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Lugeja kiisib

Kuidas
kasvatada
aroomikat
melissi?

Mul kasvavad aias melissid. Paar
aastat sain neist head teed keeta.
Niiliid aga pole teel enam mingit
maitset. Taimed ajavad end laiali.
Vaikseid taimi aina koristan, kuid
ka neilt voetud lehtedest teel ei
ole maitset. Kuidas neid siis kas-
vatada, et head aroomikat teed
saada?

Vastab
KADRIN LINNA

avim- ja maitsetaimede kas-
R vatamisel on oluline dige

agrotehnika, kuid samavord
tahtis on saagikoristus ja edasine
sdilitamine.

Kirjutate, et korjate noori taimi —
neid, mis isekiilvist tiles tulnud. See
néitab, et lasete taimel vabalt kas-
vada ega Kkorista saaki digeaegselt.
Oitsemise ajal ja pérast ditsemist
taime toimeainete koostis muutub,
16hn ja maitse 1ahevad ebameeldi-
vaks. Sellepérast on vaja saaki ko-
guda enne Oitsemise algust.

Iseasi kui kasvatate sidrunme-
lissi ehk aedmelissi (Melissa offici-
nalis) meetaimena mesilaste kor-
jemaaks. Siis peaksite teematerja-
li saamiseks ikkagi moned taimed
6-8 cm korguselt (maapinnast)
maha loikama. Pealegi, nii tehes
saate augusti 16pul teise saagi ko-
ristada, aga siis peaksite taimele
jatma juba korgema tiiiika, 10-15
cm. Melissile soodsal aastal voite
saada isegi kolm saaki, kui parast
esimest 16ikust kastate taimi kasvu
ergutava nogeseveega.

Melissi eeterlike olide sisaldus
on tunduvalt vaiksem vihmasel
ajal. Asja saab veidi parandada, kui
pérast sadu ootate ilusa kuiva ilma-
ga kaks-kolm péeva ning alles see-
jérel lahete saaki 16ikama. Parim
aeg 16ikamiseks on hommikupoo-
likul kella 12ni, kui paike on kas-
temérjad lehed kuivatanud. Siida-
péevane aeg selleks ei sobi, kuid
hiljem alates kella 16st voib eeter-
likke olisid sisaldavat taime jalle
16ikama minna.

Korjeks kolbavad ainult terved,
nii haigustest kui ka kahjuritest
puutumatud taimed. Need peak-
sid joudma parast koristust juba
iiks tund hiljem kuivatusrestile. Ka
ei tohi taimi koguda paksu lasuna
korvi vbi koguni kilekotti toppida
ning jatta neid ka lahtiselt pédikese
katte vedelema.

Loikamisel olge ettevaatlik, leh-
ti ei tohi muljuda, sest muljutud le-
hed kuivavad pruuniks. Urditalu
perenaine taimeterapeut Tiiu Véin-
saar soovitab kuivatada suhteliselt
madalal temperatuuril (30°). Tai-
mel kasutatakse lehti ja kogu pee-
nikest ladvaosa. Nii tuleb varred
koos lehtedega 6hukese kihina kui-
vama panna ning sel ajal ei tohi tai-
mi segada. Kiirelt kuivatatud lehed
peab kohe vartelt eemaldama, alles
jatta ainult peenike ladvaosa. See-
juures piitidke lehed terveks jétta,
kuna seistes siilitavad nad siis pa-
remini oma hinnalisi omadusi.

Aeglasel kuivatamisel vdheses
soojuses vOi hoopis liigses kuumu-
ses kaotab taim rohkelt eeterlik-

ke 0lisid ja iihes sellega meeldiva
aroomi.

Hasti sailib {irt tumedas ohu-
kindlalt suletavas anumas ning
péikesevalguse eest varjatud pai-
gas. Ka voib melissi hoida vaikeste
annustena siigavkiilmas, sest sel ju-
hul séilivad nii peen aroom, mait-
se kui taimes olevad eeterlikud 6lid
koige paremini.

Kasvatamise puhul on vaja tea-
da, et meliss ei talu seisvat vett,
aga ka kasvuaegset kuivust. Tai-
mele sobib soe paikesepaisteline,
ent keskpéeval poolvarjuline kas-
vukoht, kus on 6hurikas viljakas
muld. Vdetamisega peate olema ta-
gasihoidlik. Igal kevadel voite anda
taimede vahele kuni 5 kg sonniku-
komposti tihe ruutmeetri kohta. Ka
mikrokliima mé&jutab taime kvali-
teeti, nditeks ududerohkes lohus
jaab taime eeterlike olide sisaldus
madalaks.

Uhel kohal kasvatatakse teda
kuni neli aastat. Vanemad taimed
muutuvad kiilmadrnaks. Vajadusel
voib neid jagamisega noorendada.
Noored aastavanused taimed talvi-
tuvad koige paremini.

Esimesel aastal on seemnest kas-
vanud taime areng aeglane. Vorsu-
mise kiirendamiseks karpige taimi
augusti keskpaigas. Selleks eemal-
dage ladvaosa umbes 5 cm ulatu-
ses. Niisama noori taimi valja kit-
kuda pole arukas tegu. Oige koris-
tuskiips taim on vahemalt kaheaas-
tane.

Meliss on iiks neid vaheseid tai-
mi, keda voib kasutada iga paev.
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Mida teha joululillede

ja teiste talvel ditsevate
potililledega pdrast seda,
kui nad on oitsemise
lopetanud?

Kas visata dra voi hooldada edasi
ning loota, et nad oitsevad ka jarg-
misel talvel?

m Joulukaktus

Pérast oOitsemist vajab joulukak-
tus 1-1,5 kuud puhkust. Kui enne
kastsite taime moodukalt, siis tai-
me puhkuse ajal tehke seda mini-
maalselt.

Jatke pott samale kohale, kus
see oli Gitsemise ajal. Voib juhtuda,
et kevadel oitseb taim uuesti, aga
0isi on siis muidugi vahem kui jou-
luajal.

Et kevadine tugev paike joulu-
kaktust ei poletaks, hoidke teda su-
veni poolvarjus. Kevadel tehke li-
lilistest vorsetippudest 2-3 liiliga
pistikuid. Juurduma pange need
vette vOi niiskesse freesturba-liiva
(1:1) segusse.

B Joulutdht

Kui joulutihe vérvilised korglehed
hakkavad pudenema v6i muutuvad
roheliseks, on tema “Oitseaeg” 1abi
ja taim vajab puhkust. Kastke teda
niitid vahem. Puhkuse ajaks lange-
tab joulutdht tavaliselt koik lehed.

Varakevadine paike dratab tai-
me iiles ja paneb kasvama uued
vorsed. Niitid 16igake varred kol-
mandiku vorra lithemaks ning is-
tutage taim véarskesse mulda. Ta-
gasildikamine soodustab uute vor-
sete kasvu ning taim muutub tihe-
damaks.

Selleks et korglehed uuesti var-
vuksid, tuleb lithipdevataimest jou-
lutdhele panna alates septembri
keskpaigast iga paev pahe “miits”,
et ta saaks valgust vaid 10 tundi.
See on tiiiitu ja tulemus pole selli-
ne nagu aiandis kasvanud taimel.

m Alpikann

Kui taim enam ei Oitse, vidhendage
kastmist. Kolletunud lehed tdmma-
ke mugula kiiljest jarsu liigutusega
dra, et ei jadks konti. Lehtedeta mu-
gul pange koos potiga paariks-kol-
meks kuuks puhkama kuiva, varju-
lisse ja jahedasse (15-18°) kohta.

p
Alpikann.

