Lisaks ammutuntud
teraviljadele voiks
proovida ka meil vahem
kasutatavat hirssi, mida
pakutakse suisa mitmes
miiligiversioonis.

Hirss oli iiks esimesi teravilju, mida
inimkond hakkas koguma, kasuta-
ma ja kasvatama juba ligi 6000 aas-
tat tagasi, kusjuures selle iidse tera-
vilja bioloogiliseks algkoduks pee-
takse kas Ida- voi Kesk-Aasia piir-
kondi. Hirsi ténini jatkuva populaar-
suse kindel alus on selle kultuur-
taime vahendudlikkus ja vastupi-
davus kuivas kliimas ning saagi kii-
re valmimine.

Taime botaanilise kuuluvuse
teeviidad on lihtsad: iiheidulehe-
liste klass, korreliste sugukond ja
perekond hirss. Viimasesse kuu-
lub ligi pool tuhat liiki, millest mit-
me vilju ka inimtoiduks kasutatak-
se. Siin loos heidame pilgu harili-
kule hirsile.

Toiduks kasutatavad kuivvil-
jad ehk rahvapéraselt terad are-
nevad hirsil erilistes disikutes ehk
pooristes, mille kaunis valimus on
mitmed hirsiliigid (johvhirss, vilt-
hirss) ka dekoratiivaianduse vallas
tuntuks teinud. Valminud terad va-
risevad suhteliselt kiirelt. Hirsi saa-
giosak erilise suurusega ei hiilga
— tuhatkonna kuiva tera kaal jadb
alla kiimne grammi.

Varvilt on pooristes valminud
hirsiterad algselt kas hallid, puna-
kad, rusked, valged voi koige sa-
gedamini hoopis kollased. Kollane
varvus ja iihtselt imar kuju on tin-
ginud ka nimetuse “kollased par-
lid”. Tootluse kaigus eemaldatakse
hirsiteradelt kestad ja hiljem ootab
neid kolm voimalust: terad jaetak-
se tanguna tervikuks, peenestatak-
se helvesteks voi jahvatatakse hoo-
piski jahuks.

Sonake hirsi toiduvaartusest

Soltumata sellest, millisel kujul me
hirssi toiduks kasutame, saame sel-
le teravilja saadustes pohitoitaine-
test jirgmise pingerea. Méaekorgu-
se lilekaaluga on hirsitoodetes sii-
sivesikuid, kusjuures 16viosa sellest
langeb térklise arvele.

Mainimata ei saa jatta sedagi, et
siisivesikute sekka paigutuvad ka
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Andke hirsile voimalus!

hirsis leiduvad kiudained. Siit tu-
leb ka hirsitoitude oluline pluss, ni-
melt vabaneb hirsiterade voi hel-
veste seedumisel seal leiduvast
tarklisest gliikoos jark-jargult ja ta-
gab veresuhkru aeglase, ent samas
suhteliselt kaua kestva tdusu.

Hulga vihem kuivainelises ar-
vestuses, lausa kuus-seitse korda
vorreldes siisivesikutega, on hirsi-
saadustes valke. Teraviljade hul-
gas on hirss igati arvestatav ja teis-
te toiduteraviljadega pea sama-
vairne valguandja, kusjuures tema
koostises puudub gluteen-tiitipi
valk, mis tdnapéeval palju-

allergiat. Samas seab
kleepvalkude vahesus hir-

nende hulk jaab juhtkohal olevate-
le siisivesikutele alla pea kahekiim-
nekordselt.

Need kolm pohitoitainete riih-
ma - siisivesikud, valgud ja rasvad
—madravad ka hirsisaaduste iildise
kalorsuse, mis sajagrammise kuiv-
toote hulga korral jaab vahemik-
ku 325-350 kilokalorit. Tosi, selli-
se 16pliku energeetilise viartusega
saab arvestada vaid juhul, kui hirsi
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sitaina kerkimisele piirid.
Kodige vahem on hirsiterades
ja nendest tehtud toodetes rasvu,




