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

Kuid tiikides kasvatatud kalad 
peaksid olema puhtamad kui meres. 
Balti meri on teadupärast väga aegla-
se isepuhastusvõimega, vesi vahetub 
seitsme aastaga. Sinna on jõudnud nii 
põllumajanduses kui tööstuses kasu-
tatavaid/toodetud mürke, mis para-
tamatult jõuavad kaladesse ja nende 
kaudu inimese toidulauale. Rootsla-
sed ei soovita näiteks süüa suuri räi-
mi, kes on kaua elanud ja endasse pal-
ju dioksiine kogunud. 

Tore oleks, kui saaksime suvel kõik 
väärtusliku nii-öelda ette süüa, et 
energiat jaguks ka talveks. 

Paraku vitamiine oma kehasse ette 
koguda ei saa. Aga pange marjad sü-
gavkülma! On valearvamus, et toor-
moos säilitab vitamiine. Tegelikult 
mida rohkem te neid marju purusta-
te ja segate, seda suurem on õhu juur-

depääs, mis omakorda hävitab C-vita-
miini.

Suvisel grillihooajal tahaks aga 
eriti hoiatada kõrbenud liha söömise 
eest. Rasva kõrbemisel tekivad orga-
nismile ülikahjulikud kantserogeen-
sed ühendid. 

Milline on pääsetee?
Kõige tervislikum on süüa mahe-

dalt toodetud toitu. Aga me ei saa ala-
ti mahetoitu kätte ja see on kallis. Ses-
tap tegutsegem mõistlikult ja hajuta-
gem riske! Ehk siis – ärge sööge päe-
vast päeva ühte ja sedasama toitu. 
Võimalikult mitmekesiselt süües haju-
tategi toidust tulenevaid terviseriske.

Me ei saa lakata hirmude pärast 
elamast. Peske lihtsalt hoolega kõi-
ke letilt ostetut, aga ei tee paha, kui 
peenralt nopitud salati ja muu roheli-
segi voolava vee alt läbi lasete.

KAJA PRÜGI

Suvemenüü nopi   peenralt

Salat kogub endasse suurel hulgal  
nitraate. Mõni 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.
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