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/.../ ,Utle iiks hea dieet, Margo."

~Kohe," titles Margo innukalt oma
lemmikteema kallale asudes. ,,Sa voiksid
proovida apelsinimahla ja salati dieeti.
See on oudselt hea. Siis on veel piima ja
toore koogivilja dieet. See on ka hea, aga
votab natuke aega. Voi keedetud kala ja
musta leiva dieet. Sellest ma ei tea, mis ta
on. Ma pole veel proovinud.“

»Piiha jumal!* hiitidis hingepohjani
vapustatud Larry. ,, Kas need ongi siis
dieedid?"

Tegelikult ei tahenda tervislik toitumine muidugi
ilmtingimata varske kapsa voi porgandikuhjade
narimist, aga just see ongi tiks kolmest koige
levinumast hirmust, mis inimesi puu- ja
koogiviljarohke toitumise teema juures saadab.

1. hirm: Tervislik toitumine on keeruline.

Ei ole! Lugege Kodgika intervjuusid ja artikleid, millest
selgub, et tegelikult koguneb see organismile
hadavajalik viis peotait kokku justkui iseenesest, kui
juurikatest-viljadest vahegi hoolida. Moni peotais
sisaldub igapaevases toidus nii voi naa ja kui
tavalisele toidusedelile monisada grammi kurki-
kapsast-porrut-porgandit juurde panna, tulebki
kasulik koogiviljakogus pingutamata kokku. Tahtis on
algust teha, lisada oma lemmiktoitudesse moned
suuga kokku kaivad lehed-juurikad ning sook saabki
maitsvam, pilkuptitidvam ja muidugi ka tervislikum.

NIISIIS:

S paevas vahem
korral ei pruugi sa piisava
kiudaineid. Viis portsjonit on urm

k66givi|]aports]onid.

Viljade valik olgu voimalikult mit

likke aineid. Muid

organismile vaja . My a
; «00s leiva jt teraviljatoo

esimesele korrusele |

Ponevat, pohjalikku ja pai
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alt viis portsjonit puu- ja k66g-i'vilj
It saada vajalikke vitamiine, IUtC
bes 500 g ehk viis peotait. Ka

uleks erinevaid ja ering
e. kartul kuulub toitumissoovituste jargl
detega, mitte aga puu-

mekesine - suua t

kapidavat infot toitumise kohta saad

»Jaa, ja nad on koik viga head," iitles
Margo tosiselt. /.../

»EL" titles Larry otsustavalt. , Kui dieet
tihendab seda, et ma pean end nagu
mingi kuradi kabjaline toore puuvilja ja
juurikate kuhjadest ldbi ndrima, siis seda
ma kiill pidama ei hakka. Te peate
leppima sellega, et ma teie hulgast 6rnas
eas siidame rasvumise ldbi lahkun."

Gerald Durrell
»Minu pere ja muud loomad”

2. hirm: Tervislik toitumine on kallis.

No ei ole! Hooaja puu- ja kdodgiviljad jaavad hinna
poolest ikka skaala alumisse otsa. Ja talvisel ajal pole
miskit viga ka kiilmutatud marjadel ning
koogiviljadel, sest koik kiudained ja mineraalained
ning enamik vitamiine ja fiitotoitaineid jaavad parast
kiilmutamist viljadesse alles.

Ja 3. hirm, see Larry suurim: Kas ma toesti pean
koik kodgiviljad toorelt sisse scoma?

Muidugi mitte! Uhel varskel salatil voiks muidugi oma
varvikas koht toidulaual olla, samuti lisa varsket
viiludena voileivale, supi sisse ja praetiiki korvale,
hautise, piiree voi piruka koostisse. Oma arvestatav
koht voib puu- ja koogiviljadel olla ka marjases
magustoidus ja kord paevas mahlaklaasis.

u! Just viis, sest vaiksema po.rtsjonite arvu
fiitotoitaineid, mineraalaineid, ve’ft‘egé ‘
ks neist vdiksid olla puuvilja- kolm

vat varvi vilju, et saa'(_ia.
hoopis toidupiiramiidi
ja koogiviljade hulka.

kodulehelt www.toitumine.ee.




SISUKORD

Nippe elust enesest: kuidas peita igapaeva-
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Hea lugeja!

2010. aastal Eesti taiskasvanud elanikkonna seas korraldatud terviseuuringu tulemuste péhjal
ei s00 tervelt 15% meist iildse koogivilju ning 12% puuvilju. Paevas on aga soovitatav siiiia
vahemalt kaks puuvilja- ja kolm kodgiviljaportsjonit (iiks portsjon on umbes 100 grammi ehk
nii palju, kui mahub peopessa).

Kuigi naiteks Kadarbiku talu kddgiviljade kasvatamise kogus tundub esmapilgul suur, 7000
tonni aastas, teeb see iihe Eesti elaniku kohta vaid 5 kilogrammi ehk alla 15 grammi paevas.
Seda pole just palju. Onneks ei ole nemad ainukesed kédgiviljatootjad. Paljud viljad tulevad
meile ka Eestist valjastpoolt ning iha rohkem inimesi on (taas)avastamas puu- ja kodgivilja-
de kasvatamist oma aias voi korteri rodul ja aknalaudadel. Kas teadsid, et ka Eestis kasvavad
melonid ja arbuusid, mis ei jda oma magususelt alla kaugelt maalt toodutele? Neid voib lei-
da Saare-Torvaaugu aiandist, kus kasvavad ka viinamarjad ja maasikad. Lk 12-13 saad lugeda,
et elsootiliste viljade kasvatamine kodusel peenralapil ei ole sugugi voimatu. Samadelt lehe-
kiilgedelt leiad ka tarkuseteri koogiviljade-maitsetaimede kasvatamiseks aknalaual ja nippe,
kuidas oma aknalauast lausa kodune kasvuhoone kujundada.

Pohjuseks, miks ei sooda piisavalt puu- ja kodgivilju, on nende vahese kattesaadavuse korval
tihti margitud ka seda, et need ei maitse. Koogivilju ei pea aga tingimata varskelt narima voi
plodiks keetma. Meie ajakirjas jagavad toidublogijad nippe, kuidas koogivilju toidus kasuta-
da. Neist voib valmistada pestot, pannkooke, plireesuppe, hoidiseid ja teisi maitsvaid roogi.
Ainuiiksi kahevarvilise, kaunilt serveeritud plireesupi nagemine paneb siiljenddarmed t66le
ning jalad turu poole kodgiviljade jarele jooksma.

Artikkel ,,Puu- ja koogiviljamaskiballile* raagib sellest, et marjad, puu- ja kddgiviljad ei ole
ainult seespidiseks kasutamiseks. Sama hasti, kui nad annavad organismile kasulikke aineid
neid sisse siiies, turgutavad nad ka nahka, kui neist naole maske teha.

Tagli Pitsi
Tervise Arengu Instituudi
toitumisekspert

f/Z;z o

Oma noéuandeid ja retsepte jaga-

vad ka paljud meie tuntud ini-

mesed. Voib-olla on nende antud
retseptide seas moni selline, mis

kutsub sindki katsetama? Looda-

me, et Koogika pakub koigile .
haid ideid koogis toimetamiseks.

Head lugemist ja head isu!
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Teadagi ei ole kodgiviljad alati koikide lemmikroaks. Kuidas

aga muuta igapdevatoidud puu- ja koogiviljade poolest

rikkamateks, uurisime neljalt lihtsalt inimeselt, kes (ile koige

maailmas armastavad siiiia teha. Toidutegemine on nende
kirg ja hobi, mille kohta peavad nad ka oma toidublogi.

-

kes peab toidublogi aadressil
kokkama.blogspot.com, on
koogiviljade suur austaja. Suvel
on tema toidulaual kodudues
kasvatatud ja hommikuselt turult

on kodupeenra peet, mida on hea
keeta, ahjus rostida voi millest
valmistada omaparast pestot. Pesto

voileivale, salatisse voi liha korvale.

RAGNE PUNANE PESTO 0

300 g keetmata peeti
2 kiitislaugukiiiint

1tl punet

soola

25 g Parmesani juustu
1-1,5 dl oliivioli

2 spl rostitud paevalilleseemneid (sobivad ka
India voi Kreeka pahklid)

Koori peedid ning |6ika 6hemateks viiludeks voi sektoriteks.

