldhemate
tuttavatega pooraksime tdhelepanu
ka sarnastele pisiasjadele.

Perenaine naitab koha kdtte

Harilikult on kombeks, et perenai-
ne ja peremees istuvad teine teises
laua otsas. Nii on perenaisel holp-
sam ja enam kde jdrele tiht voi teist
ulatada voi tarbe korral lauast tous-
ta. Nditeks: 5—8 liikmelises pere-
konnas oleksid istumiskohad so0-
gilauas mddratud jargmiselt: pere-
naine ja peremees istuvad teine tei-
ses laua otsas. Vanem meesperekon-
naliige, nditeks vanaisa, onu, pere-
naise voi peremehe vend jne istub pe-
renaisest pahemal pool laua kiiljel.
Vanem naisperekonnaliige, ndi-
teks vanaema, tddi, perenaise voi
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Foto 1. Kiilaliste paigutamine perekonna 6htulauas. Perekond: 1 pere-
mees, 2 perenaine, 3 vanaisa, 4 tiitar, 5 poeg. Kiilalised: 6 vanem hdirra,

7 vanem daam, 8 preili.

peremehe ode jne istub kas perenai-
sest voi peremehest paremal pool
laua kiiljel. Jdirgmine naisperekon-
naliige aastatelt ja seisuselt pereme-
hest pahemal pool. Kui vanem naine
istub aga perenaisest paremal pool,
siis noorem naine istub ka pereme-
hest paremal pool. Nooremad pere-
konnaliikmed istuvad aga laua kiil-
gedel, mida noorem, seda enam laua
keskpaigale ldhemal.

Erandiks on muidugi vdikesed
lapsed, keda voetakse vanematega
lihes séoma, kes vajavad enam td-
helepanu ja hoolt. Neid paigutatak-
se istuma kas perenaisest, tdhendab

emast voi monest teisest naispere-
konnaliikmest pahemale poole.

On perekonnas kiilalised, siis on
palju kenam ja hoiab sageli kiilalist
piinlikku seisukorda sattumast, kui
perenaine nditab temale koha.

Juhtub meil l6una- voi ohtulau-
da jddma naiskiilaline, siis paigutab
perenaine tema istuma endast pare-
male poole.

On meil aga lauas kaks naiskii-
lalist, siis istub vanem nendest pere-
naisest ja noorem peremehest pare-
mal pool.

Meeskiilalise koht oleks perenai-
sest pahemal pool. Muidugi muu-
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Foto 2. Kiilaliste paigutamine suuremas pidulauas.
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tuvad sarnastel kordadel teiste pe-
rekonnaliikmete kohad, koondudes
enam laua keskpaigale lGhemale.

Kui perekonnas on nditeks vana-
isa voi vanaema, siis nende kohta
kiilalistele, eriti aastatelt palju noo-
rematele, anda ei saa.

Kiilla tuleb vanem abielupaar

Foto 1 kujutab viieliitkmelise pere-
konna kiilastamist vana abielupaa-
ri poolt iihes tdiskasvanud tiitrega,
ehk vanem naine ja mees tihes noo-
rema naisega.

On aga kiilaliseks noor abielu-
paar voi kaks nooremat naist ja noo-
rem mees, siis viimasel juhul jddks
perekonna vanaisa koht perenaisest
pahemale poole ja noorem meeskii-

laline istuks perenaisest paremal
pool.

Kui perekonnas vanaisa ei oleks,
istuks vanem naiskiilaline perenai-
sest paremal pool ja meeskiilaline
perenaisest pahemal pool.

Kui toite ringi ei kanta, pakub
perenaine endast paremal olevale
naiskiilalisele enne, siis votab ise ja
ulatab toiduvaagna edasi. Kantak-
se aga toidud ringi, votab perenaine
ise enne, siis vanem naiskiilaline jne.

Suuremas pidulauas, nagu tdht-
pdevade, piihade jne puhul, istuvad
perenaine ja peremees harilikult
laua kiilgedel keskel tiksteise vastas.
Perenaisest pahemal pool aastatelt
voi seltskondlikult tdhtsam mees-
kiilaline, paremal pool kas aastatelt
voi seltskondlikult jargmine meeskii-

Kas vanad kombed
on tanapaevaks unustatud?

