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Litu Coop Lotoga

Coopi kliendikaardi omanikuna saad nuud valida, kas koguda oma ostudelt boonusena
lotopileteid voi boonusraha. Vastava valiku saad teha veebilehel www.coop.ee/loto,
e-posti teel aadressil klienditugi@Qcoop.ee, helistades klienditoele telefonil 661 3014 voi
esitades sooviavalduse kaupluse kassas.

Oma valikut ei pea igakuiselt uuendama, kuid soovi korral saad seda igal ajal muuta eelnimetatud
kanalite kaudu. Coop Loto auhinnad loositakse valja eelmisel kuul kogunenud lotopiletite vahel
hiljemalt jargmise kuu 10. kuupaeval.

Iga kuu laheb loosi palju auhindul!

Peaauhind Toyota RAV4 Hybrid

® Elektriratas Ampler

e Teler Samsung 55" Neo QLED

e Robottolmuimeja Roomba J/+

e Phone 14 128 GB

e 3000 € vaartuses reisivautSer Reisieksperdilt
e 2000 € vaartuses Alexela kinkekaart

e Coopi kinkekaardid

e Lisaks erinevaid tehnikaauhindu

Tutvu tingimustega ja osalemiseks pane end kirja: coop.ee/loto
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Juhtkiri

Tere, kohalik!

60dunud aasta pakkus meile kéigile hulganis-
ti viljakutseid, kuid koéigest hoolimata saame
aastale tagasi vaadata sirge seljaga. 2022.
aastal avas voi rekonstrueeris Coop 18 kaup-
lust iile Eesti, sh avas neli uut Konsumit Sakus,
Kuressaares, Tartus ja Kanepis,
ithe uue Maksimarketi Viljan-

dis ning ithe uue Toidumaailma
Kuressaares. Mitmed Coopi
piirkondlike iihistute juhid on
saanud korgeimad tunnustused
Eesti Vabariigi presidendilt voi
kohalikult omavalitsuselt selle
eest, et nad on suure osa oma
elust pithendanud kohaliku elu
edendamisele. Kéige enam val-
mistab head meelt aga fakt, et
Coop on valitud neljandat aas-
tat jirjest parimaks todandjaks
kaubanduse valdkonnas.

Lisaks sellele, mis on kliendi-
le silmaga néha, toimub Coopis
pidev arendust66 tagatubades.
Kas tead, kes tellis kauplusesse
piimapaki, mille viimati kauplusest ostsid? Suure tdendosusega
tegi seda Relex, meie uus ja tark automaattellimissiisteem. See
on mdeldud lihtsustama meie kauplusetootajate igapaevatdod,
vihendab voimalikke eksimusi tellimustes ja annab toé6tajatele
voimaluse kasutada varem tellimisele kulunud aega teisteks olu-
listeks toodeks kaupluses. Mitme aasta eest alguse saanud am-
bitsioonikas projekt on niiiidseks tubli hoo sisse saanud ja hiljuti
vottis Relexi kasutusele juba 100. Coopi kauplus. Maagilise numb-
rini jéudsid mé66dunud aasta 16pus ka nutikassad, mida praegu-
seks saab kasutada samuti juba rohkem kui 100 Coopi kaupluses.
Teeme seda koike selleks, et tagada parem kaupade saadavus
poodides ja luua veelgi mugavamad ostlemisvéimalused meie
klientidele.

Viimased kuus ja pool aastat on Coop oma klientidele vélja loo-
sinud autosid ning veebruaris andsime iile juba 50. vdiduauto. Mul
on hea meel teatada, et dsja joudsid Eestisse jargmised 12 Toyota
RAV4 hiibriid-linnamaasturit, mis tdhendab, et plaanime Coop Lo-
toga jitkata veel vihemalt aasta. Aeg-ajalt ikka kiisitakse, miks me
seda teeme. Koige paremini vastavad sellele minu meelest Coopi
enda tunnuslaused:

Coop on teistmoodi, sest Coop on kohalik. Uhendab inimesi,
edendab elu ja annab omadele tagasi.

Kohtumiseni kohalikus poes!