Suveks tostke alpikannipott var-
julisse kohta aias voi rodul. Kastke
ja vaetage rikkalikult. Vljas olnud
alpikann saab tunda 66paevaseid
temperatuurikdikumisi, mis soodus-
tab Giepungade moodustumist.

W Asalea

Kui taimel enam uusi 6iepungi ei
tule, vihendage jark-jargult kast-
mist, kuid samas drge laske mullal
labi kuivada. Kevadel kérpige vei-
di koiki harusid, siis jouab taim sii-
giseks moodustada rikkalikult Gie-
pungi.

Suveks pange asalea poolvarju-
lisse kohta rodul voi aias. Kastke ja
vaetage korralikult kuni stigiskiil-
madeni, siis tostke tuppa.

I Ratsuritdht

Kui 6ie kroonlehed hakkavad nér-
buma, 16igake Gisikuvars u 10 cm
korguselt maha. Titigas kuivab rut-
tu ning selle saab parast sibula kiil-
jest holpsalt dra tbmmata. Parast
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Toataim

Potilill parast oitsemist

REPRO

Asalea.

oitsemist hakkavad hoogsalt kas-
vama lehed.

Kogenud kasvatajad istutavad
ratsuritdhe imber igal aastal kohe
pérast ditsemist, siis kasvatab taim
kasvuaja jooksul uued tugevad juu-
red. Umberistutamise ajal eemal-
dage ettevaatlikult tiitarsibulad ja
vanad kodunenud juured. Sibula-
tele tekkinud haavad katke leht-
puusoée pulbriga. Uus pott votke nii
suur, et péial mahuks sibula ja poti-
serva vahele. Sibul jatke poole vor-
ra mullast vélja.

Suve keskpaigani kastke ja vée-
tage ratsuritdhte nagu teisi toatai-
mi. Siis vihendage kastmist ja jét-
ke taim 16puks paris kuivale. Kui
lehed on kolletunud, eemaldage
need sibula kiiljest. Viige taim ja-
hedasse (10-15°) pimedasse kohta
2-3 kuuks puhkama. Kui 6isikupung
hakkab sibulast vélja pungitama, tos-
te pott vélja ja hakake kastma.

Targu Talita
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Millised taimed sobivad
just minu koju? Millised
ilupotid valida? Ruum
annab tegelikult ise vih-
jeid, kuidas see haljastada.

Toataimed on oluline osa sisustu-
sest. Oskuslikult valitud ja paigu-
tatud taimedega paiseb tubane ro-
helus méarksa paremini mojule. Te-
kib monus meeleolu ja ruumis on
hea olla, sest kdik on paigas.

Avarus ja selged jooned

Moodsas eramus voi korteris on
sageli suured maast laeni aknad,
valged seinad, tiksikud kandilised
moobliesemed. Koik joonistub sel-
gelt vélja. Koik on véga stiilne, pu-
has, ehk isegi veidi steriilne.
Minimalistliku sisustusega ruum
tahab, et ka taimed ja anumad olek-
sid selgete joontega. Haljastus tu-
leb vélja méngida joone ilule.
Kuna ténu suurtele akendele on
valgust palju, tunnevad end mood-

Rohelus ruumis

sas ruumis hésti koik valgusnoudli-
kud paksulehelised: agaavid, havi-
sabad, piimalilled, kalanhoed, lasn-
lehikud, soomuslehikud, vriisead,
ekmead. Valgust naudivad ka kdénd-
bokarna, tdékliilia, rahu-palmlehik,
alokaasia, flamingolilled, orhideed
jne. Peaaegu nad kdik on selgelt vél-
jajoonistunud lehtedega.

Enamik neist liikidest on {isna va-
henoudlikud, sest moodsal inimesel
pole ju aega pirtsutajatega méssata.

Vaid alokaasia voib viahegi eba-
sobivates oludes ning ebapiisava
hoole tottu alla kiia ja surra. Kuid
iikski taim pole ju igavene! Kui taim
ikka tohutult hésti sobib mingisse
anumasse ja mojub ruumis efekt-
selt, siis kasutage teda ikka. Kui ta
ka vaid aasta jagu teile oma monu-
sat valjandgemist pakub, olete juba
saanud kétte selle mis vaja.

Taimi voib kasutada sisehaljastu-
ses iisna ajutiselt. Ka koige vastupi-
davamad muutuvad varem voi hil-
jem inetuks.

Kandilised vaasid, alused ja
muud iluimbrised réhutavad

Lopsakate lehtedega puhmikud méjuvad paremini pehmema vormiga
anumates.

joont, plekk ja jahe metall méjuvad
modernselt. Korge risttahukas-pos-
tament on sobiv koht ripptaimede-
le ning samas saab seda kasutada
ka ruumi eraldamiseks.

Ehmatav detail toob varskust

Moodsas ruumis voib loomulikult
kasutada ka lopsaka lehestikuga
taimi, kuid siis tuleks rohelisele
massile anda juurde mingi moodne
puudutus, niiteks kasutada ehma-
tavat varvi ilupotte. Ootamatu de-
tail toob kujundusse vérskust, uud-
suslikkust ja kaasaegsust.

Eri vérvi ja vormi pottidega ei
maksa aga liialdada. See teeb ruu-
mi liiga kirjuks ja rahutuks, ei teki
tervikut. Piisab, kui ilupotte on
2-3 varvi.

Oluline on leida taimele tema
iseloomuga kokku sobiv ilupott,
mis sobib kokku ka interjooriga.
Oige pott diges kohas annab taime-
le poole tema ilust juurde.

Ent kasutada saaks veel min-
geid elemente, niiteks siduda ilu-

) KUJUNDUSNIPPE |
Pilgupiiiidjad
ja kordusefekt

B Pange mdni erksat varvi
oite voi efektse lehestikuga
taim pilguptitidjaks — see [66b
ma. Mis siis et died mdne aja
parast narbuvad, taim on oma
lilesande tditnud ja voib ta
vdlja vahetada.

m Uhes toas on paras kasuta-
da 2-3 varvi ilupotte, mitte
rohkem.

I Kasutage kordusefekti:
2-3-5 lihesugust potti, mitu
Uhesugust taime riihmas.
Need on vaga lihtsad lahen-
dused, aga padsevad hasti
mojule.

M Kasutage taimelampe,

nii saate taimi paigutada

ka aknast kaugematesse
ruumiosadesse ja pimedatesse
nurkadesse.

i Vaheldust saab vaga lihtsalt
tekitada nii, kui tostate mone
madalal olnud taime korgema-
le postamendi otsa, et ta oleks
hasti vaadeldav.
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Moodsasse ruumi sobivad selgete joontega taimed ja kandilised anumad.

said kive taimede ja ilupottidega.
Suuremad kivid, kiviplaadid ja kil-
lustik voivad olla tdiesti omal kohal
avaras ja suhteliselt tiihjas siseruu-
mis. Nad loovad meeleolu ning ai-
tavad taimi esile tuua.

Efektseks pilgupiitidjaks sobivad
iilihasti tipptaimed — orhideed. Aga
modernsust saab luua vagagi tavalis-
te taimede ja lihtsate votetega. Néi-
teks panna korgelt kandiliselt plekk-
postamendilt alla voogama Woodi
laternlille voi tekitada pisikestest pu-
nastest kalanhoedest sértsakas triip.

Oitsvad taimed — kuukingad,
kalanhoed, vriisea jt — meelitavad

tuppa siseneja pilgu oma varvide-
ga kdigepealt endale.

Lihtne ja efektne kujundusvo-
te on see, kui kasutada tihte taime
korduses: néiteks kolm tiikki riih-
mas, ja valida neile n-6 iihest pe-
rekonnast ilupotid — {ihte vormi ja
varvi, aga eri suuruses.