Tundsime huvi, kuidas on
reeglid tanapaeval ja kas
neist ka kinni peetakse.

Palusime selgitust inimeselt, kes iga
péev oma to0s selle teemaga kokku
puutub. Oma praktilisi kogemusi ja-
gab Haapsalu Kutsehariduskesku-
se teenindusjuht-kutsedpetaja Kers-
ti Oim.

“Vaatasin Taluperenaises aval-
datud fotosid laua taga istumise
skeemide kohta, ja tuli tuttav ette.
Aga kui métlema hakata, siis tege-
likus elus tdnapédeval ma ei tea, et
nende jargi toimitaks. Kindlast pai-
gutusest peetakse kinni ametlike
16unasookide puhul (nt saatkonda-
de l6una- ja 6htusoogid) ning peie-
laudade puhul,” raégib Kersti Oim.

Koos Haapsalu Kutseharidus-
keskuse oOpilastega korraldab ta

toitlustusega iritusi nagu juube-
lid, pulmad voi peied. Iga tiritus on
omandoline ning ennekoike lahtu-
takse kliendi soovidest.

Jérjest vihem kaetakse iiritus-
te puhul n-6 U-kujulist lauda, kuna
peoperemees koos ldhedaste su-
gulastega paigutatakse U “pohja”,
kuid nende vastu kohti ei kaeta ja
nii puudub voimalus iilejaédnud kii-
lalistega suhelda. Seet&ttu on niisu-
gune paigutus viimasel ajal ebapo-
pulaarne.

Samuti jaib aina vihemaks {ihe
pika laua taga istumist. Pigem soo-
vib klient, et kaetakse kaks pikka
lauda paralleelselt, sest siis on voi-
malik ka selja taga istuva lauakaas-
lasega vestelda.

“Hiljuti korraldasime {iht rah-
vusvahelist pulma, kus pruut soo-
vis kindlasti, et ei kaetaks tradit-
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Foto 3. Kiilaliste
paigutamine
peremeheta
pidulauas.

laline jne, peremehest paremal pool
aastatelt voi seltskondlikult tdhtsam
naiskiilaline jne.

Noored laua otstesse

Fotol 2 paigutatakse nooremad ja
vahemtdhtsad kiilalised ja perekon-
nalitkmed laua otsade poole. Igal
juhul peab ptiiidma dra hoida seda,
et kaks naist voi kaks meest korvu-
ti istumna ei satuks. On aga nais- voi
meesperet iilekaalus, siis on see aru-
saadavalt méodapddsematu. Sar-
nasel juhul, kui peremeest pole, voib
kiilalisi lauda paigutada nagu kuju-
tab foto 3. Perekondlikul juhul voib
korraldada foto 2 jdrgi.

Taluperenaine 1930

sioonilist pruutpaarilauda, kus is-
tuvad diad-ammad ja pruutpaar.
Nende soov oli, et igas kiilaliste
lauas oleks ka nende jaoks kaks
vaba kohta, nii et neil oleks voima-
lus 6htu jooksul lauast lauda istu-
da ja oma kiilalistega vestelda. Iga-
ti tinapéevane ja moistlik lahendus
minu arvates ja see toimis ka suu-
repéraselt,” kirjeldab Oim uudset
lauas istumise voimalust.

Mis aga puudutab perega laua
taga istumist ja koos s6Omist, siis
nii kahju, kui see ka pole, on ta Opi-
lastega vesteldes aru saanud, et
seda tehakse heal juhul {iks-kaks
korda aastas (joulud, tdhtsamad
siinnipédevad). Tavaliselt siiiiakse
eri kellaaegadel, enamasti tiksi ar-
vuti taga voi televiisori ees...

PILLE HERMANN
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Salvratid
laual aukohale

Tore on istuda heade
inimestega kaunilt kaetud
laua taga ja mekkida
tiheskoos valmistatud
toitu.

On ju motteteragi, et silmadega
soome rohkem, kui tegelikult jak-

same.
Alati ei pea tegema suuri kulu-
tusi toidule, lihtsamadki road muu-

dab maitsvaks ning meeldejéévaks
PILLE HERMANN

Murdke salvriti lilemised nurgad
keskjoone suunas.