Rainer Rohtla
Coop Eesti Keskiihistu juhatuse esimees
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Lugeja kirjutab

Eelmise gjakirja
tagasiside ankeedi voitjad

o Ankeedi 20-eurose kinkekaardi voitjad: Mai Vdljas, Ivo Perna,

Regina Soobard
o Ankeedi 30-eurose kinkekaardi voitjad: Aliis Ladts,

c Annika Paavel
B oogee - o Ankeedi 50-eurose kinkekaardi voitja: Piret Kind

pistepdig
pihadelaugle

PSKkerge taigne
foululaud

Palju onne voitjatele ja aitah kaigile vastajatele!

Mi}.m pliritu téinu Teile ajakirja K%e, taimne : Tiit Pruulist viga ponev
saatmlse eest! Taas viiga inspireerivad MMM lugemine. Leidsime Coopi
loiduretseptid. Sain motte minna . veinivalikust ka imelised

veinid. Aitih!

eeloleval suvel Vértsjirve ja selle
Rene, 44

timbrust avastama, Erinevate juustude
Lutvustamist voiks jitkata, sest neiq on
nii palju. Oskaks paremini osta,
Sirje, 73 o
ugesin ajakirja
esimest korda ning olen
meeldivalt iillatunud,

Hetk pakub meile kaasaga monusaid sest iga uus lehekiilg oli

hetki pimedatel pil.Ckade.l Ohtutel. A.lati Hea sisu, palju ju.s:tkui s ajq wiri Z?g?
on head persoonilood ja avastamtst' tootetutvustusi, retsepte. Olen ponev lugemine, m:i s
vadrivate kOhtc.l.de tutv‘ustuse.d ’ kau’md selle ajakirja retsepti jargi ei pu'udunud hea J;
kodud, uudised ile Eesti C,OOP e teinud juba piparkoogitaina huwtavad. retseptid.
lai toiduretseptide valik ning koos sellega e Grethien, 24
toidukaupade tutvustused. kiitinlalaterna. Tahan siin
Mai, 81 veel delda, et Coopi poed e

on viga hea paigutusega ja
puhtad, meeldib ka see, et
nendes miiiiakse lilli.
Juta, 71

Tore on lugeda
inspireerivaid ja
positiivseid lugusid
huvitavatest inimestest. ‘
Saada teada ja katsetada .
uusi retsepte ja nippe
7 kodus toimetamiseks.
Ilu- ja tervisenipid samuti
kasulikud. Uute toodete
reklaamid on head,
kuidas muidu iildse tihele
panna uusi tooteid nende
vahel, mida igapdevaselt
harjunud oled ostma. Loen

' Koige rohkem meeldivad

toz.duretseptl‘d, aga ka toitude piiritoly

Ja ajalugu (juustuartikkel op, viga
l.zm'/itav), majapidamisnipid, teryise.
Ja ilunipid, Hiing kultuur, kdsitos ja
lootetutvustused, Loen ajakirja alati
.kaanest kaaneni libi, soovin, et see
zlrriuks sagedamini. Oma kodukohas

kdingi poes ainulr Coop Konsumis,

Véiga meeldib, et on seinast seina
teemasid, millest kirjutate. Pereema
lemmik osa olid erinevad retseptid, mida
kokaraamatusse ka kirjutada, jirele
proovida. Samuti veinide kirjeldused,
mis millise toiduga sobib jne.

Meisterdamise 6petus ol ka ve alati ajakirja kaanest )
aga vahva. Ve b ainkir .
Aliis, 36 ¢ v kaaneni libi. aga meeld’bs‘i’i ;’f”g;ls ka ristsona,
Liia, 44 2
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vastu

»,Mida rohkem erinevaid
karaktereid mdangin, seda enam
inimesena kasvan.” Nditleja Ingrid
Margus (29) on Ules astunud nii
teatris, sarjades kui ka filmis. Hiljuti
sai tuttavaks ka teletéoga.

TEKST: Eve Kallaste, FOTOD: Anu Hammer, MEIK: Liis Hindriks
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inakashallis kitsa talje ja kaha-

ra seelikuosaga kleidis Ingrid

mojub kohtudes esmalt hibe-

likult, siis leebelt-malbelt, ent
tédhelepanelikumalt vaadates silman
temas tugevaima joonena hoopis sihi-
kindlust. Muidugi, néitleja ju - temas
peitubki kihte! Kui uurin, millest ta vii-
masel ajal unistanud on, saangi rahuli-
ku ja kindla vastuse. ,Unistan erialasest
enesetdiendusest, et just erinevate rol-
lide kaudu kasvada. Voib-olla tulevikus
ka Eestist véiljapoole murda.”