Aseta need ahjuvormi ja lisa viilutatud kiiislaugukiiiined.
Piserda peale veidi oli ning raputa peale punet ja soola.
Rosti peedisektoreid ahjus 200 kraadi juures (kasutasin
grillreziimi) 40-45 minutit. Seejarel lase veidi jahtuda.
Pane koogikombaini needsamad grillitud peedid ja
kiiislaugukiiiined (koos vormis oleva 6liga). Lisa riivitud
Parmesani juust, seemned ja oli (vastavalt sellele, kui
vedelat voi tihket pestot soovid) ning mikserda koik
tihtlaseks.
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ostetud koogiviljad. Ragne lemmikuks

sobib lisandina pea iga toidu juurde -

tuntud ka kui
#Elis koogis", armastab kiilalistele
kartulikropsude asemel pakkuda kur-
ki, paprikat, lillkapsast voi porgandit
dipikastmes, viinamarju voi ananas-
si sinihallitusjuustuga voi nditeks
hapukurki meega. Tema sonul ongi
koogiviljade serveerimisel hea nipp
lisada viljale midagi tugevamaitselist,
naiteks juustu.

Elis soovitab peita koogiviljad lihtsatesse pannkookidesse.

ELISE SUVIKORVITSAPANNKOOGID

500 g suvikorvitsat
100 g fetajuustu
tubli peotais varskeid lrte (till, petersell,
tiitimian, basiilik)
1sibul

2 kiitislaugukiiiint

2 muna

3 (kuhjaga) spl jahu
soola

purustatud musta pipart
praadimiseks oli

Riivi suvikorvits jameda riiviga ja jata umbes pooleks tun-
niks soelale norguma. Hiljem voib veel koogipaberiga liigse
vedeliku ara patsutada. Haki sibul ja kiiiislauk vaga pee-
neks. Sega kokku feta, suvikorvits, sibul, kiiiislauk, munad,
hakitud lrdid, jahu ja maitseained. Kuumuta pannil 6li ning
tosta lusikaga tainast pannile vdikesed koogikesed. Prae
koogid molemalt poolt kuldpruuniks.




toidublogi ,,Siit nurgast ja sealt
nurgast” autorile, meeldib valmistada
itaaliaparast varvilist suppi, mida on
lihtne teha ka Eesti koodgiviljadest
ning mis oma pilkupiiiidva valimuse
poolest meelitab ka lapsi sooma. Siin
on kahevarvilise koogiviljaplireesupi
retsept:

400 g keedetud voi kiipsetatud peeti
106un

2 kiitislaugukiiiint

1tl jahvatatud viirtskoomneid
peotais varsket koriandrit

oli

soola, pipart

veidi vett

Riivi oun ja peet, loika kiitislauk viiludeks. Vala potipohjale
minutit. Lisa veidi vett (vdhehaaval kuni 2 dI, supp peab
jadma paks, kreemjas) ja keeda 10 minutit. Lisa hulka jah-
vatatud viirtskodmned ja hakitud koriander. Maitsesta soola
ja pipraga. Piireeri. Blenderiga saab ilusa iihtlase kreemise
tulemuse. Kui tarvis, lisa veel kuuma vett.

500 g korvitsa viljaliha voi 6 dl korvitsapiireed
1 kartul

1 porgand

1sibul

1tl kaneeli

1tl jahvatatud ingverit g -.
oli § 2

soola

veidi vett -

Tiikelda korvits, kartul, porgand ja sibul. Vala poti pohja
Vala peale veidi vett (kuni 1 dl, korvitsast tuleb Gisna palju
vett). Ka korvitsasupp peab jaama paks ja kreemjas, seega
ole vett lisades ettevaatlik, aga samas dra lase ka korbema
minna. Keeda 20-30 minutit, kuni koogiviljad on pehmed.
Sega juurde kaneel ja ingver, maitsesta soolaga. Piireeri.
Vajadusel lisa veidi kuuma vett.

Kui taiskasvanule muudab tavalise
koogivilja ahvatlevaks salakaval
lisand, siis kuidas noortele koogivilju
tutvustada? Toidublogi ,Ise tehtud.
Hasti tehtud” autor

on avasta-
nud, et hea nipp on kédgiviljad supi
sisse peita. Plireesupis siitiakse selli-
seid vilju, mida muidu on noortele ja
lastele vahel keeruline pakkuda: maapirn, porgand,
lillkapsas, pastinaak, korvits. Need on koik magusa
maitsega ja vaga vaartuslikud koogiviljad.

Ahjus tasub valmistada ka erinevaid taidetud koéogivilju. Siin
on liks Tuuli lemmikretsept:

PUNASTE PAPRIKATE TAIDIS:

1 noakiiljega puruks litsutud kiiiislaugukiiiis
1 vaike tomat (voib I6igata pooleks voi jatta
terveks)

1 korralik viil mozzarella't

paar lehte basiilikut

1-2 anSoovisefileed

veidi pipart ja soola

Poolita, puhasta ja tdida paprikad. Piserda oliividliga ning
kiipseta nii kaua, kuni roal on kiipsenud valimus (umbes
0,5 tundi).

KOLLASTE PAPRIKATE
TAIDIS:

ricotta't

tilkeldatud ansoovist
hakitud peterselli ja
basiilikut

riivitud sidrunikoort
maitse jargi soola ja pipart

peale veidi riivitud Parmesani juustu ja oliivioli

-

i B —

Poolita ja puhasta paprikad. Koiki koostisaineid vota tunde
jargi (nt 200 grammi ricotta tarbeks ca 6 ansoovisefileed,
poole sidruni koor, soovi korral 1-2 kiilislaugukiiiint, peotais
basiilikut ja peterselli jne). Kiipseta samuti seni, kuni papri-
katel on kiipsenud valimus.
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Need, kellel enda koogi- ega
puuviljaaeda ei ole, hangivad
vajaliku kraami kauplusest.
Poodidesse jouavad aga
kodumaised koogiviljad kohalikest
taludest. Uurisime Kadarbiku talult
ja ETK jaekaubandusketilt, milliseid
koogivilju enim armastatakse ja
kuidas on tagatud nende kvaliteet.

Kadarbiku talu peremees Ants Pak on tegelenud
koogiviljade kasvatamisega juba 1977. aastast. Ari alustas ta
peakapsastest, hiljem lisandusid valikusse lillkapsas, Hiina
kapsas, brokoli, porgand, peet ja muud koogiviljad. Tema
ettevotjatee alguses turul teisi suuri tegijaid ei olnud ning
sealt tuli ka idee hakata tegelema kodgiviljakasvatamisega
suuremas mahus.

Praeguseks tootab ligi 80 inimest selle nimel, et meie
toidulauale jouaks kvaliteetne ja eestimaine toodang.
Kokku valmib Kadarbiku talu 250 hektari suurusel maa-
alal aastas ligi 7000 tonni koogivilju. “Kui koogiviljade
kasvatamine saab alguse aprillis ja Ioppeb novembris, siis
meil Kadarbikus kaib t66 aasta labi,” raagib Pak. “Kevadel
pannakse seeme idanema, terve suvi hooldatakse ja
kastetakse polde ning siigisel toimub saagi korjamine.
Poolest suvest saame hakata kauplustele andma ka juba
varskeid vilju,” kirjeldab Pak tooprotsessi. “Talvel aga
varustatakse kauplusi siigisel korjatud ja tallele pandud
saagiga,” raagib Pak. To6 Kadarbiku talus on pidev, valja
sorteeritakse vaid kvaliteetne kaup, mis lopuks
kauplustesse ja sealt meie toidulauale jouab.

Eestlane voiks rohkem koogivilju armastada

Ants Pak on ka ise suur juurikaarmastaja ning peab kodus
oma vaikest maalappi. “Armastan koogivilju ja soon

neid iga paev ikka mitu portsjonit. Kindlasti rohkem kui
kartulit,” raagib Pak ja todeb, et tegelikult on eestlaste
koogiviljatarbimine teiste riikidega vorreldes vaga kasin.
“Ma usun, et inimesed ei tea tegelikult koogiviljade

6 September 2011
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TEEHOND TALUST
JAUPLUSESSE

kasulikkusest koike, mida peaks,” arvab ta. “Naiteks
punapeet on iiks koige kasulikumaid juurvilju iildse. See
aitab tosta veres hemoglobiinitaset, mis aitab omakorda
kehas hapnikku laiali viia,” teab mees radkida. “Peet on
nagu doping, mis suurendab inimese t66voimet 16% vorra,”
lisab ta. Paki sonul on peedi soomine tehtud tarbijale ka
voimalikult mugavaks. “Peet juurikana keeb kaua ning
seetottu pelgavad paljud seda osta, kuna valmistamine
votab liiga palju aega. Selleparast oleme me naiteks peedi
valmis keetnud, ara pakendanud voi sellest mahla teinud
ja kauplustesse saatnud,” raagib Pak ning médnab, et
sellegipoolest ei ole peet eestlaste seas populaarne. Koige
suurema osakaalu Kadarbiku talu toodangust moodustavad
peakapsas ja porgand. “Need on viljad, mille suhtes on
koige suurem noudlus ja naiteks porgand sisaldab ka palju
tervisele vajalikku beeta-karoteeni.”