Murdke salvratt keskelt kokku.

laud, mille sattimisega natuke vae-
va nahtud.

Salvréttide voltimiseks on vél-
ja moeldud vagagi keerukaid vol-
timisskeeme, kuid kodus murtak-
se paberist salvritik enamasti kes-
kelt kokku ning asetatakse taldri-
ku korvale. Alati on ju nii tehtud,
ning hea, et tuli enne kiilaliste saa-
bumist iildse meelde salvratid iiles
otsida. Iseseisvuspédeval on piisa-
valt pohjust vilja otsida kangast
salvritid ning need lauale seada.

Voltimisel on oluline ka hii-
gieen, ehk mida vihem salvritte
katsuda, seda puhtamad need on.
Loomulikult tuleb arvestada siind-
muse pidulikkusega ning salvrati
materjaliga. Lihtsa tasku voltimise-
ga saab igaiiks hakkama, ning aega
kulub sellele vaid sekund voi paar.

Taskusse voib kaunistuseks pista
rohelise maitsetaime oksakese v&i
hoopiski noa ja kahvli.

PILLE HERMANN

Asetage volditud salvratt taldrikule. Soovi korral voib tekkinud taskusse
pilgupiitidjaks pista rohelise oksakese.



Korduvalt kantud kleidile
saab uue ilme anda liht-
sate vahenditega. Pisut
tuustimist pitsikohvris,
natuke fantaasiat, ning
kleit ongi pidupdevaks
valmis.

Kes meist ei oleks end sarjanud sel-

le eest, et jélle on koik jadnud vii-
PILLE HERMANN

Valgest pitsist dmmeldud
kaunistus.

AT

Laudlinaga peole? Esmapilgul hull idee, kuid kaunis peen linake vaib olla

masele minutile. Ehkki elu ja tege-
mised on ndidanud, et kui poleks
seda viimast minutit, ei saaks nii-
gi paljukest tehtud.

Kel tahtmist ja viitsimist, kaib
enne pidulikku aktust endale ikka
uut garderoobi valimas. Aga kaine
moistus titleb, et kas on vaja jélle
uute riiete peale kulutada, sest eks
neid riideid ole kappi ikka kogune-
nud ka. Katsuks siis sel korral poes

R S

iillatavalt hea abiline. Lina ei olegi tarvis kdaridega pooleks ldigata,
piisab kui murrate selle keskelt kokku ning satite poole linast kleidile

ning peidate teise poole kleidi alla.

Viimase lihvi annab vdlimusele
vaike lilleline pross.

Kasitoo 123

Must ja = ==

kuluva aja hoopis moistlikumalt
dra kasutada, kas voi puhates. Must
Kkleit ju on olemas, mis sest et seda
on juba nii monedki korrad seljas
ndhtud.

Ehk piitiaks seekord tdhelepanu
hoopis valgete aksessuaaridega?
Liiati saab need valmis iisna lihtsa
vaevaga.

PILLE HERMANN

Esmalt dmmelge valgest tugeva-
mast kangast pohi, mille pikkus on
19 cm, iilemise osa laius 5 cm ning
alumisel osal 4 cm. Seejdrel dmmel-
ge pohjale valge pits.
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Rebashein —v
toidutaim lillepeenras

REPRO

Eestis tuntakse ja
kasvatatakse rebasheinu
(Amaranthus) peamiselt
ilutaimedena. Lisaks
omaparasele valimusele
ja kaunile varvusele on
rebasheinad ka vaartusli-
kud toidutaimed.

Rahvusvaheliselt on taim tuntud
peamiselt nimetusega Amaranth,
mis tuleneb kreekakeelsest sonast
amarantos —nartsimatu. See nime-
tus iseloomustas taime, kes kunagi
ei ndrbunud ning tema Gite vérvus
jéi aastateks muutumatuks. See-
tottu on rebasheinu peetud ka su-
rematuse siimboliks.