Ent ookeanitagused viljakutsed pea-
vad ootama, sest saabuval kevadsuvel
hiippab niitleja erinevate karakterite
saabastesse koduses Eestis. ,Plaanis on
lausa kolm projekti, millest esimene viib
mind Tartusse, minu kodulinna, teised
aga Tallinnasse, kus saan tegutseda nii
laval kui ka kaamera ees. Ei teagi, kui-
das see niiiid ajaliselt vdlja méngib, aga
see koik tootab tulla viga huvitav,” on
Ingrid péneva perioodi ootuses elevil. Ta
oskab hinnata, et on erialast t66d, sest
ette on tulnud ka teistsuguseid aegu.

Areneb mihinal
Viimasel ajal on Ingrid néitlemise kérvalt
modellitood teinud - erinevaid kampaa-
niaid, pildistamisi, reklaame. Modellina
on ta mones mdttes samuti rollis ja see
on Ingridi jaoks ponev. ,Vilismaised tun-
tud naisnéitlejad osalevad sageli erineva-
tes reklaamprojektides, kuid Eestis olen
tajunud, et teatriringkond ei pruugi alati
just hasti vaadata, kui néitleja ka model-
lina tegutseb.” Véimalus ennast mones
uues ja veidi ootamatuski rollis proovile
panna paelub Ingridit aga vigagi, seet6t-
tu vottis ta hiljuti roémuga vastu pakku-
mise juhtida nddalavahetuse hommiku-
saadet ,Hooaeg". Niiiid jouavad Ingridi
edastatavad ilu-uudised igasse Eestimaa
kodusse. ,Taiesti uus valjakutse, viga
teistmoodil! Ja ei ole nii, et ainult 1dhed
kohale ning vuristad enda teksti ette,
sugugi mitte — koos toimetajaga motle-
me igat saadet ette valmistades koos ka
teemad ja kiisimused 14bi.”

Ingrid tunneb, et areneb miihinal
- iga saate tegemisega Opib ta iitha pa-
remini intervjueeritavatega kontakti
leidma ja hoidma, loomaks kaamera
ees olemise mugavustunnet neile, kelle
jaoks on see esimene kord iildse. ,M&6-
daminnes seda teha ei saa, kui soovid, et

kaamera ees olevad inimesed tunneksid,
et koik on hésti ja koik 1dheb héasti. Minu
jaoks oli aga téielik ohhoo-hetk, kui sain
aru, et saatejuht peab saate ka kokku
panema. Vahepeal oli kiill tunne, et seda
ei 6pi mitte kunagi dra, ent tasapisi ja
hea monteerija kie all sain asja selgeks.
Iseenda tehtud saate kokkupanemine
Opetab viaga hésti, mida kaamera ees
teha ja mida mitte, nden ju monteerides
koiki enda vigu.”

Vaike ebamugavus on hea
Haprale olekule vaatamata on Ingrid
julge katsetaja ja kiire 6ppija. Hobidki
on tal sellised, mis esialgu parajat ene-
seiiletust nduavad. Taiji, ratsutamine ja
talisuplus on vaimse ning fiiiisilise pin-
gutuse alad. ,Aga kui ei paneks ennast
natuke ebamugavasse olukorda, siis ju
ei kasvaks ka,” tuleb Ingridilt 16busalt.
»Neli aastat tagasi oli meil hésti vahva
pooripédeva naistering ja motlesime, et
voiks iiheskoos mone véljakutse ette
votta. See talisuplus ongi minu jaoks
kova eneseiiletus, olen ju loodud sellise-
na, kes tootab pédikesepatareide peal ja
vajab tegutsemiseks sooja — talisuplus
on téiesti vastupidine asi.”