Kauplustes toimub pidev kvaliteedikontroll

Pollult korjatud ja esimese kvaliteedisoela labinud

saak randab seejarel kauplustesse. Suurima ja vanima
jaekaubandusketi ETK turundusjuhi Monika Heinranna
sonul toimub kaupluses puu- ja koogiviljade osakonnas
igapaevane visuaalne kontroll ja sorteerimine. “Vaga oluline
on puu- ja koogiviljaletis oigete sailitustemperatuuride
jalgimine, et vili sailiks ilus ja varske,” raagib Heinrand.
Samuti on tema sonul tahtis hoida lahus sellised puu- ja
koogiviljad, mis on tundlikud etiileeni suhtes. “Seetottu
hoiamegi kauplustes naiteks banaani alati eraldi duntest ja
tomatist,” lisab Heinrand.

ETK kauplustes on enimmiiiidud puu- ja koogiviljad

labi aasta banaan, tomat, 6un, lehtsalat, kapsas, kurk ja
porgand. Suure labimiiligiga on ka arbuus ja klementiin,
mille midgirekordid on vastavalt siis suvel ja talvisel
perioodil. Eksootilistest puu- ja koogiviljadest armastab
Eesti inimene kiivit, ananassi, avokaadot, mangot ja
pomelot. Heinrand lisab, et kuigi eestlased votavad
eksootilisi vilju vaga hasti vastu, pole meie tarbija veel
avastanud papaiat ja fiiiisalit. “Papaia sarnaneb maitselt ja
kujult meloniga, mille vili on mahlakas ja meenutab veidi
vaarikamaitset. Vaike kollane mari fiiiisal, mis oma maitselt
meenutab ananassi ning mida seetottu kutsutakse ka kirss-
ananassiks, sobib nii mahlaseks vahepalaks kui ka kookide
kaunistamiseks,” tutvustab Heinrand kaupluse sortimendi
ponevamaid vilju.



Stilist ja Star FMi saatejuht Zenja
Fokin saab oma ménusa jume
vdidetavalt porganditest. Paikest votta
ta eriti ei armasta, aga see-eest s06b
palju porgandeid, mis tema nahale
tooni annavad. Keskajal usuti, et
tikski koogivili ei ravi inimest
paremini kui porgand. Juba tiks
porgand paevas tagab sellise koguse
beeta-karoteeni, et organism saab
sellest siinteesida piisavalt
A-vitamiini. Porgandit on kasulik
siilia varskelt voi juua mahlana.
Selles leiduvad ained tugevdavad
organismi vastupanuvdimet
nakkushaigustele.

Muusik ja laulja Karl Madis socb
puu- ja koogivilju iga paev.
Lemmikmarjadeks on tal Eesti metsades
suve lopupoole valmivad mustikad,
puuviljadest armastab ta iile koige pirne.
Kui vorrelda mustikat teiste marjadega,
siis ei hiilga ta vaga ei kiudainete ega
vitamiinide-mineraalainete sisalduse
poolest, kuid on seevastu iiks suurima
antioksiidantse aktiivsusega mari, kui
vorrelda omavahel 40 erinevat vilja-
marja. Juba vanarahvas teadis mustika
kasulikke omadusi seoses nagemise ning
kohuhadadega. Pirnid aga sisaldavad
arvestatavas koguses kiudaineid. Pirnis
leiduvad ained aitavad parandada
soolestiku t60d, ennetada siidame-
veresoonkonnahaigusi ning osa
vahkkasvajate vorme.

TV3 uudisteankru Marek
Lindmaa vaieldamatuteks
lemmikuteks on banaan ja
porgand. Vaidetavalt s66b noor
mees iga paev paar banaani ja
toidu korvale ka porgandisalatit.
Banaanis sisalduv triiptofaan voib
parandada tuju. Banaanid on ka
vaga heaks kaaliumiallikaks - iiks
banaan katab umbes kuuendiku
paevasest kaaliumivajadusest.

Just suvi ja siigis on see aeg, mil saab
nautida varskeid ning kodumaiseid puu- ja
koogivilju ning marju. Modelliagentuuri juhi
Victoria Kassi sonul on tema jaoks suurim
nauding ja elamus minna suvel metsa,
noppida varskeid marju ning need otse suhu
pista. Lemmikpuuviljadeks on Victorial dun,
banaan ja avokaado, marjadest armastab ta
rauarikkaid maasikaid ja C-vitamiinirikkaid
mustikaid. K6ogiviljadest so6b ta hea meelega
kapsast, lillkapsast ja porgandit. Victoria jaoks
on saanud koogiviljade s6omisest harjumus -
ta s66b neid nii pohiroana kui ka niisama
naksidena toidukordade vahel. Victoria usub,
et koogiviljad on tervisele kasulikud, nad
tugevdavad immuunsiisteemi ja tervendavad
nahka.
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Karin maitsestab maailma
parimaid ahjukoogivilju.




Menusarjast “Kelgukoerad" tuntud
Eesti Nuku- ja Noorsooteatri
ndiitleja Karin Raski (32) pere
meniiiis on erakordselt tihtsal
kohal koogiviljad. Laste ja
abikaasa Rasmuse lemmiktoitusid
kombineerides on Karin oppinud
valmistama koogiviljadest
erinevaid roogasid - suupistetest
piireesuppideni.

Karin peab nii ennast kui ka abikaasa Rasmust toelisteks
nautlejateks, kellele meeldib hasti ja palju siida. Eriti
tihendab neid armastus India ja Hiina viirtsikate toitude
vastu, mida paraku parast laste siindi on hakatud vahem
valmistama, kuna lastele viirtsised road ei maitse. Samuti
s0i noor naine varem rohkesti salatit, mis pere vaiksematele
lilkmetele samuti vaga korda ei lahe.

“Et endal oleks lihtsam ja kogu pere
saaks soonuks, valmistan enamjaolt
sellist toitu, mida koik hea meelega
soovad," rddgib Karin.

“Uks salat neile aga maitseb - see on Anni Arro retsepti
jargi valmistatud marineeritud peedi ja muna salat. Lastele
meeldib nii peet kui ka muna ning see on iiks vaheseid
salateid, mis meie meniiis jarjekindlalt on piisinud,”

lisab ta.

Varskus aasta ringi

Raski pere kaib suvel rohkem turul kui poes ning vaimalusel
eelistatakse kodumaist kaupa. “Olen vaga tundlik
imporditavate dunte vastu ning kuna mul endal tekib
nendest duntest allergia, puiiian Eesti talupidajatelt hankida
kodumaiseid ounu. Vaga mugav on tellida puu- ja koogivilju
veebilehelt Maakaup.ee, kus vaiketalunikud miiiivad oma
aiasaadusi ning vajadusel toovad ka koju katte,” raagib
Karin.

Basiilikut, tilli, tiiimiani ja hernevorseid kasvatatakse
ka kodus akna peal. “Taimede hooldamise votsid lapsed

suure innuga iile, kastes neid hoolikalt ja noppides neid
plireesuppide kaunistamiseks,” kirjeldab ta.

Talveks aga sailitatakse alati kiilmutatud marju ning tehakse
toor- ja keedumoosi. Pere lemmikmarjad on maasikad, kuid
isuga siiliakse ka mustikaid ja vaarikaid. “Purustad varsked
marjad, lisad pisut pruuni suhkrut ning piima ja parim
magustoit ongi valmis!”

Lilkumine ja mitmekiilgne toitumine

Kui nooremana katsetas Karin mitmete dieetidega, siis
niiiid on ta veendunud, et s66mise piiramine on vaid
ajaraiskamine.

“Oluline on mitmekiilgselt toituda,
jalgida, et meniiiis oleks piisavalt
palju puu- ja koogivilju, ning teha
trenni, milleks mul hetkel on jooga,"
avaldab Karin hea vormi saladuse.

“Usun, et oluline on tervisesse investeerida dige toitumisega,
sest kui su keha saab head toitu, kestab ta ka paremini,”
arvab ta. Kvaliteetne toit ei pruugi samas olla kallis. “Naiteks
tana, kui me valmistame suure pajatdie ahjukodgivilju,
teeme pisut juurviljakropse ning piireesuppi, maksab meie
toit kokku ligi 4 eurot. Sellest saab so6nuks terve pere ja
jaab jarele homsekski,” lisab Karin.