Pehmus ja harmoonia

Vanemates majades on aknad ta-
valiselt vaiksemad ja ruumides val-
gust vahem. Jarelikult pole moist-
lik sinna viga valgusnoudlikke tai-
mi panna.

Sama kiilg
valguse poole

Kui soovite stinnipaevaks voi
mone muu stindmuse puhul
anda toale uut ilmet, voite
taimi julgelt paevaks-paa-

riks teise kohta viia. Enne
tehke aga poti aknapoolsele
poolele vaike marge. Nii saate
taime tagasi tuues paigutada
harjumuspdrasesse asendisse
valgusallika suhtes. Kui selle
poole satub teine kiilg, hakkab
taim lehti valguse poole
keerama ja satub stressi. Moni,
nditeks bensoe viigipuu, voib
hakata koguni lehti maha
viskama.

Taimede ja ilupottide esiletostmi-
seks voib kasutada ka kive, kui ruu-
mis on piisavalt ruumi ja tiihjust.

Traditsioonilisem ruum igatseb
pehmuse, rahu ja harmoonia jare-
le. Seda annavad lopsakad rohke-
te lehtedega puhmikud ja véike-
sed puud: tiigerlehikud, draakoni-
puud, kummipuud, sénajalad, filo-
dendron jt.

Umarad lehed méjuvad soojalt
ja sobralikult. Pehmed lehed viita-
vad sellele, et taim on nous kasva-
ma ka lahjemates valgusoludes.

Pehmelt mdjuvate taimedega ei
sobi kokku modernsed metallvaa-
sid ja kandilised plekkpostamen-
did. Valige neile {imarad ja mahe-
dama vérviga anumad, mis sulavad
ruumiga kokku.

Lopsaka roheluse keskel vajab
pilk aga samuti punkti, millel pea-
tuda. Varvilaiku silmaréomuks.
Selleks sobib moni kirjude lehte-
dega taim, néiteks triibuliste lehte-
dega draakonipuu.

Pilgupiitidjaks saab edukalt ka-
sutada ka 6Gitsvaid hooaja-potililli:
alpikanne, kalanhoesid, asaleasid,
priimulaid jne. Need vérvilaigud
meelitavad 1dhemale astuma ja pa-
kuvad silmale roomu.

KAJA KURG



Uudsed toidud
igapdevasest kartulist

MTU EESTI KARTUL

Tundub justkui veider, et
nii igapdevasest toiduai-
nest radkima peaks. Kuid
ldinud aasta lopul MTU
Eesti Kartul korraldatud
tarbijauuringud raagivad
hoopis seda keelt, et
kartuli populaarsus on
vorreldes varasemaga
margatavalt langenud.

MTU Eesti Kartul juhatuse esimehe
Kalle Hamburgi sonul s66b kolman-
dik Eesti inimestest kartuleid iga
paev, kuid 60% vaid moéned korrad
nédalas, ja lisas, et kartuli korvale
on viimastel aastakiimnetel tekki-
nud konkurente muude toiduaine-
te nédol ning kartulitarbimine aastas
inimese kohta on langenud.

Hamburgi sonul nditas uuring, et
tarbijad ei ole védga hasti kursis kar-
tulisortidega ning ei oska arvestada
sordi sobivust toiduks. “Vaid 27 prot-
senti inimestest arvestab kartulisordi
sobivust toidu tegemiseks ja 53 prot-
senti tarbijatest pole selle peale tul-
nudki voi ei arvesta sellega.”

Kui kartulitoidud tihekiilgsed
tunduvad, siis pole viga kartulis,
vaid toidu valmistajas. Meister-
kokk Tuuli Mathieseni retseptivali-
ku tillatavad maitsed on selle toes-
tuseks.

Mundris ahjukartulid
tdidisega

ihesuuruseid koorega kartuleid (nt
‘Granola’, ‘Secura’ voi muu B-tiilipi kar-
tul)

soolahelbeid

oliivioli
Veeretage kartuleid soola ja 6li segus, et nad
oleks Uleni 6liga kaetud. Torgake kahvliga
igasse kartulisse moned augud. Kiipsetage
180-200 kraadi juures 45 minutit kuni tund
aega, nii et kartuli sisu on pehme.

Laske veidi jahtuda, tehke kartulisse
ristldige, suruge veidi pehmeks kiipse-
nud sisu vdlja ning asetage peale mee-
lepdrane taidis.

Kreemjas kodujuustu-krevetitdidis
(jatkub neljale sodjale)

200 g toorjuustu

200 g krevette

200 g kodujuustu

Mundris ahjukartulid taidisega.

sidrunimahla voi sidrunipipart
tilli voi murulauku
soola ja pipart

Segage toasoe toorjuust pehmeks, lisage
juurde krevetid (voite need vaiksemaks
hakkida), kodujuust, hakitud maitserohe-
line ning maitsestage kogu taidis endale
sobivaks. Serveerige koos soojade mund-
ris ahjukartulitega.

Muna-tuunikalatdidis
1 tuunikalakonserv &lis
2-3 muna
1 keskmine sibul

(hasti peeneks hakituna)
majoneesi ja hapukoort
tilli, peterselli voi murulauku
sidrunimahla vai sidrunipipart
soola ja pipart

Kallake tuunikalakonserv kaussi, voite lisada
ka kogu 6li. Lisage jamedalt hakitud muna,
peeneks hakitud sibul, maitseroheline ning
soovikohane kogus majoneesi ja/voi hapu-
koort. Segage koik ldabi, maitsestage ning
serveerige soojade mundris kartulitega.

Kartuli-lohevorm pdikese-
kuivatatud tomatitega

600 g kooritud kartuleid

500 g forelli- voi Iohefileed

padikesekuivatatud tomateid olis
(8 tk)

2-3 sl tomatimaitselist oliividli

2-3 kiitislaugukdiiint

peotdis basiilikut

meresoola

purustatud musta pipart

Koorige kartulid, 16igake 3cm tiikkideks.
Pange parajalt suurde ahjuvormi iihe-

kordse kihina, maitsestage vdahese soo-
laga ja niristage peale 1-2 sl oliivioli.
Klipsetage 225kraadises ahjus 20-25
minutit, kuni kartulid on pehmed, aga
mitte veel pruunistunud.

Samal ajal puhastage kalafilee luu-
dest ja ldigake 2—3cm tiikkideks. Votke
vorm ahjust vdlja, segage kartulid ker-
gelt labi ja laotage peale kalatiikid. Mait-
sestage soola ja pipraga ning klipse-
tage 200kraadises ahjus u 10 minutit.
Loigake pdikesekuivatatud tomatid vaik-
semateks tiikkideks, hakkige kiitislauk.

Puistake tomati-kiilislaugusegu kar-
tuli-kalatlikkidele ning pange veel viieks
minutiks ahju. Votke ahjust valja, puis-
take peale basiilik, maitsestage vaja-
dusel soola-pipraga ja niristage pea-
le veel veidi tomatimaitselist oliivioli.
Serveerige kohe. Korvale sobib varske sa-
lat voi nditeks kiilm hapukoorekaste.

Kartulimuretainast
juustukiipsised

2 keedetud kartulit

3dljahu

100 g void

soola

1 tl kiipsetuspulbrit

riivitud juustu
pdikesekuivatatud tomati kastet

Purustage kartulid. Segage jahu ja voi
ning lisage kartulimassile. Taina voite
valmistada ka kodgikombainis. Veereta-
ge tainapall ja asetage see umbes tun-
niks ajaks kilmkappi.