Tuhandeid aastaid tagasi olid re-
basheinad Louna- ja Kesk-Ameeri-
ka polisrahvaste elus olulisel kohal.
Rebasheinu kasvatati kohalikel pol-
dudel kuni hispaanlaste invasiooni-
ni. Need taimed olid piihad nii as-
teekide, maiade kui ka inkade kul-
tuuris. Rebasheinad olid toidualli-
kaks, neid kasutati haiguste ravimi-
sel ning rituaalsete tseremooniate
labiviimisel.

Tanapéeval kasvatatakse mit-
meid rebasheina liike toidutaime-
na ka Aasias ja Aafrikas.

Rebasheina perekonnas on 70
liiki, kuid nendest toidutaimena
on tuntud peamiselt longus rebas-
hein (A. caudatus), verev rebashein
(A. cruentus) ja tume rebashein
(A. hypochondriacus).

Kaunioieline longus rebashein

Longus rebashein on périt troopili-
sest Ameerikast, nagu ka paljud tei-
sed rebasheina liigid. Ta on iiheaas-
tane, 1-2,5 m korgune rohttaim.
Longus rebashein oli peamine
rebasheina liik Andide piirkonnas,
kus teda tunti nimetusega kiwicha.
Taimele on antud mitmeid vér-
vikaid rahvaparaseid nimetusi, néi-
teks velvet flower, foxtail amaranth,
pedant amaranth, love-lies-blee-
ding, tassel flower jt, mis iseloo-

0
mustavad taime omapéraseid disi-
kuid. Oitele annab punase virvuse
antotsiianiinide hulka kuuluv pig-
ment beetatsiianiin.

Rebasheina Gitest valmistatakse
ka punast varvainet, mida tuntak-
se nimetusega hopi red dye. Arizo-
na kirdeosas elavad hopi indiaan-

lased valmistasid taime Gitest pu-
nast varvi.

itsev rebashein on erksate oitega dekoratiivne taim.

aart

Longus rebashein on tihtis toi-
duallikas ka Indias ja Aafrikas. Tei-
sed kaks rebasheina liiki on parit
Kesk-Ameerikast.

Vaartuslik verev rebashein

Verev rebashein on kuni 2 m kor-
gune rohttaim Mehhikost ja Gua-
temalast. Taim kuulus Kesk-Amee-



rika poliselanike viie olulisema tai-
me hulka hispaanlaste vallutuste
eelsel ajal.

Asteegid kasutasid taime seem-
neid ka maksevahendina. Algul
koguti toitvaid seemneid looduses
kasvavatelt taimedelt. Arheoloo-
gilised leiud Mehhikost Tehuciani
orust tdendavad, et neid taimi kul-
tiveeriti kohalikel poldudel juba
6000 a tagasi. Verevat rebasheina
tunnevad poliselanikud nimetuste-
ga huautli ja alegria. Viimane hea-
endeline nimetus tuleneb hispaa-
nia keelest ning tdhendab tolkes
rodmu ja onne.

Sama nimetust kannab ka po-
pulaarne Mehhiko maiustus aleg-
ria, mida nimetatakse dnnekomp-
vekkideks. Seda tdnapéevalgi po-
pulaarset maiust valmistatakse
mee vOi Sokolaadiga segatult re-
basheina rostitud seemnetest.

Tume rebashein Mehhikost

Tume rebashein avastati Mehhiko
pohjaosas 500. aastal m.a.j. See re-
basheina liik on itheaastane, kuni
2 m korgune rohttaim.

Taime Gitest valmistatud punast
varvi kasutatakse toiduainete ja ra-
vimpreparaatide toonimiseks. Tu-
medat rebasheina iseloomustavad
varvikad rahvapérased nimetused
prince of Wales feather ning prince’s
feather.

Mehhikos tuntakse taime his-
paaniakeelsete nimetustega que-
lite, blero, quintonil. Taim on ar-
vestatav toiduallikas ka Aafrikas.
Tume rebashein on Mehhiko en-
deem, kes tdnapéeval mitmel pool
maailmas tuntuks saanud just ilu-
taimena.

lidsetes indiaani kultuurides
meisterdati tema seemnetest val-
mistatud jahust kujukesi, mis oh-
verdati jumalatele. Hiljem s66di
sel viisil vde omandanud kujukesed
suure tinutundega ara. Vastsiindi-
nuid 6nnistati neljandal paeval toi-
munud puhastusrituaalidel rebas-
heinast valmistatud heaendeliste
kujukestega. Amaranth’ist tehti ku-
jukesi (naiteks vibu ja nooled ning
koogindude kujutised) ja pakuti
véaikesele lapsele. Vastavalt lapse
eelistusele ennustati tema saatust.

