peenralt

sisaldust kalatoidus. Ma ei tea, kas
meil seda tehakse.

Kuid tiikides kasvatatud kalad
peaksid olema puhtamad kui meres.
Balti meri on teadupérast viga aegla-
se isepuhastusvoimega, vesi vahetub
seitsme aastaga. Sinna on joudnud nii
pollumajanduses kui t60stuses kasu-
tatavaid /toodetud miirke, mis para-
tamatult jouavad kaladesse ja nende
kaudu inimese toidulauale. Rootsla-
sed ei soovita néiteks siiiia suuri réi-
mi, kes on kaua elanud ja endasse pal-
ju dioksiine kogunud.

Tore oleks, kui saaksime suvel koik
vaartusliku nii-oelda ette siiilia, et
energiat jaguks ka talveks.

Paraku vitamiine oma kehasse ette
koguda ei saa. Aga pange marjad sii-
gavkiilma! On valearvamus, et toor-
moos sdilitab vitamiine. Tegelikult
mida rohkem te neid marju purusta-
te ja segate, seda suurem on 6hu juur-

depaas, mis omakorda havitab C-vita-
miini.

Suvisel grillihooajal tahaks aga
eriti hoiatada kdrbenud liha s66mise
eest. Rasva korbemisel tekivad orga-
nismile iilikahjulikud kantserogeen-
sed ithendid.

Milline on padsetee?

Koige tervislikum on siiiia mahe-
dalt toodetud toitu. Aga me ei saa ala-
ti mahetoitu kétte ja see on kallis. Ses-
tap tegutsegem moistlikult ja hajuta-
gem riske! Ehk siis — drge sooge pée-
vast pdeva lihte ja sedasama toitu.
Voimalikult mitmekesiselt siiiies haju-
tategi toidust tulenevaid terviseriske.

Me ei saa lakata hirmude pérast
elamast. Peske lihtsalt hoolega koi-
ke letilt ostetut, aga ei tee paha, kui
peenralt nopitud salati ja muu roheli-
segi voolava vee alt l&bi lasete.

KAJA PRUGI
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Salat kogub endasse suurel hulgal
nitraate. Moni aeg tagasi tehtud
uurimuse kohaselt sisaldas Eestis
kasvatatud tomat 41 mg/kg, kartul
57 mg/kg ja kapsas 302 mg/kg, leht-
salat aga koguni 2160 mg/kg.

Pansool — -
tervis ja hool!

PANSOOL on maailma tuntuim mineraalsool, milles on 43%
vahem tervisele kahjulikku naatriumit. PANSOOLAS on osa

naatriumist asendatud kaalium- ja magneesiumsooladega,
mojuvad soodsalt siidame- ja veresoonkonna tegevke

soodustavad vererohu alanemist.

ca svola maitse

- Hea maitsega sool
- Rohkesti kasulikke mineraalainei
- Sisaldab kaaliumit ja magneesiumit

~ssaaaa

URDIPANSOOL on aromaatne iirdimineraalsool.
ur, rosmariin, kiitislauk.

Miiiigil kdikides hastivarustatud kauplustes. Maaletooja: AS Oriola