Pirukate valmistamiseks vormige tai-
nast paraja suurusega korvikesed ning
kiipsetage 180-200 kraadi juures kuld-
pruuniks. Tostke ahjust valja, asetage



igasse korvikesse veidi pdikesekuivata-
tud tomati kastet, puistake peale juust.
Asetage ahju, kuni juust on sulanud ja
hakkab pruunistuma. Serveerimisel puis-
take peale varskeid basiilikulehti.

Soti kartulipannkoogid
e tattie scones

250 g keedetud kartuleid

™ 2 sl pehmet void

60 g nisujahu

0,5 tl soola

0,25 tl kiipsetuspulbrit

™ void voi oli praadimiseks

Keetke kooritud kartulid soolaga mait-
sestatud vees pehmeks. Norutage hoole-
ga, tampige katki ja segage iilejaanud ai-
netega. Kui kartulid on juba varasemast
keedetud, riivige need peene riiviga, li-
sage vOi ja segage sisse kuivained. Jao-
tage kartulimass kaheks. Rullige kumb-
ki kartulitaina pall kergelt jahusel laual
timmarguseks kettaks kdrgusega umbes
6 mm. Loigake kuueks sektoriks (kokku
12 sektorit). Praadige kuumal pannil va-
heses vdis voi 6lis molemalt poolt pruu-
nitapiliseks.

Roa valmistamiseks voite kasutada
ka kartulipudru jadke. Sel juhul aga se-
gage juurde lihtsalt jahu ja tsipake kiip-
setuspulbrit.

Kiilmsuitsuforelli vaht
kartulikiipsisel

W keedetud kartuleid

1 200 g toorjuustu

M 2 dl vahukoort

o tilli

W sidrunit

1 200 g kiilmsuitsuforelli
W soola, pipart

Vahustage koor koos toorjuustuga va-
huks. Lisage hakitud forell, till, sidruni-
mahl ja soovi korral ka veidi sidrunikoort.
Maitsestage soola ja pipraga. Kiipsiste
jaoks koorige keedetud ja jahtunud kar-
tul. Loigake 6hukesed rattad. Kallake ah-
juvormi pohja veidi oliividli, keerutage
kartulirattaid molemalt poolt &li sees,
puistake peale vdrskelt jahvatatud me-
resoola ning kiipsetage 200-220 kraadi
juures kuldseks ja krobedaks. Serveerimi-
sel asetage forellivaht kartulirattale, kau-
nistage kalamarja ja tilliga.

Kartulipirukad

M 500 g lehttainast

13-4 kooritud, keedetud ja pudruks
surutud kartulit

W peotais koriandrit, hakitud sibula-
pealseid voi muud meelepdrast urti

= 50 g (voi rohkem) vdid, sobib ka 35%
koor

i soovi korral riivjuustu

¥ muna maadrimiseks

W soovi korral vaib tummisema tdidise
teha nditeks peekoniga vai muu lihase-
ma kraamiga

Segage kuuma kartulipudru sisse tiikel-
datud voi ja laske sulada. Segage juur-
de hakitud urdid, soovi korral juust ning
maitsestage segu soola ja pipraga.
Rullige jahusel pinnal tainas piklikuks

Kartulipirukad.

ribaks. Riba keskmisele kolmandikule lao-
tage kartulitdidist, suruge see lihtlaseks
"vorstiks” ning tdstke mdlemad tainadd-
red kartulipudru peale. Keerake liitekoht
allapoole ning Idigake tdidetud taina-
vorstist meelepdrase suurusega pirukad.
Tostke ahjuplaadile, mdarige pealt lah-
tiklopitud munaga ning kiipsetage 200
kraadi juures (poorddhuga) 10-15 mi-
nutit ehk seni, kuni pirukad on kaunilt
kuldpruunid.
Serveerige soojalt.

Mahlane Sokolaadi-
apelsinikook ilma jahuta
ja kartuliga

200 g void

M 150 g suhkrut

4 muna

M 150 g jahvatatud mandleid
250 g keedetud ja purustatud
kartuleid (nt ‘Red Lady’)

W lihe suurema apelsini riivitud koor
1 kuhjaga tl klipsetuspulbrit

1 200 g tumedat (vahemalt 70%
kakaosisaldusega) Sokolaadi

Kate
m vdrskelt pressitud apelsinimahla
 tuhksuhkrut

Vahustage toasoe voi koos suhkruga. Li-
sage lkshaaval munad. Segage juurde
jahvatatud mandlitega segatud kiipse-
tuspulber, kartulimass ning apelsinikoor.
Segage uihtlaseks. Sulatage Sokolaad vee-
vannil ning lisage tainale.

Kuumutage ahi 180 kraadini. Vooder-
dage lahtikdiva koogivormi pohi kiipse-
tuspaberiga.

Kiipsetage kooki ca 45 minutit, kuni
koogi sisse torgatud puidust tikk jadb puh-
taks. Tostke kook ahjust, laske jahtuda.

Glasuuri jaoks segage tuhksuhkur
apelsinimahlaga, et tekiks glasuur. Gla-
suur peaks olema paraja paksusega, et ta
koogi pinnalt enne tahenemist maha ei
valguks. Jahutage kook koos glasuuriga.

MTU Eesti Kartul



Lela endale
sobivaim kartu:

Hea kartulitoidu saladus
peitub diges sordivalikus.
Sortiment on turul ja
poelettidel mitmekesine
ning vahel voib tunduda
paris keeruline iilesanne,
millist kartulit votta

ja millist jatta.

Uks valik, mille jirgi endale sobi-
vamat kartulit valida, on kindlasti
maitse, samas aga tuleks ldhtuda
ka sellest, millise toidu jaoks kar-
tulit valitakse.

Kartulisortide liigitamiseks on
olemas jargmised kasutustiiiibid.

A - salatikartul. Tahke, kova, pi-
sut kleepuv ja ei lagune keetmisel.

B - tavaline lauakartul. Védhe-
jahune, keeb {ihtlaselt pehmeks,
kuid ei lagune.

C -jahune lauakartul. Keskmi-
selt jahune, laguneb keetmisel pea-
aegu téielikult.

D - piireekartul. Jahune, kuiv,
laguneb keetmisel peaaegu taieli-
kult.

Kui vahel on soov teha friikartu-
leid, siis selle jaoks on olemas sobi-
vaid ja vihem sobivaid sorte. Sobi-
vamad on sellised sordid, mis ima-
vad endasse vihem 6li kui teised ja
seega saab tulemuseks just need 6i-
ged friikartulid — pealt pruunikad
ja krobedad, sisult aga pehmed ja
kindlasti mitte 6list labi imbunud.

Kaunilt ditsev kartul on liks vaart
toiduaine.

Kartulisordid kasutusotstarbe
jargi koos kasutustiilibi
margisega

H ANDO -C/D

Sobib keedu-, piiree- ja ahjukartu-
liks.

B ANTI-B/C

Sobib keedu- ja salatikartuliks.

B ANTS-B/C

Sobib keedu-, ahju- ja piireekartu-
liks.

@ BIRGIT-B

Sobib keedu- ja praekartuliks.

= CAMPINA - A

Sobib keedu- ja salatikartuliks.

W GALA-B

Sobib keedu-, piiree- ja ahjukartu-
liks.

@ GRANOLAT -B

Sobib keedu-, piiree- ja ahjukartu-
liks.

W FLAVIA-B

Sobib keedu- ja friikartuliks, grilli-
miseks ja vahvlite valmistamiseks.
m MARET -B/C

Sobib keedu- ja piireekartuliks.
 PRINCESS - A/B

Sobib salati- ja keedukartuliks,
praekartuliks ja vokiroogadesse.

B REET-B/C

Sobib keedu- ja piireekartuliks.