Astronautide toidusedelis

Rebasheina seemned on viikesed,
ithes grammis on 1000-3000 see-
met. Uhes &isikus valmib umbes
100 000 seemet ja iihel taimel see-
ga 450 000 seemet.

Rebasheinte seemneid nende
kodupiirkonnas enam suurel maa-
ral ei kasvatata, kuid taim saavutab
itha suuremat populaarsust tervise-
toiduna. Rebasheina vaartuslikkust
kinnitab ka fakt, et alates 1985. a
hakkasid NASA teadlased seda eri-
liselt korge toitainete sisalduse tot-
tu kasutama ka astronautide toidu-
sedelis. Lisaks rebasheinale pakuti
astronautidele veel selliseid Andi-
de piirkonna vaartuslikke toidutai-
mi nagu kinoa ja maka.

1991. a toimus Mehhikos maa-
ilma esimene rebasheina kongress
(First World Amaranth Congress),
kus osalesid mitme riigi spetsialis-
tid.

Toiduks kasutatakse rebasheina
seemneid, mida rostitakse ja jah-
vatatakse voi tehakse pudruks. Re-
basheina jahust valmistatakse ka
leiba, tortiljasid, pastatoite, pann-
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Rebasheina
seemneid
jahvatatakse

ning sellest saab
nii kiipsetisi, putru
kui maiustusi.

kooke, magustoite, maiustusi jm.
Mitmel liigil stitiakse ka lehti sar-
naselt spinatiga, osadel liikidel on
s6odavad ka juured.

Rebasheina tervistavad omadu-
sed tulenevad unikaalsest toitaine-
te sisaldusest. Taim sisaldab mér-
kimisvaéarses koguses proteiine ja
asendamatut aminohapet liisii-
ni. Liisiinisisaldus on marksa kor-
gem, kui traditsioonilistes teravil-
jades. Kesk-Ameerikas on rebas-
heina jahu lisatud teraviljatoode-
tele, et tosta nende valgusisaldust.

Taim sisaldab ka A- ja C-vitamii-
ni ning mitmeid vajalikke mine-
raalaineid nagu kaltsiumi, rauda,
magneesiumi, fosforit, tsinki.

Alegria (onnekompvekkide)
retsept Cristina Pottersi
blogist Mexico Cooks

0,5 dl rostitud maapahkleid

W 0,5 dl rostitud pekaanipahkleid

W 0,5 dl rostitud korvitsaseemneid

W 0,5 dl tumedaid rosinaid

W 250 g tumedat suhkrut

M 0,5 dl mett

M 0,5 dl varskelt pressitud sidrunimahla
M 120 g paisutatud rebasheina-
seemneid

Segage keskmise suurusega potis mesi,
suhkur ja sidrunimahl. Kuumutage kesk-
misel kuumusel 5-10 minutit, kuni suh-
kur on sulanud ja segu kergelt paksene-
nud. Tostke pott tulelt, lisage paisutatud
rebasheinaseemned ning segage kiires-
ti. Jagage segu kiipsetuspaberiga kaetud
alusele laotatud rosina- ja pahklisegule
ning vajutage ettevaatlikult thtlaseks.
Asetage alus maiustusega vahemalt 30—
40 minutiks kiilma. Kummutage tahku-
nud maius ldikealusele ja terava noaga
I6igake soovitud suurusega tiikkideks.

KRISTA KAUR

Tallinna Botaanikaaia metoodik
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Kama hoiab
seedimise korras

Kiudainerikaste toitude
s6omine on kasulik
seedeelunditele ning aitab
hoida veresuhkru taset
kontrolli all.