Raski pere lemmikretseptid

Nditlejanna pere meniiii on nii koogiviljarikas, et ka
kartulikropsude ja kiilislauguleibade asemel pakub ta
ahjus valmistatud pastinaagi- ja porgandikropse ning 6li-
palsamidadikasegus marineeritud paprikasuupisteid. Pere
lemmikut, peeti, kasutab ta koikvoimalikes retseptides.

Nii valmib tdna erinevatest kodgiviljadest ahjuroog, kuhu
Karin lisab suure hulga peeti, pastinaaki, porgandit,
kiitislauku ja suvikorvitsat. Samadest kdogiviljadest valmib
ka maitsev pilireesupp, mille juures armastab ta kasutada ka
kookoserasva.
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Koogiviljapiireesupp

1sibul

2 kiitislaugukiiiint

2 keskmist kartulit

2 porgandit

1 paprika

pool suvikorvitsat
pool lillkapsast
kookoserasva voi void
maitseks soola, pipart
1tl sulatatud kitsejuustu
maitserohelist

Lisa hakitud sibulale kookoserasv ja prae labi. Void kookoserasva
asendada ka voiga. Lisa segades kiilislauk ja kartul. Lisa maitse
jargi koogivilju, nditeks porgand, paprika, lillkapsas ja suvi-
korvits. Kalla juurde nii palju vett, et juurikad oleksid veega
kaetud. Keeda viljad pehmeks ja purusta saumikseriga.
Maitsesta soola ja pipraga. Supi valmides aseta peale pisike
lusikatdis pehmet kitsejuustu. Kaunista maitserohelisega.

Ahjuvorm

3 keetmata peeti
3 pastinaaki

3 porgandit

3 kiitislaugukiiiint
pool suvikorvitsat
2 paprikat
oliivioli

punet

soola, pipart

Haki puhastatud peedid, pastinaagid, porgandid, kiilis-
laugukiilined, suvikorvits ja paprikad ning pane need
ahjuvormi. Soovi korral void lisada ka liha. Kalla peale
pisut oliivioli, maitsesta soola ja pipraga. Raputa peale ka
pisut punet. Pane 200-kraadisesse ahju ning kiipseta seni,
kuni koogiviljad on noaga katsudes pehmed.
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Porgandi- ja
pastinaagikropsud

Loika pastinaak ohukesteks viiludeks, pane
ahjuplaadile ja lisa oliivioli. Pane viilud
200-kraadisesse ahju seniks, kuni viilude
aared pruunistuvad. Ahjust valja vottes lisa
soola. Sarnaseid kropse voib valmistada ka
porgandist ja peedist.

Ahjupaprika

Loika paprika 3-4
sektoriks, lisa 0li ja
pane 200-kraadisesse
ahju, kuni paprika
nahk muutub
tumedaks. Parast
kiipsetamist eemalda
nahk, loika paprika
vaiksemateks viiludeks
ja hoia viilusid 6li-
palsamiaadika segus.
Lisa maitse jargi
maitseaineid ja naudi.
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Kasvata
endale ise

KOOGIVIL]U JA
MAITSETAIMI

Mida aeg edasi, seda populaarsemaks
muutub maitsetaimede ja moningate
koogiviljade kodus kasvatamine, olgu
selleks otstarbeks olemas siis peenramaa
oues voi potipollumajandus korteri
aknalaual. Toidublogijate ja kuulsate
kokkade eeskujul on paljud leidnud viisi,
kuidas panna naiteks piparmiint, lehtsalat
ja basiilik koju kasvama, et neid siis
hiljem toitude maitsestamiseks kasutada.
Kiisisime Saare-Torvaaugu aiandi aednikult
Harri Poomilt ja Rapina Aianduskooli
oppejoult Tiina Paasikult, mida ja kuidas
on voimalik kodus ise kasvatada.

Koogiviljad
AKNALAUAL
AASTA RINGI

Need, kellel kodune peenar puudub,
saavad ponevaid koogivilju ja maitsetaimi
kasvatada aknalaual voi rodul. Tiina Paasik
Rapina Aianduskoolist raagib, et erinevate
salatite valmistamiseks on voimalik aasta
labi midagi varsket kasvatada. “Siigis-
talvisel perioodil on hea kasvatada sibulat,
mis valmib juba 20 paevaga. Alates
veebruarist tasub kasvama panna peterselli
voi isegi soogipeeti, kuid selleks on vaja
juba suuremat anumat.”

Parim periood laiema valiku taimede
kasvatamiseks on siiski paikselisemal ajal
martsist maini. Paasik {tleb, et poest on
voimalik osta juba potis ette kasvatatud
koriandrit, tiitimiani, kress-salatit, tilli,
basiilikut ja piparrohtu, kuid kodus tasub
need (imber istutada suuremasse potti.
“Suures potis kasvavad taimed ilusti, kui
neid hoida ereda pdikese eest ja kasta
toasooja veega,” opetab ta. Kuigi ka
maitsetaimede kasvatamiseks on parim aeg
kevad, kasvavad taimed korteris ilusti terve
aasta.
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Kasvu- _
hoonetaimed
KORTERIS

Aknalaual saab aasta labi kasvatada ka
madalakasvulisi tomati- ja paprikataimi.
Taimede edukas kasvatamine seisneb
regulaarses kastmises, vaetamises

ja valguse ning soojuse tasakaalus.
Pimedal ajal voib monede taimede puhul
paikese puudumist kompenseerida
taimelampidega. Loodusliku pdikese all
peab taime pddrama, et ta ei kasvaks
paikese poole kaldu. Muld peaks olema
niiske, mitte kuiv ega lleujutatud. Paasik
soovitab kasvatada pisikesi tomateid ja
paprikaid, millest on hea teha salateid voi
mida niisama varskelt poske pista. “Vahem
levinud on kibepipra kasvatamine. Kui
taime viljad ara noppida, tekivad kohe
uued oied ja viljad ning nii saab juba
korraliku saagi. Kibepipar on suureparane
maitseaine erinevate suppide, kala- ja
lihatoitude valmistamiseks,"” radgib Paasik.
Ta lisab, et tavalise lehtsalati asemel tasub
proovida korteris kasvatada ka lehtsinepit,
mis on sdogivalmis juba nelja nadalaga.
Punase varjundiga morkjad lehed annavad
hea salatipohja, millele lisada suhkrut,
soola, oli ja veini- voi dunaaadikat.

Melon ja
arbuus
EESTI POLLUL

Saare-Torvaaugu aiandis kasvavad lisaks
viinamarjadele ja maasikatele alates 1995.
aastast ka arbuusid ja melonid. Seda

muide oues paikese all, mitte kasvuhoones.

Aednik Harri Poom on niitidseks koos oma
aripartneriga labi proovinud ligi sadakond
erinevat viljasorti. Neist on soelale jaanud
kiimme, mis kasvavad Eesti paikese all
edukalt suurteks ja maitsvateks viljadeks.
Koige suurem arbuus on olnud lausa
20-kilone.

Eestis kasvatatud viljad on Poomi sonul
samavaarsed poes pakutavatega ning
teadjate sonul veel paremadki. Poomi
sober raagib, et tema soi aastaid tagasi
magusaimat melonit Kasahstanis ja polnud
kordagi poest sama magusat vilja leidnud,
kuni avastas Saare talu melonisordi.
Poom kinnitab, et kuigi meloneid ja
arbuuse miiiiakse ja jagatakse huvilistele
paris palju, jatavad talunikud suure osa
magusatest viljadest endalegi. Tema
lemmikud on magusad melonid ja kollase
sisuga arbuusid.

Eksootilised
VILJAD KODUS

Neil huvilistel, kel oma peenralapike
olemas, tasub suvel proovida kasvatada

ka eksootilisemaid koogivilju. “Arbuuse ja
meloneid ei ole raske ise kasvatada, sest
tegemist on taiesti tiilipiliste korvitsalistega.
Eesti kliima on kiill veidi kiilm, seetottu

on soovitatav taim kevadel enne mulda
panekut ette kasvatada,” teab kogenud
arbuusikasvataja raakida. Poom on ise
kasvatanud arbuuse ja meloneid avamaal
ilma iihegi pestitsiidita, seega ei tasu karta,
et viljad vajavad kasvamiseks erikemikaale.
Abiks on kiill soojust hoidev maasikakile
voi ohku labilaskev peenravaip.