Vaiksena kéis Louna-Eestist parit
Ingrid Tartu kandis ratsalaagrites, niiiid
motles, et proovib uuesti. Naine tun-
nistab, et see méjub vaimsele heaolule
viga hdsti. ,Ratsutamine ja ka lihtsalt
hobustega koosolemine on tdepoolest
teraapiline. Loom on ju kogu enda ole-
musega kohal, teda eilollita ka sellega,
et teed aga ro6msa néo pdhe - tema
saab kohe aru, mis vérk on, looma eest
enda sees toimuvat juba ei varja. Meie
(Ingridi elukaaslane on kunstnik Martin
Saar - toim) varjupaigast voetud kassiga
on samamoodi. Eks loomadega on mui-
dugi nii ka, et igaiihel on oma iseloom
ja koikidega ei klapigi.“ Margin, et see
kehtib ju ka inimeste puhul. ,Jah, toesti.
Mulle tundub, et suudan kiill suhelda
jalabi saada koigiga, aga vaid viheste
inimeste puhul tunnen, et nad on ,minu

Persoon

inimesed” - monega haakub maailma-
vaade ikka rohkem. Seega ongi nii, et
naudin kiill suhtlemist, aga sdpru pole
mul palju.”

Oskus ldbi saada ja partnerlust luua
on Ingridi t66s darmiselt vajalik. Nai-
ne teab, et mingit pirtsutajat ei saa
temast kiill kunagi, ei inimeste ega
rollide osas. Rollidest on tema jaoks
koige ponevam méngida selliseid, kus
tegelase karakter on naise enda loomu-
sest vdoimalikult erinev. ,Néiteks ,Juu-
ditis“ pidin alguses olema Juuditi rollis
ja Henessi (Henessi Schmidt - toim)
Susanna omas. Olime juba iiksjagu
proove teinud, kui lavastaja Aare Toik-
ka iitles, et hmm, vahetame &dra. Meie,
et mis modttes? Olime ju oma rollidega
rahul. Aga see Susanna oli oma veidi
trashy oleku, mustade juuste ja pikkade
kettidega iiliponev. Muidugi pidin selle
Andrus Kivirdha loodud tegelaskuju
rolliga maadlema, aga see oli endale
vaga arendav — see oli iildse iiks ponev
ja véaljakutsuv periood. Mida rohkem
erinevaid karaktereid mangin, seda
enam inimesena kasvan.”

Ingrid on tdnulik véimaluse eest labi
nii paljude inimeste pilgu elu vaadata.
»Siiski ei vota negatiivsete tegelaste
maailma méistmine dra minu kriitilist
meelt — ma kiill saan aru, miks méni ne-
gatiivne karakter midagi teeb, aga ma ei
hakka teda 6igustama. Elus ja péris-
inimestega on samamoodi. Sa v6id kiill
mdista, aga alati ei saa digustada.”

Opib ldbi elu

Asja sai Ingrid sisse Tallinna Ulikooli
BFMi saatejuhtide ja toimetajate kursu-
sele. ,Esimesed tunnid on juba toimu-
nud ja meil on seal vdga tore — on néit-
lejaid, saatejuhte, ajakirjanikke ... kirju
ja pénev seltskond! Uhtlasi saan pildi
ette, kuidas saateid toodetakse.” Ingrid
naudib, et ppimine on niiiid, kui ta on
inimesena juba kiipsem, hoopis teistsu-
gune. ,See on ménusam, see on rohkem
enda jaoks ja tunnen, et tahan palju
rohkem panustada.”

Ingridil on vedanud - kéik, mida ta
on aastate jooksul omandanud, on kok-
kuvéttes niitlejatoos kasuks tulnud.
Filosoofiadpingutes osalemine on toonud
tarkuse ennast rollis paremini tajuda ja
kiimme aastat voistlustantsuga tegele-
mist andis vastupidavuse ning oma keha

HETK — 9
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tunnetamise oskuse. ,Tantsides peab ju kéik viga
kerge ja sujuv vélja ndgema, liugled, naeratus néol.
Minust ei ole ndha, kui palju mingi 6nnestumine eel-
t66d on néudnud véi kui visinud olen. Ma ei virise
egakurda, pean pikad pdevad hésti vastu nii teatris,
filmis kui ka teles.”

