VALI
TERVIS!

\
= « Tervise Arengu Instituut

l. Matignad nstitoe for Health Deseloprment



VALITERVIS!

Sinu igapdevane meniiii peaks kindlasti sisaldama 5
portsjonit erinevaid puu- ja kogivilju. Uks portsjon
on umbes 100 grammi ehk peotiis puu- ja kéogivilju
ning marju voi klaasitdis mahla. Ukskaik, kas s66d
neid hommikulauas, lounaprae lisandina, péeva jook-
sul ampsatud vahepalana voi viikese dhtuse puuvilja-
maiusena. Tahtis on, et Sa neid ei unustaks!

Vaata téipsemalt www.toitumine.ee

MIS VILJIAD? MIS VARVI?

Miks puu- ja koogiviljad? Aga selleks, et piisida terve
ja ennetada haigusi, olla tegus ja 6nnelik! Neis on
palju vitamiine, mineraalaineid, kiudaineid, vett ja
futotoitaineid, mida Su organism vajab. Organism
omastab neid puu- ja koogiviljadest hasti, olgu need
siis varsked, hautatud-kiipsetatud voi kuivatatud.
Oluline on jalgida sedagi, et meniiiisse kuuluvad
puu- ja koogiviljad varieeruksid, sest eri vérvi viljad

sisaldavad erinevaid toitaineid.

Mida kasulikku iiks voi teine eri virvi vili Sinu

organismile annab, seda meie varviraamat selgitabki.

Tervislikke valikuid!
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juustukastmes

1 suurem lillkapsas

1tlali

30 g margariini

2 tl nisujahu

3 dl piima

125 griivitud juustu

1-2 splriivsaia

soola, musta pipart, jahvatatud muskaatpahklit,
sidrunimahla

*

Puhasta lillkapsas, tiikelda 6isikuteks ja keeda soolaga
maitsestatud vees pehmeks. Aseta lillkapsadisikud
oliga pintseldatud vormi. Sulata margariin, lisa jahu ja
sega thtlaseks. Seejarel lisa piim, kuumuta paksene-
miseni, l6puks sega hulka ka riivitud juust. Maitsesta
kaste soola, pipra, vahese muskaatpahkli ja sidruni-
mahlaga.

Vala kaste lillkapsale, peale void puistata riivsaia.
Kiipseta ahjus umbes 180 °C juures 5—8 minutit.
Serveeri roog iseseisvalt kergeks eineks voi
ohtus6ogiks.

*

Lillkapsas leidub palju gliikosinolaate.
Glitkosinolaadid aitavad maksal puhastada organismi

kahjulikest tihenditest.



5 suuremat duna
2 spl suhkrut
2 spl mett

kaneeli

*

Pese 6unad ja eemalda neilt sidamik nii, et pohi jaaks
terveks. Téida tekkinud avaus mee- ja kaneeliseguga.
Kiipseta 6unu ahjus 180—190 °C juures, kuni nad

on poolpehmed. Serveeri kohe, juurde véid lisada
vaikese koguse koorejaitist.

*

Ounad sisaldavad lisaks paljudele vitamiinidele ja
mineraalainetele ka erinevaid fiitokemikaale, mis
toimivad antiokstidantidena.

Antiokstidante on vaja kaitsmaks stidame tervist ning
teatud vahivormide voimalikuks ennetamiseks.



Porgandipareesupp

4 porgandit

pool mugulsibulat

2-3tali

1 spl jahu

1,5 dl piima

700 g vett voi puljongit

soola, suhkrut, muskaatpahklit jm maitseaineid

*

Tiikelda puhastatud porgandid ja sibul ribadeks,
kuumuta 6lis ja seejérel hauta viheses vees voi
puljongis pehmeks. Piireeri. Valmista valge kaste.
Selleks sega eraldi ndus jahu vihese piimaga. Ulejaz-
nud piim lase keema ning lisa piima-jahusegu, sega
korralikult.

Vala valge kaste piireeritud koogiviljadele ja lisa
koogiviljade keeduleent, et supp tuleks soovitud pak-
susega. Lase keema tousta ja maitsesta. Serveerimisel
void korvale pakkuda kiitislaugusaia.

Porgand on iiks parimaid f3-karoteeni allikaid.
Organism toodab sellest A-vitamiini, mis on
antiokstidant ja aitab organismil vabaneda vabadest

radikaalidest. A-vitamiin on vajalik ka nagemisele.




Kekqe i
arbuusisalat

300 g jaasalatit
500 g arbuusi
1 sidrun

soola

*

Pese salatilehed, noruta hoolega ja rebi tiikkideks.
Laika pestud arbuusist suuparased tiikid, lisa
salatilehtedele.

Maitsesta vihese soolaga, vala peale tihest sidrunist
pressitud mahl. Sega salat labi ning serveeri. Sobib
nii iseseisvalt kui ka naiteks ahjus kiipsetatud Iohe
korvale lisandiks.