Voimalusi kodus taimede kasvatamiseks
on palju, kuid hoolikalt tuleb jalgida
kastmisgraafikut ning kodust pikemaks
ajaks lahkudes tuleb meeles pidada ka
taimi. Nii saab juba paari nadala parast
valmistada endakasvatatud koogiviljadest
varsket salatit voi maitsestada lemmiktoitu
kodus kasvatatud maitsetaimedega.
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Uhte oma lemmikrooga - kitsejuustusalatit - valmistades
timiseb noor laulja samuti raadiost kuuldud viisijuppi. “Ma
toesti usun, et laulul ja muusikal on suur joud ja energia
ning see mojutab koike meie limber positiivses suunas,

ka toitu,” raagib Birgit. Noorele lauljannale meeldib toitu
valmistada pigem teistele - oma sopradele ja kallimale.
“Uksi olles leian ise kiiresti endale midagi hamba alla, olgu
selleks moni voileib, puuvili voi kodujuust. Suuremaks
toiduvalmistamiseks laheb aga siis, kui koju jouab mu
elukaaslane voi on oodata kiilla sopru,” lisab Birgit.

Lapsepolve suur viljaaed

Ule koige armastab Birgit suvel siilia vaarikaid, maasikaid,
sostraid ja herneid. “Lapsepdlves oli meil mitu 6una-,
ploomi-, kirsi- ja murelipuud, lisaks maasikad, vaarikad
ja sostrapoosad, mille eest sai kogu perega hoolt kantud,”
maletab Birgit lapsepdlve suvetoimetusi.

“Kuna endal oli 6unu véaga palju kaes, siis olen oma 6unaisu
tais s66nud ning selle vilja vastu huvi ei tunne,” iitleb Birgit
ning lisab, et talle ei meeldi isegi kartulisalat, milles 6un

on sees. “See-eest on banaan aga minu lemmikuks aasta
labi.” Talvel, kui varskeid aiasaadusi votta ei ole, s66b

Birgit kill vahem koogivilju, aga lehtsalat, kurk ja tomat on
menliis tahtsal kohal aasta ringi. “Suurima heameelega
valmistan erinevaid salateid. Lemmikuks on salatid erinevate
juustudega, aga lisan tihtipeale salatitele ka kana, kala ja
seeni,” Utleb ta.

Pastad ja salatid

Soogitegemisel on Birgitile suunanaitajaks olnud ema.
“Emaga sai ikka koos siiiia tehtud, eeskatt soolaseid roogi.
Kooke tehti meie peres vaga harva ning seetottu olen ma

ka praegu pigem soolase kui magusa toidu austaja,” raagib
Birgit ning lisab, et iile koige armastab ta ema tehtud
koduseid toite. “Naiteks ema valmistatud iihepajatoit viib
suisa keele alla,” Utleb ta ning lisab, et keedetud porgand on
hakanud talle viimasel ajal jarjest rohkem maitsema. Birgit
ise on aga suur pastade ja salatite fann.

Teine tema lemmikroog on varske salat. “Tanagi valmib
rohelise pohja peal kitsejuustusalat rostsaial.”

Tervisliku toitumiseni veel paar sammu astuda

“Loomulikult vaiksin ma veel tervislikumalt siiiia,” vastab
Birgit kiisimusele oma igapaevameniiiis sisalduva puu- ja
koogiviljakoguse kohta. “Vahel Ioppevad esinemised nii hilja
ohtul, koht on vaga tiihi, siis olen ikka haaranud kiirelt ka
hamburgeri,” raagib ta. “Seda ei tee ma kiill iga paev ja tihti,
kuid aeg-ajalt ikka juhtub.” Birgiti 6de on toitumisspetsialist,
kelle nouandeid noor naine palju kuulda votab. “Mu 6de
ikka tuletab meelde, et meniiiis peab olema piisavalt

palju rohelist ning siiiia ei tohiks raskesti seeditavaid toite.
Seetottu olengi hakanud vahem tarbima sea- ja veiseliha
ning asendanud selle kana ja kalaga.”

Teine pohjus, mis Birgiti tervislikuma eluviisi peale motlema
on pannud, on tema isa. “Isal on siidamega probleeme
ning kogu pere piiliab mojutada teda oma meniiiid
tervislikumaks muutma. Ka see on {iks pohjus, miks ma olen
hakanud motlema tervislikumale eluviisile,” selgitab Birgit.
Noore naise meelest on puu- ja koogiviljade s6omine pigem
harjumuses kinni. “Kui oled varem séonud vaid kartulit ja
kastet, siis on oma harjumusi kiillaltki raske muuta,” arvab
ta. "Vaadates aga Hesburgeri pikki jarjekordi, kus enamik
on noored, tundub, et paljudel on veel pikk maa kdia oma
toitumisharjumuste muutmise suunas.”
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kitsejuustu

pisut mett

punt rohelist salatit
vaikseid tomateid
suur varske kurk _
varskeid Sampinjone ' ; . Kitsejuust peab enne salatile lisamist
rostsaia - ahjus ilusa pruunika varjundi saama.
1 punane sibul
oliivioli

soola, pipart peale laiali. Puhasta sibul ja haki peeneks. Puhasta $ampinjonid
ja loika viilakateks. Kuumuta pann, lisa pisut oli ja prae sibul koos
Kuumuta ahi 200 kraadini. Loika kitsejuustust viilakad, aseta Sampinjonidega kuldseks. Jaota kuldsed Sampinjonid salatipohja-
ahjuplaadile ja maitsesta pealt meega. Pane juusturattad ahju le. Rosti sai, aseta selle peale ahjust tulnud kitsejuust ning l6ika
kergelt rostima, kuni need hakkavad pealt pruunikaks minema. saiast juusturataste suurused ringid. Aseta ringid salatile peale.
Laota taldrikule lehtsalat, haki tomat ja kurk ning raputa salati Maitsesta oliivioli, soola, pipra ja soovi korral palsamidadikaga.

e meeldib iile kdige /|
/teistele siiiia teha.
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Suvel ja siigisel on varske puu- ja kdogivilja
leidmiseks parim koht turg. Kuidas aga ara tunda
head ja kvaliteetset vilja? Sellesse aitasid selgust
tuua niiiidseks juba kolm kuud tegutsenud restorani

eestvedajad ja

Kohtume Janno ja Kristjaniga vihmasel varahommikul
Tallinna Keskturu peavdravas, et veeta turul pool tunnikest
ning saada platsil iilevaade pakutavast puu- ja
koogiviljavalikust. Meeste restoraniski on tahtsal kohal
koige varskemad toorained. “Paevas kulub meil salatite,
garneeringu ja magustoitude tarbeks igat koogivilja
keskeltlabi 3 kilogrammi,” raagivad mehed kui iihest
suust.

Turulettidel pakutav valik on lai - erinevad koogiviljad,
marjad, suurtes kogustes mustikaid ja seeni. Janno sonul
varustab restorani toorainega kiill suurem ettevote, kuid
kursis hoitakse end ka turu varske kaubavalikuga. Kristjan
lisab, et siit saab katte esimese ja koige varskema
aiasaaduse, mis edasimiiiijateni jouab alati vaikese
hilinemisega.

18 September 2011

Nii Janno kui ka Kristjan on
tootanud erinevates restoranides,
kus on noudlikud kokad ja veel
noudlikumad kliendid. Seega
oskavad nad kvaliteetse ja maitsva
koogivilja juba kaugelt dra tunda.
Meeste sonul naeb tavalise
lehtsalati puhul otsekohe, kas see
on kasvanud loodusliku paikese
kaes voi kunstliku valgusega.
“Naiteks selle salati puhul saab
kohe aru, et taim on kasvanud
oues paikese all, kuna leht on
tugeva pigmendi ning koostisega,"
raagib Janno salatilehte uurides.
“llus tugev salatileht! Looduslikult
kasvanud taimel on kohe parem
maitse,"” lisab ta.

Samamoodi saab ubade puhul
aru, kas tegemist on toore,
mahlase ja valmis voi iilekiipsenud
viljaga. “Hea uba on nooruslik ja
sarav, mitte vana ja plekiline,”
opetab Janno kaht lisnagi erineva
valimusega uba ndidates. Maitsva
tomati tunneb dra aga I6hna jargi.
“Kui 16hn on hea ja ehtne, on ka
vili kindlasti magus,” lisab ekspert.
Kartuli ja kaalika puhul tasub
vaadata vilja pealiskihti. Kui seal

on iilemaara palju tappe ja
konarusi, on tegemist
ebakvaliteetse viljaga; kui pind on
sile ja tihtlane, voib vilja aga julgelt
ostukorvi asetada.