2018. aastal 16petas Ingrid lavaka, oli suve ja sii-
gise Eestis ning talvel ldks New Yorki. ,Jah, eriti pol-
nudki seda voimalust, et saaks siin teatrinditlejana
kohe jalad maha. Mangisin enne Eestist lahkumist
vaid suvelavastuses ,Praegu pole aeg armastami-
seks®. Olin teinud endaga salaja sellise kokkuleppe,
et kui saan pérast kooli kohe iihe lavastuse teha,
siis annan endale voimaluse New Yorki edasi 6ppi-
ma minna. Kuidagi ldkski nii, et see lavastus en-
nast mulle ilmutas. Usun, et vilismaal peab ikka
viahemalt korra 6ppimise voi tooga dra kdima, et
nédha maailma laiemalt. Naitlemiskoole ja 6ppeme-
toodikaid on véga palju ja erinevaid ning mangu ilu
ongi selles, et leida endale need, mis sobivad.”

Sa void kull moéista, aga alati
ei saa digustada.

Kui aga vorrelda, siis missugune on kooliskdimi-
ne ja 6ppimine Eestis ja missugune New Yorgis? ,,See
on ikka paris erinev. Isegi Oppeainete véliselt. Mina
oppisin New Yorgis Lee Strasberg Theater and Film
Institute’is ja olin vaga iillatunud, kui 6ppejoud kii-
sis, kas ta tohib mind puudutada. Teatriéppes oleme
siin Eestis véga fiiiisilised ja seal oli see distantsi
hoidmine minu jaoks, kes ma olen lavaka ajal isegi
Jiiri Naela juhtimisel fiiiisilist teatrit teinud, iilla-
tav.” Ameerikas 6piti peamiselt enda alateadvusega
tegelemist, minevikust oluliste mérkide otsimist ja
nende esile toomist. ,Arenesin seal koolis palju tinu
kokkupuutele iile maailma kokku tulnud andekate
inimestega - toi ju igaiiks endaga mingi teema kaa-
sa.“ Uhe péris enda inimese leidis Ingrid sealt ka.
.Kohe, kui klassiuksest sisse astusin, teadsin, et selle
Argentina néitlejaga jdéngi suhtlema.”

Naitlemise ilu ja valu

Samamoodi nagu enda inimesed, tunneb Ingrid
ira ka enda projektid. ,Oeldakse kiill, et karjadri
alguses peaks koik vastu votma, aga mina arvan,

et paris koike ikka ei pea. Monikord ei sobi mulle
mingi lavastus, monikord ei sobi mina lavastajale.
Ega ma ju ei tea, miks see draiitlemine tuli, kas otsi-
vad nad teistsugust tiipaazi vdi on péhjuseks mingi
taiesti suvaline asi, néditeks pikkus.”

Muidugi Opetatakse niitlejatele, et seda ei-d, mis
monikord rollile kandideerides tuleb, ei tasu viga
isiklikult votta, aga kui millestki ihaldatust ilma jaa-
da, on tunne ikka sant. ,,Eks sa ju proovid neutraalselt
reageerida, aga kui tegemist on asjaga, mida oleks



Persoon

véga-vaga tahtnud, 1dheb see ilmajaamine ikka

korda kiill. Uhtepidi peab niitleja olema tundlik

ja haavatav, teisalt peab olema paks nahk. Onneks

vanusega kasvab ka kriitikataluvus. Olen ennast o 5

tundma 6ppinud, tean juba paremini, kes ma olen,

mida teen, milles hea olen. Ja milles ma hea ei ole.”
Ehkki praegu on Ingridil uusi asju ridamisi

