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te läbipestud seemned purki ja kin-
nitate purgi suule kummiga marli, et 
seemneid saaks idanemise ajal loputa-
da. Seemnepurki tuleb hoida soojas ja 
pimedas kohas alaspidi suuga ja veidi 
viltu, et liigne vesi saaks välja nõrgu-
da ja õhk sisse pääseks. 

See kõik tüütab üsna varsti ära, ta-
haks mugavamaid vahendeid. Mitme-
korruselised idandamistornid maksa-
vad paarikümne euro ringis. Kui see 

tundub liiga kal-
lis, võib alustu-
seks osta märk-
sa odavama, 
umbes neli 
eurot maks-
va spetsiaal-
se idanda-
m i s p u r g i . 
Sel on kaa-
neks plas-
tist sõel 
koos mu-

gava toega, kuhu anum viltu seisma 
panna.

Idandamistorn on muidugi väga 
mugav. Loputamiseks-niisutamiseks 
tuleb vaid ülalt vett peale valada, see 
niriseb läbi korruste alla, kust ta lõ-
puks ära valatakse. Mitme lavaga tor-
nis saab korraga idandada eri liike või 
siis tekitada eri valmimisjärgus idan-
deid, tänu millele on alati võtta pari-
mas idanemisjärgus kraami.

Kuidas idandada
Ühe inimese kohta on korraga paras võt-
ta üks supilusikatäis kuiva seemet, sest 
idanedes suureneb idandite maht ülla-
tavalt palju: lutsernil näiteks 10, läätse-
del 6, mungoal 4–5, sojaoal 5 korda.

Peske seeme läbi ja pange likku. 
Vett olgu umbes neli korda rohkem. 
Kasutage puhast joogivett, näiteks 
värsket kaevu- või filterkannuvett. 
Otse kraanist lastud vesi pole hea.

Olenevalt seemne suurusest tuleb 
seda leotada 4–12 tundi. Umbes 12 tun-
di tahavad liguneda näiteks munguba, 
sojauba, teravili, kikerhernes; kümme 
tundi herned ja läätsed; viis tundi lut-
sern, redis jm peenemad seemned.

Pärast leotamist valage vesi ära ja 
loputage seemned läbi. Niisked seem-
ned pange pimedasse idanema, sobi-
vaim temperatuur on 21–24°. Toitai-

neterikas leotusvesi kasutage ära lille-
de kastmiseks.

Idanemise ajal loputage idandeid 
hommikul ja õhtul toasooja veega, et 
neid niisutada ja ära uhtuda aineva-
hetusjääke ning võimalikke hallitus-
seente tekitajaid. Kui üks loputuskord 
jääb vahele, et riku see veel idandeid, 
kuid kui unustate juba paar-kolm kor-
da, võivad seemned liigselt kuivada 
ega idane enam edasi. 

Idandeid võib hakata sööma kohe, 
kui nad on paari mm pikkused. Mida 
peenem seeme, seda pikemaks võib las-
ta idanditel kasvada, ilma et väärtusli-
kud omadused kaoksid. Parim pikkus 
on näiteks mungoal 2–3, läätsedel 2–3, 
lutsernil 3–5, sojaoal 2–4, kikerhernel 
2–3 cm. Kui idandid on “valmis”, pan-
ge nad külmkappi. Enne söömist laske 
veel kord värskenduseks vee alt läbi.

Sööge ja nautige
Osa allikaid väidab, et aeduba, kiker-
herneid ja sojauba peab enne söö-
mist keetma kümmekond, läätsesid 
2–3 minutit, et mürgised ained lagu-
neksid. Samas leidub ka arvamusi, et 
me ei söö nende idandeid nii tohutu-
tes kogustes, et võiksime saada mür-
gituse.

Vahelduseks võib idandid mikser-
dada püreeks. Idandite hapendamisel 
saab aga kosutava joogi. Selleks pan-
ge purki 1–2 mm pikkused idandid, 
valage peale soe (25–30°) vesi, sul-
gege purk tihedalt kaanega ja hoidke 
ööpäev soojas (25–30°) kohas. Iduve-
si on meeldivalt hapu ning varustab 
seedekulglat väärtuslike piimhappe-
bakteritega.

Need idandid, mida te ei jõudnud 
aga õigel ajal ära süüa, pistke mulda 
ja kasvatage rohelisteks võrseteks, mis 
on samuti väga tervislikud.
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Mis on mis?
Idanditest rääkides nimetatakse 
neid massiliselt valesti ehk siis 
idudeks. Teeme asja selgeks.
n Idu on seemne osa, millest are-
neb taim. Idu koosneb tulevase 
taime organite algetest (idujuur, 
iduvars, idulehed, idupung). 
Lisaks idule on seemnes tavaliselt 
ka sisetoitekude.
n Idand on arenema hakanud 
idu, mis toitub seemne varudest. 
n Idulehed on õistaimedel 
esimesed üks või kaks lehte, mis 
seemne idanedes arenevad ja val-
guse käes roheliseks muutuvad. 
Neid nimetatakse tõusmeteks, 
enamasti aga suupärasemalt 
võrseteks.
n Idandeid kasvatatakse pime-
das (enamik seemneid, v.a väga 
peenikesed, tahab ju idaneda 
mullas, kus on pime). Tõusmed 
vajavad kasvamiseks valgust.

TA SUB T E ADA

Sojauba kolmandal idandamispäeval. Idandatud sojaoas on muude väärtuslike 
ainete kõrval ka rohkelt letsitiini ehk “ajuvitamiini”. Põld-sojauba (Glycine max) 
on üheaastane liblikõieline kultuurtaim sojaoa perekonnast. 

Punasest peakapsast saab põnevad lillad idandid, millega on tore kaunistada 
praadi ja võileiba. Porrulaugu idanditel on terav pikantne maitse, mis sobib eri-
ti hästi juustuga. Lina on rohi saja haiguse vastu. Eri värvi idandeid on tore kok-
ku segada.