W PIRET-B/C

Sobib keedu-, piiree- ja friikartu-
liks.

© RED LADY -B

Sobib keedu- ja ahjukartuliks, vo-
kiroogadesse.

Hea kartulitoidu saladus peitub diges sordivalikus.

W ROMERA -B

Sobib keedu- ja ahjukartuliks, voki-
roogadesse ja grillimiseks.

1 SATINA-B

Sobib keedu-, piiree- ja ahjukartu-
liks.

 SECURA -B

Sobib keedu- ja ahjukartuliks, gril-
limiseks ja vokiroogadesse.

M SOLIST-B

Sobib keedu- ja praekartuliks.

= TOSCANA - B

Sobib keedu- ja ahjukartuliks.

M VARAJANE KOLLANE - C

Sobib keedu- ja piireekartuliks.

MTU EESTI KARTUL

) TASUB TEADA

Kuidas kartulikaloreid lugeda?

Pohiroana on kartul ideaalne just paeva esimesel poolel, siis~j6uab
keha kartulist saadava toiduenergia ka ilusti ara kulutada. Ohtuks
sobib kartul pigem lisandina muu toidu korvale.

W Kartuli toitevaartus 100 g kohta
Energiat Rasvu Valke
70-80 kcal 0lg 2g

Kiudaineid
1-3g

Siisivesikuid
16g

W Kartulitoitude energiasisaldus 100 g kohta
Keedetud kartul ~ Kartulipuder Praetud kartul
u 74 keal u 83 keal u 130 keal

Friikartul Kartulikropsud
u 272 keal u 530 keal



Parima keedukartuli saladus

M Kui keedate kartuleid ilma koore-
ta, siis koorige need vahetult enne
keetmist, sest vees seistes hivib
C-vitamiin kiiresti.

M Keetke kartuleid roostevabas voi
emailpotis.

I Taitke pott veega selles ulatuses,
et vesi kataks kartulid napilt ning
laske vesi keema.

m Asetage kartulid keevasse vett
ning lisage maitse jérgi soola.

m Laske kartuleid kuumal pliidil
mulinal keeda 20—25 minutit, tu-
geval kuumusel keedetud kartulid
ei lahe vesiseks.

B Kui kartulid on pehmeks kee-
nud, kallake vesi dra ja pange pott
ilma kaaneta 8 —10 sekundiks kuu-
male pliidile ning seejarel raputa-
ge potti.

W Maitsestamiseks voib kartulitele
lisada ka tillivarsi.

Kuidas kartulitest
vitamiinid kitte
saada?

Tervislikumad on vahem
toddeldud kartulitoidud, ning
nagu enamiku toiduainete
puhul, on ka kartuli puhul
pdéhisaladus ikka korralikus
tooraines.

Suurem osa kartulis
sisalduvatest vitamiinidest ja
mineraalainetest on koores ja
koore all. Niisiis tasub varsket
kartulit koorimise asemel
hoopis hoolega pesta ning
valmistada koos koorega ja
sugisel-talvel eelistada koori-
mist alles parast keetmist.

Kevadel, mil iiletalve seis-
nud kartulid kipuvad pehmeks
muutuma ja kasvama minema,
tuleks koor siiski eemaldada ja
ka “silmad"” valja Idigata: rohe-
listes ja idanevates kartulites
tekkiv solaniin on inimesele
miirgine ja selliseid kartuleid
tasub valtida voi rohelised
piirkonnad tdielikult valja
Idigata.

Kartul sisaldab rohkesti
C-vitamiini, stisivesikuid
(naiteks tarklist), kaaliumi ja
B,-vitamiini.

Susivesikute rohkus teeb
kartulist hea ja tdisvaartusliku
toiduaine — kdht piisib kaua
tdis. Kaalium aitab korras
hoida siidametegevust,
C-vitamiin toetab keha iildist
immuunsiisteemi.

Miks on kartul parem kui makaron?

Kartul on vaga mitmeke-
sise koostisega toiduaine.
Toidukomponentide
mitmekiilgsus annab talle
erilise vaartuse.

Makaron seevastu on vordlemisi
ithekiilgne toiduaine, mille peami-
sed koostisosad on térklis ja valk,
mis tuleneb makaronide valmista-
miseks kasutatavast nisujahust.
Keskmise kuivainesisaldusega
kartul (kuivainet 21%) annab toi-
duenergiat 72—75 kcal /100 g. Ma-
karonis sisaldub energiat aga 159 ja

riisis 138 kcal. Makaron seob keet-
misel keskmiselt 1—1,5kordse ko-
guse vett ja seega vaheneb koikide
toidukomponentide kontsentrat-
sioon keetmisel seotava vee tottu
2—2,5 korda (kuivade makaronide
proteiinisisaldus vaheneb 10,8%-1t
umbkaudu 4,5—5,5%ni). Keede-
tud kartuli proteiinisisaldus naiteks
on 1,8%, seega umbes kolm korda
vaiksem kui keedetud makaroni-
des. Sellegipoolest on kartuli pro-
teiin hoopis vaartuslikum, kuna si-
saldab koiki inimese organismi-
le vajalikke aminohappeid. Kar-
tuli proteiini peetakse bioloogilise

vaartuse poolest vordseks sojaoa
proteiini vastava néitajaga. Kartul
paistab silma suure liisiinisisaldu-
sega, makaronid ja riis sisaldavad
seda mérksa vihem.

Kartulit peetakse iiheks pea-
miseks antioksiidantide allikaks.
Tahtsaimad on poliifenoolid, as-
korbiinhape, karotenoidid ja to-
koferoolid. Kahtlemata on oluli-
ne kartulis sisalduv toorkiud. Kee-
detud kartulis on kuni 1% kiudai-
neid, mis soodustab seedimist. Olu-
lisim mineraalelement on kaalium
(mugulas 0,3—-0,4%), aga ka raud
jamagneesium.




Ahvenad

Kiilmakraadid on
veekogudele jadkaane
peale pannud ning talvine
kalapiiiik kogub hoogu.
Tihti on talvise kalastaja
saagi hulgas kaunis triibik
vetevallast — ahven!

Ammustel aegadel peeti kalastusel
tabatud ahvenat suisa 6nnekalaks,
sest kui esimesel piiiigil oli saagiks
ahven, tdhendas see head ennet
kogu piitigihooaja jaoks.

Alguses ei osatud piititud ahve-
natega midagi muud teha, kui neid
keeta, kusjuures kalu keedeti kas
lihikeses leemes (vahene vesi) voi
pikas leemes (rohke vedelik).

Enne toidu valmistamist eemal-
dati ahvenatel sisikond, kuid tava-
liselt keedeti ahvenaid koos peaga.
Levinud ahvenasupi lisandid olid
vanasti kartuliviilud ja sibulad. Ju-
hul kui piititud ahvenates oli kala-
marja, lisati seegi kalasupile. Roh-
kematest marjakogustest kiipseta-
ti aga kooke.

Suuremate hilissiigisel pii-
tud ahvenate kéhuodnde kogune-
nud varurasv sulatati kuuma vee-
ga ning kasutati hiljem lisandina
suppidele ja kartulitoitudele. Min-
gi osa kalarasvast pruugiti ka na-
hahaavade tohterdamiseks mdel-
dud salvi koostises.

Peipsi-darsetes piirkondades
oli levinud ahvenatest kalapiruka-
te kiipsetamine. Rukkileivatainast
vormiti piruka alus, sellele laota-
ti puhastatud ahvenad ja tangud.
Enne ahjupanekut keerati piru-
ka dared kahelt poolt keskele kok-
ku ja kiipsetis rdndas ahju. Ahve-
natest eralduv rasv ja vedelik peh-
mitas lisatud tangud, kiipsev kate
ei lasknud piruka sisul aga liigselt
kuivada.