ootel, on tal teravalt meeles, kuidas on olla ilma

erialase toota. Olles juba lavakooli ajal erinevates %

telesarjades osalemisega néitlejana tuntust ko-

gunud ja New Yorgis 6ppinud, on justkuiloomu- ‘

lik eeldada, et Ameerikast Eestisse saabudes tu-

leb pakkumisi murdu. Aga seda ei juhtunud. ,Kui

Ameerikast kodikide oma uute oskustega tagasi

tulin, ise indu téis, selgus, et ega keegi ei hakkagi

mulle kohe t66d pakkuma. Mdtlesin, et kuidas

nii, olen ju lavaka dra l6petanud, ennast tdienda-

nud ja ei saagi erialal to6tada? Jube nome tunne

oli. Ma ei osanud ennast tol ajal ei Ameerikas

ega Eestis iildse miiiia. Keegi iildse ei teadnudki,

et ma pakkumisi ootan ja kéik minu 6hulossid

kukkusid kokku. Méne kuuga tuli siiski minusse

julgus ise naitlemisega seotud inimestega ithen-

dust votta, delda, et olen olemas. See etapp ope-

tas, et elus ongi vahepeal perioode, millest tuleb

ennast l4bi vedada.” |
Loovinimeste to6elus ongi ebamaarasust iiks-

jagu rohkem kui teistel. Ja kui tulevadki rasked

hetked voi kui ei oska otsustada, on

sobrad, lahedased ja elukaas-

lane Ingridile toeks. ,,Eks see

on muidugi vastastikune -

kui iitks on kukkumas, hoiab

teine teda piisti. Head léhi-

suhted on need, mis teevad

koige 6nnelikumaks.”

HETK — 11



Coop Pank

Kuidas hakkama saada

intresside téusuga
sellest kasu loigata?

ja kuidas

Euroopa Keskpanga
baasintresside téusu
ndhakse sageli
negatiivsena, sest see
toob kaasa euribori
tousu, millega on seotud
enamik laenude ja
liisingu kuumakseid. Ent
keskpanga kehtestatud
intressimddrad mojutavad
ka kommertspankade koiki
teisi intressimaddrasid ja
sellest on voimalus voéita ka
tarbijatel endil.

uni méddunud aasta alguse-

ni soosisid madalad intressi-

maédrad rahaturul tarbijaid

hk laenuvotjaid, sest laenu-

raha oli soodne ja niiteks ostetav kinnis-
vara kallines protsentuaalselt rohkem
kui tagasimakstava laenu intress. Samal
ajal pidid sdéstjad ehk hoiustajad oma
raha hoidmise eest nii moneski suuremas
pangas maksma lisatasu ehk negatiivset
intressi. M66dunud aasta suvel alanud
baasintresside jérjepideva téusuga on
maingulaud iimber pd6rdunud. Niiiid
voidavad intresside tdusust need, kes
on tublid kogujad olnud. Naiteks Coop
Pank maksab oma klientidele pikemate
tahtaegadega hoiuste eest 2,5% intressi
aastas. Valvas tasub aga olla neil, kes ta-
suvad kallinenud laenumakseid.

Kuidas euribor
laenumakset méjutab?

Koéik kodulaenu tagasimaksed koosnevad
kahest osast: intressist ja laenu pdhiosast.
Pikemaks perioodiks voetud kinnisvara
tagatisel laenud, nditeks kodulaen véi hii-
poteeklaen, on tavaliselt seotud muutuva
baasintressiga, milleks on enamasti kuue
kuu euribor. Kui kuue kuu euribori maar
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muutub, muutub ka lepinguline intressi-
madr. Néiteks kui kuue kuu euribor on 3%

ja fikseeritud panga riskimarginaal 1,9%,
tuleb laenujaagilt intressi maksta kokku
4,9% aastas.

Igas euriboriga seotud laenulepingus
on euribori muutumise kuupéev erinev,
sest see soltub sellest, millal laenuleping
on solmitud. Pangad kuvavad kéiki olu-
lisi lepingulisi andmeid internetipangas.
Coop Panga laenukliendid leiavad need,
valides oma internetipanga meniiiist
,Minu pank® ning ,Laenud ja liisingud*.

Muutunud suurusega kuumakset tu-
leb hakata tasuma euribori muutumise
kuupéevale jargneval esimesel makse-
péeval. Naiteks kui jargmine lepingujérg-
ne baasintressimadra muutuse kuupdev
on 20. veebruar, siis esimene uue suuru-
sega kuumakse tuleb tasuda 20. martsil.
Kui laenutasuja sissetulekud ei laeku
samale pangakontole, millelt makstakse
kodulaenu makseid, tasuks niiiid eri-
ti hoolsalt jélgida, millal intressimaar
laenulepingus muutub, ja veenduda, et
kontol oleks piisavalt raha ka suurenenud
laenumaksete teenindamiseks.

Uldine seaduspira on see, et iga tous-
nud euribori protsendi kohta tduseb

100 000 euro suuruse kodulaenu kuu-
makse umbes 50 eurot.