Kristjani ja Janno sonul on
Eestimaal lai valik n-6 so6davat
loodust. “Lisaks teada-tuntud
kodgiviljadele on ka meie aasad
tais vitamiine ja koike head-
paremat, alustades
nurmenukkudest, voililledest ja
oblikatest, Iopetades
kuusevorsetega,” raagib Kristjan.
“Ka meie oleme oma restoranis
pakkunud kitsejuustusuupisteid
varskete kuusevorsetega,”
meenutab Kristjan iihte huvitavat
maitsekooslust.

Suvi ja siigis on aeg, mil tuleb
korjata erinevaid metsa- ja
polluande nii palju, kui saab, ja kui
on voimalik, siis neid ka iile talve
sailitada kas kiilmkapis voi
hoidistena. “Meie sdilitame
restorani siigavkiilmikus iile talve
peamiselt eestimaiseid marju ja
seeni,” raagib Kristjan.



Reet ja Kristina juba teavad, kuidas
puu- ja kodgiviljadest ilu ammutada.

Puu- ja
koogiviljamaskiballile!

Reet Harmat Kristina
Herodes

Reet maasika-
maski peale
panemas

Toeline vitamiinipomm: kooriv metsmaasikamask toorsuhkruga

Kuidas teha?

Soovitus.

Lisainfo.

Ettevaatust! Jahutav ja rikkalik avokaado-piparmiindimask

Kuidas teha?

Toitev banaanimask
Kuidas teha?

Voimalused.
Voimalused.

September 2011 19







Muusik ja tantsusaates populaarsust
kogunud Mikk Saar (30) pidas
kiimme aastat tagasi oigeks toiduks
vaid kartulit, makarone, kastet,
burgerit ja hiinakat. *Muu oli koik
jadnesetoit,” meenutab ta. Varsked
puu- ja koogiviljad on noore mehe
toidulauale joudnud mingil maaral
tdanu elukaaslasele Tanjale, kes
jalgib, et nende meniiii ikka parajalt
tervislik ja kasulik oleks.

Noore mehe kohta kummaline 6elda, aga tervislikkusele
hakkas Mikk motlema vanuse suurenedes - vaidetavalt

pole 30-aastane sama mis 20-aastane. "Kiimme aastat
tagasi sai iga pdev trenni tehtud ja seelabi fiiiisilist vormi

ja ebatervislikku toitumist kompenseeritud. Niiiid, kui iga
pdev trenni ei tee, olen vanuse lisandudes tahes-tahtmata

hakanud rohkem moétlema salatitele, puuviljadele ja
koogiviljaroogadele,” lausub Mikk.

“Nditeks oli peet juurvili, mida ma
polnud soonud 25 aastat. Niiiid
on sellest tehtud salat aga minu
toidulaual iiheks lemmikumaks

roaks,"” lisab ta.

Varskest mahlast paevane vitamiinivajadus

Suve hakul sai koju soetatud hea mahlapress ja niiiid teeb
Mikk endale kaks korda paevas puu- voi kdogiviljamahla,
piilides nii pdevameniiiisse vitamiine, varskust ja
tervislikkust lisada. "Hommikune varske mahl on parajalt
toitev, et sellega paeva alustada,” lausub Mikk. “Tihti
lisame puuviljadele juurde jogurtit, mis annab kosutava
hommikujoogi m6odu valja. Nditeks pannes kokku neli
porgandit, kolm 6una, pool banaani, pisut ananassi ja
jogurtit, saab suurepdrase paeva alustamise joogi,” lisab
ta. Mahlaks lahevad pea koikvoimalikud puu- ja juurviljad,
millest mahla annab teha. “Lemmikuks on mahlad, milles
on iihe komponendina arbuus voi 6un ja lisaks jaad,” toob
Mikk valja oma maitse-eelistused.

Piitiab olla rohkem tervislik

Mikk todeb, et tegelikult voiks ta siilia veelgi tervislikumalt,
aga tihtilugu kestavad esinemised hilise 6htuni vilja ja siis
haarab suu koike, mis ette juhtub. “Ka I6una ajal vaatan
s00ki valimuse pealt - kui see biifsteek kartuliga ikka nii
ahvatlev valja naeb, haarangi selle ja korvale pisut salatit,”
kirjeldab Mikk oma meniiiid.

Ohtuti valmistatakse aga kodus elukaaslasega iiheskoos
midagi kerget. “On see siis aurutatud voi grillitud liha
voi kana koos salatiga voi kerge supp, oleneb koik tujust
ja olemasolevatest vahenditest,” lisab ta ning nendib, et
kartulit on ta viimasel ajal siiski hakanud vahem s66ma,
pigem on liha korval varske salat.

Peet sisaldab mineraalainetest markimisvaarselt
kaaliumi, magneesiumi, fosforit, koobaltit, joodi
ja rauda; vitamiinidest B-riihma vitamiine ja
C-vitamiini. Peedis ei ole eriti palju lammastikku
sisaldavaid aineid, aga nende hulgas on naiteks
betaiin, mis soodustab radioaktiivsete ja
miirkainete valjumist organismist.
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Refsebtid

Peedisalat

3 keedetud peeti
palsamiaadikat
oliivioli
kiitislauku

soola

Loika peedist paraja suurusega tiikid, pane
peale palsamidadikat, oliivioli, purustatud
kiiiislauku ja soola. Jata peedid pooleks
tunniks maitsestuma.

Miku kerge ohtusook
aurutatud kana ja
salatiga

kanafileed

punt rukolat

paar tomatit

3 eelnevalt marineeritud peeti
napuotsatdis Parmesani juustu laaste
napuotsatais rostitud
seedermanniseemneid

balsamico kastet

soola, pipart

Auruta kanafilee, maitsesta sobilike
maitseainetega. Pese rukolalehed ja tomatid.
Moodusta rukolast taldrikule roheline salatipohi,
viiluta peale tomateid, lisa eelnevalt marineeritud
peeditiikke, riivi peale Parmesani juustu viile
ning lisa lopuks rostitud seedermanniseemneid.
Kalla 6rnalt iile balsamico kastmega ning serveeri
salatit koos kanaga.

Miku sonul on see lihtne salat, mille koostisosi
ta aeg-ajalt ka muudab. “Vahel on kana asemel
krevetid, rukola asemel lehtsalat, monikord
lisame kurki voi ananassi. Just seda, mida
parasjagu poest toodud ja kodus saada on,” toob
ta valja salati lihtsuse.
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Mikk tostab taldrikule iihte oma
lemmiksalatit.
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Pohjuseks on tema tiitar Anna Aurelia, kes on votnud
tervisliku toitumise propageerimise oma pere ja lahedaste
seas slidameasjaks. Samuti on Pillet mojutanud oluliselt
tervislikumaid valikuid tegema elukaaslane Peep koos poja
Oskariga, kes armastavad molemad vaga kokata. Nende
iiks lemmikhittidest on olemasolevatest koogiviljadest
valmistatud vokiroog, mis tuleb iga kord natuke isemoodi
ja ponev.

Paev algab klaasi mahlaga

Varajase drkamise tottu alustab Pille oma pdeva klaasi
mahlaga, mis annab vajaliku energia ja turgutuse
raadioeetris radkimiseks. “Alustan oma paeva kella kuuest,
et jouda seitsmeks eetrisse. Teadagi on hommikune uni ka
magus, mistottu jouabki haarata vaid klaasi mahla ja ara
siilia pool 6una,” raagib Pille. Nddalavahetustel siiiiakse
aga monuga Anna Aurelia valmistatud lemmikputru.
“Austraalias elades oppisin valmistama praeguseks
taielikuks hitiks saanud putru - keedad kaerahelbe- voi
neljaviljapudru, tiikeldad sisse pool banaani ning lisad
maapahklivoid,” kirjeldab Anna Aurelia kogu pere siidame
voitnud rooga.

Tiitar mojutas kogu pere meniiiid

Pille suhtumine toitumisse on muutunud viimaste
aastatega, kuid ega ta juurikatest ennegi vaga kaugel olnud.
“Olen hakanud jalgima, et toidulaud oleks mitmekesine

ja sisaldaks piisavalt puu- ja kodgivilju. Samuti on mu
titar selle valdkonna vastu huvi iiles ndidanud ja teemat
lahemalt uurinud,” raagib Pille.