Valdav osa piiiitud ahvenatest
tuli siiski eri viisidel séilitada. Loo-
mulikult pandi suurem jagu tallele
soolates, ehkki selline sailimisviis
muutis hérgu kalaliha vedelikukao
tottu tuimaks.

Soolaahvenaid keedeti voi kiip-
setati enne s0omist, ja neid, nagu
igasugust soolakala, veti kas mone
leeme korvale voi leiva ja kartuli li-
sandina. Harvaesinevatest ahve-

nate sailitusviisidest voiks mainida
veel kalade kevadist kuivatamist.
See viis on tdnini populaarne meist
16una poole jaavates riikides.
Sabaga pannide kasutusele-
vott lisas hiljem veel iihe toiduval-
mistusviisi — ahvenate praadimise.
Suitsutamine lisandus ahvenatoitu-
de valmistamise viiside sekka suh-
teliselt hiljuti, nii sajand tagasi.

Silmatorkav valimus

Erinevalt paljudest teistest Eesti-
maa veekogude uimelistest-soo-
muselistest asukatest on ahven pea
koigile tuttav ning temaga lahema
tutvuse s6lmimiseks oleks voinud
valida pea iga kuu aastast.

Tuntusele on kaasa aidanud nii
ahvena kaunilt eripdrane valimus,
laialdane levik pea koikvoimalikes
kalade eluks kohastes veekogudes,
suhteliselt edukas erinevate elutin-
gimuste talumine, ablas vott kala-
plitigil ning seegi, et koolidpikutes
kalade ehituse tutvustamisel voe-
takse tavaliselt niiteks ikkagi ah-
ven.

Mis rahval meelel, see ka kee-
lel. Rahvasuu on ahvena ristimisel
olnud keskmise heldusega, vane-
mal ajal on loo nimitegelast kutsu-
tud nimetustega ahmen, ahun, ah-
ves ja ahnes.

Viimases sonas sisalduv tiivi vii-
tab ahvena heale isule ning innuka-
le jarjekindlusele loomse v6i kunst-
so6da haaramisel. Siit ka pohjen-
dus, miks algajale noorele kalasta-
jale ahven suhteliselt hea piitigiob-
jekt on.

Ahvena muude nimede seas on
kaibel ka {isna kummalisi variante
nagu rulku, soldat, kriiska, poks,
sininina (véike) voi vops (tumeda-
tooniline). Viimaste aastakiimnete
konepruuk on ahvena rahvapéras-
te stinoniitimide perre lisanud veel
paar nime ja nendeks on triibu voi
triibik.

Paraku tuleb iilepiiiigi t6ttu pal-
judes veekogudes nende nimetus-
te ette lisada kalastajat nukraks te-
gev eesliide “mikro”. Oigluse nimel
peab lisama, et véiikeste ahvenate
nimeprobleem oli pdevakorras ka
ammustel aegadel, mil neid rahva-
suus kutsuti ahvenakirpudeks voi
ahvenakluttideks.

Jaaaugust

Mikrotriibude piitidmine voib
kahejalgsetel kalameestel kiill piiii-
gikirge maandada, kuid ahvenasoo
edasise tuleviku nimel peaks nad
vette tagasi laskma.

Talipiiiigil on selleks voimalus
tédiesti olemas, sest enamik ahve-
naid haakub konksu kiilge nii, et
neid saab holpsalt vabastada ja ve-
tevalda tagasi suunata.

Ahvenate ja harrastusliku tali-
piitigi tihedat seost peegeldab see-
gi fakt, et meil Eestis on terve hulk
joukatsumusi, kus vaid ahvenapiiii-
gis voisteldakse.

Vorreldes teiste aastaaegadega,
on ahvenate isukus talvel kasina-
poolne ja seda iisna mitmel pShju-
sel. Jadkaane all hdmarates tingi-
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mustes on ka ahvenatel saaki ras-
kem margata ja tabada, lisaks on
toidulaud vorreldes teiste aastaae-
gadega nirum ning jahedates olu-
des kulub ka saagi seedimiseks roh-
kem aega.

Aga peamine on ikkagi see, et
nendes viletsateski tingimustes jét-
kab ahven toitumist.

Sobib mitmeks toiduks

Mbonikiimmend aastat tagasi ah-
ven kaubakalana eriti hinnas pol-
nud. Hind oli suhteliselt odav, vaid
monikiimmend kopikat kilo ning
inimesed eelistasid osta teisi kalu,
sest ahvenate tiilika puhastamise-
ga ei viitsitud vaeva néha.

Piiride avanemisega muutus ah-
ven, eeskatt just filee, oluliseks eks-
pordikaubaks. Hinnad kerkisid, ko-
dumaistel miitigilettidel trehvas ah-
venat {iha harvemini ja kasumioo-
tusest tingitud tlepiiligi negatiiv-

sed tagajarjed ei lasknud end kaua
oodata. Ahvenate kogusaagid va-
henesid ja saagi sekka sattus iiha
rohkem véikesemootmelisi kalu.

Vaatamata ahvenate varasele
sugukiipsusele ning suurele sigivu-
sele kulub neil arvestatavate piitigi-
mootmete saavutamiseks palju kas-
vuaega. Ometi voivad ka meie vee-
kogude ahvenad saavutada méarki-
misvairseid mootmeid nii pikkuses
kui kaalus.

Eesti sisevetest piiitud rekord-
ahvenate ndidud on {isnagi soliid-
sed: vanim isend on elanud pea
veerandsajandi vanuseks (23aas-
taseks), raskeim on saavutanud ligi
kolmekilose (2,8 kg) kaalu. Enamik
harrastuspiiiidjate tabatud ahvena-
test kipuvad jadma siiski saja-paari-
saja grammi piirimaile.

Et ahvena puhastamine on enam
kui tiilikas (torkivad uimed, ras-
kesti eemaldatav soomuskate, mis

juba norgal kuivamisel vaat et koos
REPRO

nahaga niilgida tuleb, suur hulk
teravaid ja tugevaid luid), on val-
jamoeldud hulk toiduvalmistusvii-
se, kuidas nendest probleemidest
mooda hiilida.

Lisaks langeb ahvena téielikul
puhastamisel kadude arvele ligi
pool kala esmasest kaalust. Kala-
supi keetmiseks, suitsutamiseks
voi fooliumis kiipsetamiseks pole
ahvenate osaline puhastamine —
vaid sisikonna ja 16puste eemalda-
mine — mingi eriline vaev.

Tosi, parast s6omise ajal tuleb
kala lisapuhastamisega ikkagi vei-
di vaeva niha, kuid termiliselt t66-
deldud kaladega on lihtsam hakka-
ma saada ning siis on see ka juba
iga s60ja probleem.

Triibikust ahnik sobib hésti ka
praadimiseks, hautamiseks ning
kalakastme valmistamiseks. Ahve-
nalihas on rohkelt valke (15—19%)
ning suhteliselt vihe rasvu, koigest
paari protsendi piires.

See vdhene rasv paikneb lihaste
vahel, sest nagu enne sai mainitud,
on pohilised rasvavarud loo nimi-
tegelasel hoopiski seedekulgla tim-
ber.

Nende kahe pohitoitainete riih-
ma arvelt kujuneb ka naturaal-
se ahvenafilee kalorindit, mis sa-
jagrammise portsu korral jadb va-
hemikku 70—90 kilokalorit.

Siisivesikuid esineb ahvena toor-
filees vaid jalgedena (gliikogeen),
kuid filee paneerimisel kas jahus
v0i riivsaias touseb monevorra ka
selle toitaine niit.