Eestlane armastab eelkdige liha ja
lihatoite, piima ja piimatoite, mis
koik sisaldavad valkaineid ning on
suuremal voi viaiksemal maaral or-
ganismil rasked omastada. Pea-
lekauba kipume endiselt liha iile
kiipsetama voi korvetama. Valgu-
lised toitained on aga organismile
fiisioloogiliselt tugevalt happelised
ning nende liigtarbimine tdstab aja
jooksul mao happesust ja voib teki-
tada mitmesuguseid tiisistusi.
Valgulised laguproduktid ko-
gunevad meie soolestiku kaaru-
des-kurdudes, pohjustades roisku-
mist ja miirkainete (laibamiirgid)
teket ning sattumist ainevahetus-
se. See koik lithendab kokkuvottes
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tunduvalt meie eluiga, havitades
eelkdige eluliselt tahtsaid ja taas-
tumatuid narvirakke ning kahjus-
tades ka meie peamisi laboratoo-
riume — maksa ja neere.

Taisteraleib ja teraviljad

Taisteratoodetes sisalduv seedima-
tu kestaine aitab kogu selle saasta
meie organismist vélja tuua. Kiud-
ained seovad ja neutraliseerivad ka
soolestikus koguneva liigse koleste-
rooli ning sapphapped, raskmetal-
lid ja radioaktiivsed iithendid. Ehk
oligi sellepérast meie vanavanema-
te tervis rohkem korras, et puhast
rukkileiba s66di ainult suuremate
plihade puhul ja igapaevane leib si-
saldas lisaks jahule suurel hulgal ka
aganaid.

Tavaline leivakdrvane oli odra-
jahu- voi tangupuder. Koige enam
leidubki kiudaineid just teravilja-
des. Koorimata tatar, nisu, oder,

rukis, mais ja kaerahelbed peaksid
kuuluma ka meie igapaevase hom-
mikupudru koostisesse. Senisest
sagedamini voiks meie toidulaual
kasutada kamast valmistatud toi-
te, sest kamajahu valmistatakse sa-
muti kliidest puhastamata teradest
ning koorimata hernestest.
Toitumisfiisioloogid réhutavad,
et inimene peaks paevas s0dma va-
hemalt 20 g “pohku” (optimaalne
kogus 40 g). Selle pohu all méel-
dakse inimorganismile seeduma-
tut, kuid samas véga vajalikku,
seedeorganeid puhastavat, {iksnes
taimerakkude kestades ja puitunud
surnud osades leiduvat tselluloosi,
hemitselluloosi ja ligniini.

Kliid on koige kasulikumad

Kui soo6te 100 g liha, peaks sinna
korvale s6oma 400 g taimseid saa-
dusi. Neljakiimnegrammise 66pae-
vase kestaine koguse annab meile
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Koige vaartuslikum kiudainete allikas on rukki- ja nisukliid.
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kiudainekoguse.

néiteks 200 g tdisteraleiba. Tsel-
luloosirikkamad on ka herned ja
oad (3,7-5%), jargnevad teravil-
jad (2,3%), tdistera-nisuleib (2%)
ja taistera-rukkileib 1,1%.

Aganarikast leiba loeti vanas-
ti pohitoiduks ja leivakorvase all
moeldi tiikikest liha, kala voi jahu-
leent.

Tanapéevane rafineeritud puh-
tast valgest jahust (piiilist) valmis-
tatud leib-sai, kiipsised ja makaro-
nitooted kujutavad endast tarklise-
kontsentraate — tithje kaloreid, mil-
lest organismil energia omastami-
ne votab 8-12 korda rohkem aega,
kui seda kuluks tarklise omasta-
miseks keedetud kartulist. Samas
sisaldab piiiil tselluloosi ainult
0,15%.

Piiiili valmistamisel jérele jaa-
nud kliisid kasutatakse sageli vaid
loomasoddana. Koige véartusliku-
mad on nisu- ja rukkikliid. Kliid ku-
jutavad endast piiili valmistamisel
eraldatud seemnekesti koos nen-
de kiilge jadnud toitekoe- ja idu-
osakestega. Naiteks kdrgema sordi
nisujahu on peaaegu ilma kliideta,
I sordi jahus on Kkliisid 2-3% ja
1T sordi jahus 10-12%.