Arbuus sisaldab palju vett ja kaaliumi ja ta on ka hea
C-vitamiini ja B-karoteeni allikas. Kaalium aitab
hoida vererdhu normaalsel tasemel. Kérge vererohk

omakorda on aga heks sidame-veresoonkonna
riskifaktoriks.




tomatlTEST

2 punast paprikat

3 kiipset tomatit

veidi oliivioli

1 vaike sibul

3 dl ké6giviljapuljongit

soola, musta pipart

serveerimiseks paar lehte varsket basiilikut

*

Laika paprikad pooleks, eemalda seemned ning pane
viiksesse ahjuvormi. Maitsesta soola ja pipraga ning
rosti 200-kraadises ahjus tund aega. Kolmveerand
tunni pérast pane ahju ka tomatid. Samal ajal hauta
peenestatud sibul vaheses kéégiviljapuljongis peh-
meks, selleks kulub umbes 15 minutit. Vota paprikad ja
tomatid ahjust vélja, pane kaussi. Kata kauss toiduki-
lega ning lase neil veidi jahtuda. Seejérel eemalda
tomatitelt ja paprikatelt koor (soovitatavalt kausi kohal,
et koorimise kdigus eralduv mahl alles jaaks). Pane
tomatid ja paprikad potti sibula juurde, lisa tilejaanud
puljong ning maitseained ja kuumuta keemiseni. Keeda
paar minutit. Lase taas veidi jahtuda ja piireesta. Seda

suppi void serveerida niikuumaltkui ka kﬁlma‘

Tomatis sisaldub rohkelt litkopeeni ja E-vitamiini.
Litkopeenil v6ib olla ennetav toime teatud véhivormide

vastu. E-vitamiin on vajalik viljakuse tagamiseks.
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peedi jatilliga
2,5 dl tatart

7,5 dlvett

450 g keedetud peeti

2 spl oliivicli

1 suur sibul

1 ktiislaugukiiis

2 spl hakitud varsket tilli voi miinti

soola, purustatud musta pipart
serveerimiseks hapukoort

*

Kuumuta suurel pannil 6li, lisa hakitud sibul ning
prae 5 minutit. Lisa purustatud kiitislaugukiitis ja prae
veel pool minutit. Lisa eelnevalt kuival pannil 68
minutit rostitud tatratang ning keev vesi, maitsesta
soola japipraga. Kata pott kaanega, alanda kuumust
ning hauta tasasel tulel 15-20 minutit, kuni kogu
vesi on tatrasse imendunud ja tatratang on pehme.
Sega juurde vaikesteks kuubikuteks 16igatud peet ja
kuumuta veel 2—3 minutit. Sega juurde till voi miint.

Serveerida void hapukoore ja grillitud seentega.

*

Peet on vaga heaks kaaliumi ja foolhappe allikaks. Fool-
happevajadus on suurenenud fertiilses eas naistel.
Peedis leidub ka betaiini. Betaiinil arvatakse olevat
positiivne maju péletikulistele protsessidele inimeste

organismis.
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Mustikasupp

7 dlvett

0,5 dI suhkrut

4 dl mustikaid

2 spl kartulitarklist
1 dlvett

*

Lahusta keevas vees suhkur, lisa mustikad. Keeda
moéned minutid ja tosta pott tulelt.

Sega kartulitarklis vihese kiilma veega, kalla see
peene nirena pidevalt segades supi sisse.

Seejdrel kuumuta segu keemiseni, soovi korral
maitsesta vanilliga ning kalla supp kaussi jahtuma.

Mustikad sisaldavad palju kaaliumi, flavonoide,

kiudaineid ja ellaaghapet. Flavonoidid kaitsevad

organismi vabade radikaalide kahjuliku toime eest ja
voivad seelabi ennetada siiddame-veresoonkonna-
haigusi ning teatud vahivorme. Kiudaineid on vaja

kohu korras hoidmiseks.



porandlga

1 kg kana v6i kalkunit

300 g spargelkapsast ehk brokolit
200 g porgandit

2 sploli

veidi vett voi koogiviljaleent

1 sibul

1 kiiislaugukiiiis

1 splnisujahu

3 splhapukoort voi 1 spl void

soola, maitserohelist (petersell, meliss, pune, tiitimian)

*
Tiikelda kana- voi kalkuniliha koos luudega ja

pruunista poole koguse 6liga. Tosta pruunistatud lin-
nuliha haudepotti ja vala peale vesi véi koogiviljaleem
ning pisut soola. Lisa 6lis hautatud sibul, purustatud
kiitislauk ning puhastatud ja tiikkeldatud porgandid ja
spargelkapsas.

Kata pott kaanega ja hauta liha pehmeks. Maitsesta
soola ja tirtidega. Veidi enne hautamise 1oppu lisa voi
v6i hapukoorega segatud jahu, keeda ldbi. Serveeri-
misel lisa hakitud peterselli ning paku koos keedetud

kartulite ning toorsalatiga. '
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*

Spargelkapsas on viga hea foolhappe allikas ja ta
sisaldab ka rikkalikult kaltsiumi. Foolhape omab suurt
rolli loote narvististeemi normaalsel arengul,

kaltsiumi on vaja, et luud piisiksid tugevad.




AQOCHTUIHISTE L
rosinatega
4 muna
1 dl suhkrut
100 g hapukoort
1 dl mannat
100 g rosinaid
400 g kodujuustu
veidi oli

riivsaia

*

Klopi munad suhkruga heledaks vahuks. Lisa klop-
pides hapukoor, manna, pestud rosinad ja kodujuust.
Vala segu 6liga méaritud ja riivsaiaga tilepuistatud
vormi.

Kiipseta ahjus kuldkollaseks.

Rosinates leidub palju kaaliumi ja boori. Kaalium

tasakaalustab naatriumi taset organismis ning aitab
kaasa lihaste t66le, boori on vaja tugevate luude jaoks.




Mustade sostardega

1 dl (kiilmutatud) musti séstraid
2 dl keefirit
1-2 spl mett v6i suhkrut

*

Kui kasutad killmutatud marju, vota need juba varem
stiigavkillmast vélja sulama. Piireesta marjad saumik-
seriga, vala juurde keefir ning jatka piireestamist,

kuni segu on iihtlane.

Maitsesta mee voi suhkruga ning serveeri kohe.

Mustad séstrad on viga head kaaliumi ja C-vitamiini

allikad, lisaks leidub neis vaga palju erinevaid

futokemikaale. C-vitamiin aitab voidelda vasimuse ja
stressiga.