Ahvena lihale annavad aga viga
hea maitse selles leiduvad ekstrak-
tiivaineid, mistottu konealuse kala
kohta kehtib tdie digusega iitlus, et
ahvenat voiks eri viisidel valmis-
tatult siiia peaaegu iga péev. Just
keeduleeme lahustuvad ekstraktiiv-
ained annavad ahvenasupile erili-
selt horgu meki.

Eriti hea maitsega on loomuli-
kult endapiiiitud véarsked ahvenad.
Ja isegi siis, kui saaki pole, toob ta-
likalastamisele kulunud aeg ning
selleks nahtud vaev kuhjaga emot-
sioone ja koormust.

Kindlasti aga ei tohi talipiitigil
unustada ohutusnoudeid nii jaa
kandvuse kui ka temperatuuriolu-
de tasandil.

URMAS KOKASSAAR
Ahven oma meeldejddva valimusega

on tuntud ka kaladega vihem
kokku puutuvatele inimestele.



Kuidas kududa

Lugeja kiisib: “Mul on peenikest
maavillast 16nga ning tahaksin
kududa sellest 6lasalli, aga ei ole
leidnud dhulist mustrit. Akki leia-
te kusagilt midagi lihtsamat ja
sooviksin mustrit koos tingmarki-
dega. Ehk on teisigi huvilisi.”

Ohulise kudumi saamiseks on li-
saks longale véga oluline ka varda
oOige jamedus.

Kuna lugeja ei ole tdpsemalt kir-
jutanud, kas ta soovib salli kududa
ithe- v6i kahekordsest 16ngast, an-
name jargmised soovitused the-
kordse 16ngaga kudumiseks, samu-
ti on koeproovide naidised kootud
ithekordse 16ngaga.

Sobiv varda jimedus on nr
3—3,5. Siin peab kuduja kindlasti
arvestama ka oma kudumistihedu-
sega. Kes koob viga tugevasti, voib
silmade {ilesloomiseks votta iihe
numbri vorra jdgmedamad vardad
— nii ei ole ohtu, et serv liiga kit-
sas jaab.

Et sall hésti vormi hoiaks, on
soovitatav parast silmade loomist
kududa moned read ripskudet, s.t
kootakse 5—6 rida parempidi. Sa-
muti kootakse salli dared ripskoes,
enamasti arvestatakse ripsile 4—5
silmust.

Kui mustriosa on valmis, koo-
takse ka salli loppu sama palju rips-
koes ridu, kui oli salli alguses. Kes
soovib, voib valmis salli 4ared 4a-
ristada heegelpitsiga.

Tingmargid:
O Ohksilmus
I  parempidine silmus

kolm silmust pahempidi kokku
kududa
¥ iihest silmusest kasvatada
kolm silmust
N kolm silmust parempidi iile-
tostmisega kokku kududa, esime-
ne silmus parempidi kudumata &dra
tosta, teine ja kolmas silmus parem-
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aeganoudvaks pidanud ...

4. rida I ITI I
N7 N N2
2.rida 1 ITI I
N7 N N2

ITI

N
ITI

N

3.rida

1. rida
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Kaval nupuline kude neile, kes on nuppude kudumist keerukaks ning

... muster seevastu on lihtne ja jaab kergesti meelde. Kolm silmust tuleb
parempidi ililetostmisega kokku kududa, jargmisest silmusest

kasvatada kolm silmust. Seejarel taas kolm silmust parempidi kokku
kududa ning jargmisest silmusest kasvatada kolm silmust. Jargmine rida
(nn pahempidine rida) kootakse parempidi ldbi ning alustatakse taas

kahandamiste ja kasvatamiste rida.
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Ohuline kude, mille tihelepanelikul silmitsemisel véib mirgata lilledisi.
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Mustri kudumisel tuleb jalgida vaid seda, et silmuste kokkuvotmised

toimuvad pahempidise vottega.



PILLE HERMANN

- L ¥

. P e A i
Kirjatud meestekindad. Kindad on kootud kahekordsest maavillasest Iongast. Randmele on loodud 60 silma,
seega igal vardal 15 silma. Kinda ranne on kootud 1:1 soonikkoes, kokku 23 rida. Enne mustri kudumist on igal
vardal juurde kasvatatud kolm silmust nii, et igale vardale saab 18 silma. Pdidlale on arvestatud 28 silma.

Kirjatud meestekindad

Pehmetel soojadel kudu-
mitel on oma kindel koht
jouluaja kingituste hulgas,
enamasti ikka ema voi
vanaema kootud.

Uldjuhul kéib sinna juurde ka loo-
ke, kust muster leiti ning 16ng saa-
di. Kootud salajas hamaratel ohtu-
tundidel, et kingisaajal ikka tillatus
oleks.

Uhel talvepieval sébrale kiil-
la minnes méarkasin ka tema riiu-
lis kirjatud kindaid. Ei hoidnud
end tagasi ning kiisisin nende koh-
ta. Loomulikult lootsin kuulda iiht
armsat kindasaamise lugu. Tema
vastas vaid mokaotsast, et esiva-
nem kudus.

Pinnimisest polnud kasu, vas-
tus oli jatkuvalt napisonaline: liht-
salt kudus pojale kindad ja t6i need
kaasa, kui Saaremaalt mandrile tuli
— ikka kaitseks kiilma eest. Ja ei
olevat see tegu seotud mingi tdhtsa
péeva ega piihaga. Kartuleid, pee-
te ega soolapekki nagu tavapéara-
selt maalt kiilakostiks kaasa ei voe-
tud. Tol korral tuli memm vaid kin-
daid tooma. Eks lisaks ikka soe pilk
kudujalt endalt ka meenus kinda-
paari omanikule.

Musta ja valge longaga kootud kinnastel saab mangida varvidega. Valmis
PILLE HERMANN kindal on kindapohjaks must ning muster on kootud valge Iongaga.
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Jalavaevused
ootavad leevendust

Jalad peavad meid ldbi elu
kandma, ja kui nad meile
hada teevad, siis markame
seda kohe. Koige laiemalt
levinud vaevustele leidub
aga ka leevendust.

m Liighigistamine. Jalgade liighi-
gistamise korral tuleks eriti hooli-
kalt valida ja hooldada sokke-sukki
ning jalanousid. Abiks on ka aptee-
gis miitidavad pesemisvahendid,
mis on norgalt happelised. Sellega
pestes jaab jalgade nahale happeli-
ne kiht, mis takistab bakterite kas-
vu ja vdahendab higi halba l6hna.
Higistamist aitavad vdhendada jal-
gadele moeldud antiperspirandid,
jalaspreid voi -geelid. Ebameeldi-
va 16hna vastu aitab pulverisaato-
riga I6hnastaja voi talkpuuder, mis
sisaldab alumiiniumkloriidi.

m Varbavahede haudumine. Sel-
le véltimiseks kasutage lambavilla.
Hauduma ldinud varbavahedesse
pannakse tiikike lambavilla, mis
imab niiskust ja hoiab varbad iiks-
teisest eemal. Ka jalatalk seob pii-
savalt niiskust.

m Kova nahk, 16hed, konnasil-
mad. Sageli esinevad jalataldadel
ja varvastel kovastused, kannalo-
hed ja konnasilmad. Liiga kuiv nahk
muutub kovaks ja pahkub kergesti,
voivad tekkida nahalShed. Need te-
kivad tavaliselt pédkale, kannale voi
mone varba kiiljele.