Anna Aurelia hea sobranna tervis muutus thtakki
halvemaks. “Uhel hetkel hakkas tal immuunsiisteemiga
jant pihta ja probleemid kestavad tdanaseni,” kirjeldab
Anna Aurelia sobra lugu. "Kuna tema tervise halvenemisel
oli otsene seos toitumisega, hakkasin selle vastu huvi
tundma, rohkem valdkonnast lugema ja votsin ka oma
ldhedaste meniiiid luubi alla,” radgib Anna Aurelia. “Niiiid
on kodustel filmiohtutel kartulikropsude asemel mendiiiis
paprika- ja porgandiviilud ning iga toidukorra juures midagi
rohelist,” lisab ta.

Maakodus oma Tootsi peenar

Maakodus on Pillel pisike peenralapp, kus ta kasvatab
herneid, tilli, basiilikut, redist, porgandit ja muud taolist,
mis kannatab n-6 nadalalopukasimist, sest maale jouab
ta vaid puhkepéevadel. Lisaks on ka veel moned 6una- ja
ploomipuud. “Oma vili maitseb ikka paremini kui poest
ostetu ning mis peamine - sa tead tapselt, kuidas vili
kasvanud on ja kuidas té6deldud,” lisab Pille.

Asi, mida ta aga suu sisse ei vota, on sibul. “Kui ma s66n
heeringat, siis vaid hapukoorega, sibulat ma ei armasta
ning kasutan selle asemel kiilislauku.” Kdige enam
armastab ta aga porgandit. “Seda juurikat ma panen kiill
igale poole, kuhu voimalik,” lisab ta. Teine roog, mida on
eriti hea talvel teha, on ahjujuurviljad.

Anna Aurelia lisab, et tihti valmistatakse ka n-6 eestlaslikke
ja vanaema polletaskust voetud roogasid, nagu naiteks
iihepajatoit. “Sellised road, mida on aegade algusest
tehtud, maitsevad ikka hasti,” ttleb ta. Ka tanane salat,
mida ema ja tiitar intervjuu ajal koogis valmistavad,
parineb Anna Aurelia vanaemalt. “See on salat, mida ma
pakun kiilalistele ning mis oma varskuse ja hea maitsega
on saanud pidude hittroaks,” kiidab Pille vaart retsepti.

Vanaema Argentina salat - koikide kiilaliste
lemmik

Selle salati retsepti on Pille kiivalt varjanud. “Kiill on
tahetud teada, kuidas seda valmistatakse, aga kunagi ei
ole koik komponendid meelde jaanud. Niiiid aga saavad
koik selle endale selgeks oppida,” muigab Pille. Salati
nimi on Argentina salat, kuigi koostisosade poolest midagi
argentinaparast sellest valja ei loe.

Kokku on salatis kuus komponenti - varske oun, keedetud
porgand, veisekeel (v6ib asendada ka lihaga, kanaga),
tomat, kapsas ja juust. Koiki asju pannakse salatisse
vordsetes kogustes ning loigatakse piklikud ribad. Peale
kallatakse hapukoore-majoneesikaste ning maitseks pisut
soola, pipart ja sidruni-greibimahla. Kuna salat on natuke
magus, voib soovi korral lisada veel veidi suhkrut.

September 2011 25



KGGGIKA




Kui varem kuulusid Kralli meniiiisse enamjaolt tugevad
toidud, nagu praeliha kartuliga, pitsa, pelmeenid, ning dra

ei oeldud ka friikartulitele ja burgerile, siis praegu on mees
hoopis teist meelt. Tema igapaevameniiiis on vahemalt moni
peotais puu- voi kddgivilja ja kord nadalas, kui mitte rohkem,
votab ta ette isegi tugevama treeningu. Kohtume Kralliga ihel
paikeselisel hommikul, et vestelda pisut tema tervislikust
eluviisist ja suurest muutusest ning valmistada ka mone hea
toidu tema uuenenud meniiiist.

Ratas asendab aeg-ajalt autot

Praeguseks on mees labi kainud pika, hariva ja iiksjagu
vaevarikka tee, et jouda punkti, kus ta soidab rodmuga
hommikul 12 kilomeetrit rattaga, et ajada meiega paar sona
juttu, valmistada iiht oma lemmikrooga ning parast sama
pika maa koju tagasigi soita. Tal on selja taga kiill pikk

soit, kuid tema naost peegeldub vasimuse asemel hoopis
entusiasm. “Auto on mul remondis ja ainuke liiklusvahend
ongi ratas, millega oma vajalikud soidud linnas pean tdna ara
tegema,” iitleb Krall ning lisab, et rattasoit on liks parimaid
sportlikke tegevusi, mida ta armastab.

Unejutu lugemine muutus raskeks
Krall, keda eestlased tunnevad kui kogukat meest parimais
aastais, vottis paar aastat tagasi vastu otsuse hakata

tervislikult toituma ning elama. Pohjus lihtne - tal jai lapsele
unejuttu lugedes vohma vaheks.
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“Tervislik toitumine ja trenn ei kuulunud minu prioriteetide
hulka. Nii palju, kui ma t66ga seoses laval liikusin ja mis
toidulauale parasjagu juhtus, oligi suuresti minu eluviisiks,”
nendib Krall.

Kogu perega tervislikult toituma

Loplik otsus tervislikult toituma hakata tehti Kralli

peres Uhiselt. “Laksime kogu perega spetsialisti juurde
konsultatsioonile, kus maarati spetsiaalne toitumiskava,
mille pohjal oli lihtne ja lobus uus meniii valja tootada,”
raagib Krall.

Uue meniiiiga harjumine vottis aga aega - kadusid
rammusad toidud, alkohol ja koos piimaga ka
hommikukohvi traditsioon.

Tegelikult lubatakse ka vahel siiiia midagi, mis meniilisse
ei kuulu. Krall meenutab lobusalt talle meniiii koostanud
naisterahva sonu. “Pattustada ikka voip, aga njaatukene,”
imiteerib Krall tema lauset.

KGBGIKA

Uus meniiii toob uued toidud

Niiid avastab Krall pidevalt uusi toite ja retsepte, mille peale
poleks ta aastaid tagasi tulnudki. Moned neist roogadest on
meie koogile omased, aga paljud inspireeritud valismaistest
kookidest voi segu Eesti ja valisriikide kookidest. Kralli
tiheks hittroaks ongi itaaliaparane pesto Eesti moodi.

“Kui pesto algkomponentideks on Parmesani juust,

basiilik ja oliivioli, siis mina valmistan nii-6elda eestiparast
pestot, asendades basiiliku meile tuntud karulauguga,”
avaldab Krall oma retsepti. Harv ei ole ka juhus, kui Kralli
hommikuleival voib ndha guacamole't, mis valmistatud
avokaadost, sidrunist, kiilislaugust ja oliividlist. Naitleja
kasvatab kodus kddgiaknal ka erinevaid maitsetaimi,

mida ta kasutab peaaegu iga toidu juures. “Potis kasvavat
basiilikut, tilli, tilimiani ja sibulat kasutan pea alati toitude
maitsestamiseks,” lisab Krall.

Ka tervislik toit voib olla maitsev

Uldjuhul sisaldab Kralli toidukord alati killukese vérsket
puu- voi koogivilja, olgu selleks siis sibulasalat, tomat voi
oun. “Kui end natukene harida, siis ei ole tervislikult toituda
uldse keeruline. Peaaegu igast poest leiab erinevaid varskeid
asju, mida kokku sobitades ja katsetades saab valmistada
maitsva ja toitva toidu,” titleb Krall. Paar aastat tagasi suure
muutuse labi teinud mees teab, mida raagib.




utleb Krall s6ogitegemise korvale rukolat ampsates ja lisab, et
varskus on iildse nende pere toidulaua puhul oluline. Samuti
pliiab mees ka lisaaineid valtida. Tanast kuskussisalatit
valmistades keeldub mees puljongikuubikut kasutamast, sest
see rikuks rohelise koosluse. Puljongi asendab ta basiiliku ja
Vahemere iirdiseguga.
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1 avokaado

1 kiilislaugukiitis
1 sidruni mahl

1 spl (oliivi)ali
soola, pipart

Koori avokaado, l6ika viiludeks ning aseta kaussi, lisa kuiislaugu-
pressiga purustatud kiitislauk, sidrunimahl ja oli. Piireeri saumik-
seriga uihtlaseks massiks ja maitsesta vastavalt soovile soola ja
pipraga. Saumikseri puudumisel kasuta kahvlit.