Kliikook alandab veresuhkrut

Tsivilisatsioonihaigustest vabad
Aafrika traditsioonilised héimud,
kes tarbivad pédevas keskmiselt
150 g kestainet, ei pde korgvere-
rohktobe ega kannata liigse rasvu-

Paar viilu tdisteraleiba annavad organismile vajaliku pdevase

mise, kohukinnisuse, hemorroidi-
de, seedeelundkonna haavandto-
bede all ega haigestu naljalt jame-
v0i parasoolevahki.

Samas on taimne tselluloos
mitte ainult poorne sooli puhas-
tav “nuustik”, vaid sisaldab pal-
ju B-rithma vitamiine ja teisi vaar-
tuslikke bioaktiivseid aineid ning
asendamatuid aminohappeid, mis
sealt meie organismi imenduvad.

Veresuhkru taseme alandami-
seks, uriinierituse suurendami-
seks, jalgade tursete leevendami-
seks ning teist tiitipi diabeedi néah-
tude ravimiseks on soovitatav stiiia
péevas 500 g kliikooki. Sellise koo-
gi tegemiseks votke 60% nisuklii-
sid ning 40% nisujahu, segage mu-
naga tainaks ning kiipsetage ilma
suhkrut lisamata. Kui veresuhkru
tase alaneb, voib nisujahu protsen-
ti suurendada. Seda ravikuuri kor-
rata vastavalt vajadusele, kuid v6ib
tarvitada ka pidevalt.

TOIVO NIIBERG
Rdpina Aianduskooli kutsedpetaja

Allikas: Cai Jingfeng,

“Eating Your Way to Health —
Dietotherapy in Traditional
Chinese Medicine”, Beijing 1996;
“Medicated Diet of Traditional
Chinese Medicine”, Beijing 1994;
Zhao Muying, “Chinese Diet
Therapy”, Beijing 1996; Henry C. Lu,
“Chinese System of Food Cures”,
New York 1986.
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Retsepte kama
ja kliidega
Kamapannkoogid

B 3 muna

B 1 tl suhkrut

B 1 tl soola

B 700 ml hapupiima
B 2 dl nisujahu

B 2 dl kamajahu

M 1 tl soogisoodat
B §li praadimiseks

Pannkoogitaina tegemiseks eraldage
munakollased valgetest, kloppige mu-
nakollased suhkruga lahti ning lisage
hapupiim. Segage eraldi kausis jahud
soogisooda ja soolaga ning lisage mu-
na-hapupiimasegule. Vahustage muna-
valged ning lisage need ettevaatlikult
segades tainale. Kiipsetage vaikesed lu-
sikapannkoogid.

Mustikakook kliidega

m 250 g void

M 3,5 dl suhkrut

B 4 dl nisujahu

M 2 dl taistera-nisujahu
B 2 tl nisukliisid

B 1 tl sdogisoodat

M 2 dl hapupiima

Katteks

M 2 muna

B 7 dl mustikaid v6i muid marju
m 1 dl suhkrut

Segage sulavdi, suhkur, jahu ja kliid,
et tekiks purune mass. Pange 2 dl pu-
rusegu korvale. Lisage llejdanud tai-
nale sooda, hapupiim ja munad ning
segage Uhtlaseks. Kallake tainas kiip-
setuspaberiga kaetud ahjuplaadile.
Segage marjad ja suhkur ning puistake
koogile. Puistake peale ka Ulejaanud pu-
rusegu. Kiipsetage 200kraadises ahjus
25 minutit. Serveerige kohvilauas naiteks
vahukoore vai vanillijaatisega.

Kama-jogurtimagustoit

B 300 g maitsestamata jogurtit
M 300 g vahukoort

B 200 g suhkrut

M 150 g kirsikompotti

B 70 g kamajahu

B 50 g likoori Vana Tallinn

B 40 g vanillsuhkrut

W 20 gingverit

B kaunistamiseks melissi

Vahustage koor. Segage jogurtisse suhkur
ja riivitud ingver. Segage vahukoor ja jo-
gurt kokku, lisage kamajahu ja vahustage.
Lisage kirssidele likdor. Serveerimisel aseta-
ge korge jalaga klaasi vahukoore ja jogur-
ti segu. Peale pange 2-3 kirssi ja natuke
kompotivedelikku. Kaunistuseks raputa-
ge peale veidi kamajahu ja hakitud melissi.
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