Kovastuste pohjustajaks voivad
olla liiga kitsad jalanoud, jalalaba-
de ning varvaste vadrasendid, kuiv
nahk ja liigne kehakaal. K&vastus
voib vdhehaaval suureneda, kuni
pékaalust katab 16puks suur ja lai
kollakas ala. Kreemitage seda piir-
konda iga péev, kuid kovastuste
ho66rumine metallriivi voi raspliga
ei ole alati edukas ning voib kahjus-
tada nahka ja tekitada haavandeid.

Liigsarvestumist ja 16henemist
on voimalik dra hoida rasvase ja
soovitatavalt uureat sisaldava kree-
miga. Tugeva kovastuse hooldami-
seks kasutage salitsiitilhapet sisal-
davat salvi.

Kreemid ja salvid imenduvad
nahka paremini, kui jalgu enne
vees leotada.

Konnasilmadest on tavaliselt
voimalik vabaneda neid esmalt leo-
tades ja siis ettevaatlikult eemalda-
des. Konnasilm muutub pdletiku-
liseks, kui jalats hdorub voi surub
ithele ja samale kohale.

Konnasilma iilemine osa tuleb

ettevaatlikult eemaldada ja panna
peale vastav plaaster.
m Jalaseened. Nahaseeni leidub
iildkasutatavates saunades, ujula-
tes ja dusiruumides, kui neid pii-
savalt ei desinfitseerita ning need
pohjustavad naha ja kiiiinte kah-
justusi.

Kiilastades tildkasutatavaid pe-
semiskohti, voiks kanda basseinija-
landusid. Jalaseene voime saada,
kui kanname vooraid kingi (ka kii-
lalistele moeldud susse) voi second-
hand’ist soetatud jalanousid.

Jalaseent ravib nahaarst. Kerge-
matel juhtudel maaratakse paikne
ravi salvi abil. Monikord aga tuleb
abi otsida tablettidest. Jalaseene-
ga nakatumise véltimiseks kasuta-
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Sellised varbad voite saada siis, kui te armastate korgeid kontsi.

takse desinfitseerimisvahendit Cu-
tasept FP.

m Sissekasvanud kiiiis. Sissekas-
vanud kiiiis voib pohjustada pole-
tikku, valu ning tekitada haavandi.
Koigepealt selgitage valja, mis on
kiiline sissekasvamise pohjus. Kui
suur varvas on deformeerunud, ol-
les p6ordunud teiste varvaste suu-
nas nurga alla ja jala sisekiiljel on
suurenenud nukk, on kiiiintel kal-
duvus lihasse 16ikuda.

Mbonikord on aga suure varba
kiits lihtsalt liiga suur voi kasvab
lihasse vale kiilineldikuse tagajér-
jel. Lisaks voivad seda pohjustada
ka liiga kitsad kingad, eriti kui neid
kanda pikka aega.

Varbakdiiisi ei tohi 16igata ka lii-
ga liihikeseks, siis jadvad varbad
kaitseta. Loige olgu servast ser-
va voimalikult sirgjooneline, nurki
maha ldikamata. Eelistage 16ikami-
sel koverate otstega kiilinekaare. Et
l6igatud kiiiis ei 16huks sukki, vii-
litakse kiitineservad siledaks. Pa-
pist viil on vdhem kare kui metal-
list, seepdrast on kasutamiseks so-
bilikum.

REPRO




Hoolitsege oma jalgade eest, sest nemad kannavad teid I3bi elu.

M Valgvarvas ja suurvarbanukk.
Kui suur varvas kdverdub jala va-
lisserva suunas, on selle pohjuseks
labajala lihaste ja sidemete norkus,
mille tagajarjel talla ristvolv lame-
neb. Moodustub luukoeline muhk
poia sisekiiljel. Seda pohjustab sa-
geli liigne kehakaal ja ebasobivate
jalatsite kandmine.

W Haamervarbad. Korge kontsaga
jalatsite kandmisel langeb keharas-
kus rohkem jala esiosale, jala rist-
volv aja jooksul lameneb. Varbad
koverduvad, tekivad valulikud na-
hapaksendid.

Tavaliste jalatsite kandmine voib

osutuda voimatuks, vaja on suure-
ma numbriga voi spetsiaalselt jala-
le tehtud jalatseid. Varvaste asen-
dit korrigeeritakse polstri voi laha-
se abil.
W Lampjalg. See on poia piki- ja
ristvolvide lamenemisest tingitud
kaasasiindinud v6i omandatud
moondumine. Lampjalg pohjus-
tab pérast kestvamat kdndimist voi
seismist valu.

Lamendunud po6iavolvi hoidmi-
seks normaalsel korgusel kasuta-
takse tallatugesid, mida kantakse
pidevalt jalatsi sees. Miiiigil on ka
ortopeedilised, talda toetavad ja-
latsid.

1 Siarte veenikomud. Séértel on
tihti ndha veenilaiendeid — veeni-
komusid, mis voivad tiisistuda vee-

nitromboosiga ning tekkida voivad
isegi haavandid. Nende puhul toi-
mivad hasti tugisukad voi -polvi-
kud, mis takistavad veenilaiendite
edasiarengut ja tiisistuste teket.

M Tursed. Kui teie jalad on sage-
dasti turses, on see enamasti seo-
tud stidame-veresoonkonna prob-
leemidega ning abi saate sel puhul
arsti kdest.

Abiks jalgadele

Andke jalgadele puhkust. Jalad on
pidevalt koormatud, olgu siis seis-
misest, kondimisest voi pingest,
mida tekitavad kinnised jalatsid.

Jalatsid tuleks valida jalgadest
veidi suuremad. Tavaliselt on mass-
toodangus valmistatud jalatsid
ithesuurused, jalad aga seda pole.
Seepérast peaks enne ostmist proo-
vima molemat jalatsit. Need ei to-
hiks kusagilt pigistada. Naiste kont-
sad ei tohiks olla liiga korged ning
raskuspunkt asetsegu tapselt kont-
sa keskel.

Aeg-ajalt andke jalgadele voi-
malus olla mugavas, talda toetavas
kodujalatsis.

Kasulik on ka varvaste siruta-
mine, nende venitamine néppude-
ga ja massaaz. Hasti toimib tenni-
sepall, mida jala abil pérandal rul-
lida. Seda voib teha ka naiteks te-
lerit vaadates. Kondige vaibal pal-
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jajalu ithes suunas varvastel, taga-
si aga kandadel. Suvel piitidke olla
voimalikult palju paljajalu.

Ohtul véite jalgadele teha vanni
ning parast seda mone minuti tal-
lamassaazi.

Kui jalad pole ndhtavalt mustad,
piisab jaheda veega pesemisest.
Mairdunud jalgade pesemiseks
aga on kindlasti vaja sooja vett,
harja ja pesemisvahendeid. Parast
pesemist kuivatage jalad hoolikalt,
sest niiskus soodustab seente levi-
kut ja nahahadade teket.

Ule poolte inimestest kannatab
naha kuivuse all. Uha rohkem tu-
leb juurde nahka kahjustavaid al-
lergeene. Allergia voib tekkida
mone pesuvahendi, aga ka sukka-
de ja jalatsinaha parkimisel kasuta-
tud ithendite suhtes.

Jalavannid moéjuvad 166gasta-
valt. Samas ei tasu pidevalt kasu-
tada vaid kuuma vannivett. Leige
voi pigem kiilm vesi ergutab vere-
ringet. Tilgutatage vette eeterlikke
olisid — lavendlit, tiitimiani, rosma-
riini ja vannitage 10— 15 minutit.

Liighigistamise vastu aitab hés-
ti nditeks meresoolavann, mida tu-
leks teha iga paev nadala jooksul.
Jalad loputatakse pérast seda ja
kreemitatakse nditeks teepuudli si-
saldava kreemiga.

NAOMI LOOGNA
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