(jagub kuuele)

Salatipohi:

klaas kuskussi

void

peotais kirsstomateid

200 g mozzarella-juustu

tugev peotais rukolat

2 avokaadot

maitsestamiseks basiilikut, (oliivi)oli, Vahemere
urdisegu

Salatikaste:

2 spl (karulaugu)pestot (voib olla ka tavaline
poest saada olev pesto)

2 kiitislaugukiitint

poole sidruni mahl

2 spl (oliivi)oli

basiilikut

maitsestamiseks soola, pipart

Salatipohjaks aseta kaussi kuskuss koos basiiliku ja Vahemere
lirdiseguga. Vala peale kuum vesi, lisa tiikike void ja kata kauss
kaanega, et kuskuss kuumas vees paisuks.

Samal ajal, kui kuskuss paisub, I6ika kirsstomatid ja mozzarella-
juust parajateks tiikkideks, puhasta rukolalehed. Koori avokaado
ja loika parajateks tiikkideks.

Lisa tomatid, mozzarella-juust, avokaado ja rukola paisunud kus-
kussile. Soovi korral voib lisada ka linnuliha (kana voi kalkun).

Valmista salatikaste. Selleks pressi kiilislauk kiilislaugupressiga
piireeks ning aseta purki. Lisa iilejadnud koostisosad. Keera pur-
gile kaas peale ning raputa, kuni tekib iihtlane roheline mass.

Vala kaste kuskussisalatile, kaunista kirsstomatitega.

punt karulauku

100 g Parmesani juustu

poole sidruni mahl
maitsestamiseks soola, pipart
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la ar (21. miirts - 20. aprill)
J Sugise hakul void jaarapaiselt lritada
abikaasale brokoli volusid tutvustada,
aga ei pruugi kohata sooja vastuvottu.
Jata see vaev ja keskendu porgandile,
see parandab su kalli kaasa nagemist
vahemalt selles osas, et hakata sinu volusid markama.
Ettevaatust! Kevadel, umbes martsis-aprillis voib sind
tabada vahukooreriinnak, torju see tagasi!
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Sonn 2. aprill - 20. mai)
Siigisel on sinus piisavalt visadust
koogiviljade abil praeguses kaalus
pisida, kasuta see ara. Aasta algul
void ootamatult armuda. Tunned
tavaparasemast suuremat kirge
punaste koogi- ja puuviljade vastu. Kui silme ees
purpursed rongad vilguvad, on see ainult hea mark -
toendoliselt on tegemist viilutatud sibulaga. Veebruaris
valdi kindlasti peekonit.

Kaksikud 21. mai - 21. juuni)
Oktoobris void kohata peeglis kedagi
endale vaga sarnast, kelle nagemine sulle
suurt rahuldust pakub. Valmista end
W‘\ selleks kohtumiseks ette. Selleks sobib
koige paremini tandemisait, roheline
salat ja maasikamask. Jupiter liigub martsis Vaala
tahtkujust Kalade tahtkujusse, Iohe liigub pohjast lles
ja ladnetaevas saab fooliumildike. Vii need omavahel
kokku! Aprill on vaga soodne kiilmutatud kodgiviljade
sulamiseks.
Vahk (... Jjuuni - 22. juuli) £
Al
o Q
viimastel paevadel tuleb toenaoliselt P, Ny
murrang, mereannid toovad su ellu
uut varskust ning kevadel avanevad sinu jaoks uued

Siigistalvel oled métlikum, soovid
rohekarbid. Mais lisandub keedetult. Voi konservina.

rohkem viibida pliidi soojuses ning
keskenduda rohelisele. Vana aasta

Lovi c2. juuli - 22. august)

Esimeste lumetormidega void tunda
vastupandamatut iha rebida koigilt
kanakoibadelt nahk ning uputada need
paprikasse. Joulude ajal tabab sind
kummastav letargia, millest voivad

sind aratada vaid heledat tooni marjad.
Jaanuaris on moningane oht suhted to6kaaslastega iile
soolata, ettevaatust Zojaga!

A%

Neitsi (. august - 22. september)
Pikk vananaistesuvi toob sinu kehasse
palju senikogematut. Siilituna naivatesse
ohtusookidesse kiiiinlavalgel murravad
jouliselt sisse idamaised viirtsid,

ingver ja sidrunhein. Void tutvuda

kellegi Tomi-nimelisega. Harjud uute
gurmeenaudingutega kiiresti ning opid

Ry

neist monu tundma. Kevadel voib kasvada himu
taisema liha jarele.
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Kaalud c:. september - 23. oktoober)
Rannahooaja |opul vaed pikalt, kas
langetada kaalu voi vahendada s6omist.
Detsembri esimeseks nadalaks oled
otsusele joudnud. Maipiihadeks kaalud
juba kindlasti vahem ning s66d koogivilju
vahem valivalt. Juuni esimesel kahel paeval oled
toenaoliselt lakkamatult 6nnelik.

Skor PIOR (24. oktoober - 22. november)
Oktoobris oled tdokaaslaste suhtes veidi
mirgine ning puistad lilemaaraseid
teravusi. Toendoliselt teed seda S
néljatundest, mille saad holpsalt kustutada §=
vaikeste koogiviljaampsudega. Narimine
rahustab narve ning aasta [opuks leebud ¢
ka kolleegide pisiveidruste suhtes. Kevadest g
on toendoliselt oodata jarelkasvu, aga oodata tuleb sul
siigiseni.
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AmDbur (23. november - 21. detsember)
Aasta teist poolt alustad aktiivselt ja
hammastud sellest, et paljud su teod
lahevad otse kiimnesse! Opid neid
serveerima valge veini kastmes, peterselli
ja tervisliku oliivioliga. Uue aasta algul tabad juba
vahemalt viiel korral marki ja seda igal paeval, mil lisad
toidukordadesse mone vilja. Veebruaris void tunda
vasimust pekist.

Kall ukits (22. detsember - 20. jaanuar)
Stigisel tunned end kui kits kahe
heinakuhja vahel, sest sa ei suuda
valida, kas eelistada rukolat voi tavalist
lehtsalatit. Onneks toob lahenduse Hiina
kapsas. Talvel avastad enda jaoks uued
valjakutsed, leiad lahedase inimese,

2
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kellega koos uusi taimetoidurestoranide tippe vallutada.
Suvi voib, aga ei pruugi kaasa tuua tuusikureisi
Alpidesse.

Veeva’ala (21. jaanuar - 18. veebruar)
Juba varasiigisel varu rohkesti varsket
joogivett, sest aasta Iopus tuleb seda
ootamatult palju pottidesse ammutada.
Sinu viirtsikas ja leemerohke sibulasupp
leiab (vdhemalt esialgu) tundmatuks jaava kirgliku
austaja ning toenaoliselt ei onnestu sul oma supist
kausitditki ara siitia. Aga dra heida meelt, kevadvete
ajaks on uus suhe juba palju kindlamas voolusangis.

Kalad qs. veebruar - 20. mirts)

Joulude ja uusaasta vahel tunned

end koogis kui kala vees ning suudad

kodused oma iirdise koogiviljapireega . ‘
lausa ohku ahmima panna. Sinu "‘ y ’ \J
valitud tee on oige, jatka seda, kuid »
lisa jargmisel korral veidi vahem pipart!

Vastu kevadet voib paritud kinnisvara

viia sind seitsme maa ja mere taha.



Fovigika anhinmnavisiins

Hea Koogika lugeja! Sul on voimalus voita
oma kooki suure joudlusega, tark ja
mitmekiilgne abiline, kui vastad oigesti
allpool esitatud kiisimustele ning saadad
oma vastused hiljemalt 1. oktoobriks
aadressile Taevas Ogilvy, Tartu mnt 10,
10145 Tallinn, marksonaga “Lihtne 5.

Koogika voistluse auhinnaks on Boschi
mitmeosaline koogikombain, mis purustab,
peenestab, viilutab, riivib, plireestab, segab ja
vahustab. Koogikombain loositakse valja koigi
oigesti vastanute vahel.

F

3. Kuidas nimetatakse neid ainult
taimedes leiduvaid aineid, mis

1. Vahemalt mitu peotdait puu- ja
koogivilju peaks iga inimene pdevas

sooma? tekitavad tdiskohutunde, aidates meil
................................................................. toitu seedida ning kolesterooli kehast
................................................................. valjutada?

2. Kuidas nimetatakse joonist, millel on O Rasvained

korruste kaupa vilja toodud, kui palju O Kiudained

ja mida siiiia, et toituda tervislikult ja O Magusained

tasakaalustatult?

O Toidupiiramiid
O soégiratas
O Roaromb



LIHTNE

TERVISLIKULT
TOITUDA

500 5 peotait puu- ja
koogivilju paevas