Kui suurenenud laenumaksete tasu-
misega on raskused juba ette néha, tuleks
esimesel voimalusel pangaga ithendust
votta. Néiteks voib igakuisele maksekoor-
musele leevendust tuua pohiosamakse-
tega graafiku muutmine annuiteetgraa-
fikuks ja pangaga on vdimalik 14bi
radkida ka laenu pohiosa maksepuhkus
voi taismaksepuhkus. Leevendust mak-
sekoormusele voib tuua ka laenutédhtaja
pikendamine véi teatud olukordades kodu
vahetamine soodsama vastu.

Kas kodu ostmiseks

on hea aeg?

Majanduse jahtumise faasis kiisitakse sa-
geli, millal on moistlik kodu ostmine edasi
litkata. Sellist néu on keeruline anda ja iil-
diselt levib arvamus, et enda véimalustele
ning vajadustele vastava kodu soetami-
seks on alati hea aeg. Kui uue kodu oma-
finantseeringu jaoks napib vabarahaja ei
ole voimalik kasutada ka lisatagatist, saab
omafinantseeringut vahendada néiteks
erinevate KredExi kdenduste abil ning
maapiirkondades ka Maaelu Edendamise
Sihtasutuse (MES) kaaslaenu abil.
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Kanepl Coop Konsum
avas uksed

Detsembri keskel avas uksed Coop Polva ridadesse kuuluv uus Kanepi
Konsum, mille ehitustdid planeeriti paar aastakiimmet.

o Kui pikka aega ei olnud kauplusele sobilikku asukohta, siis niitid paikneb uus
Kanepi Konsum vanast kauplusehoonest monisada meetrit eemal.

Kaasaegses ja Ule 777 ruutmeetri suurusel pinnal laiuvas Konsumis on klien-
tidel rohkelt ruumi ostelda senisest laiema valiku kaupade hulgast ning ostude
eest saab mugavalt tasuda nutikassas. Kaupluse parklas on ruumi kokku 28
soidukile ja laadimiskoht elektriautole. Elektrienergia arveid aitavad vdiksema-
tena hoida kaupluse katusel asuvad paikesepaneelid.

Tere tulemast kiilastama vastvalminud Kanepi Coop Konsumit!

Voru Kesklinna Konsum
sal aasta lopus uue ilme

Pirast kahekuust renoveerimisperioodi avas Voru Tarbijate Uhistu kaupluste
hulka kuuluv kaasaegne Voru Kesklinna Konsum detsembris 2022 taas uksed.

o Rekordkiirusel ehitati juurde kiilmladu ning kaupluse kiilmasiisteemid ja
kulmikud vahetati uute vastu. Uue sisustuse ja kaasaegse riiulite lahendusega
sai kaupluse miiligisaal varske ilme. Kohalike rodmuks telliti kauplusesse
uued pagarikoja seadmed ja olemasolev meeskond tdienes kahe pagari vorra.
Kiilastajad saavad niilid sisseoste teha puldiga nutikassade abil voi uuenenud
kassades harjumuspdrasel viisil.

Coop andis ule
50. voiduauto

o Coop andis veebruaris lile juba 50. vdiduauto, mis on Coop
Loto igakuiseks peaauhinnaks. Kui aastatel 2016-2020 loosis

Coop Saastukaardi autoloosi raames valja 14 Volkswagen
Golfi, 12 Volkswagen Passatit ja 12 Toyota RAV4, siis 2022. aasta
veebruarist kdivitatud Coop Loto igakuises auhinnafondis on
esimese aastaga lle antud 12 Toyota RAV4 hiibriidmaasturit,
lisaks hulk vaiksemaid auhindu, mida on olnud kokku tile 300.
Coop Loto jatkub ka tanavu, selle auhinnafondi ja reeglitega
saab tutvuda ning loosimanguga liituda lehel coop.ee/loto.

Uudised

Coop Eesti
Keskuhistu sai
uue juhi

1. veebruaril alustas Coop Eesti Keskiihistu juha-
tuse esimehena t66d Rainer Rohtla, kes juhtis
eelmise aasta keskpaigani Baltikumi iiht suurimat
laologistika- ja transpordiettevatet Via 3L gruppi
ning varem kullerettevotet DPD Eesti.

O Rainer Rohtla sonul on t66le asumine Coop Eesti
Keskiihistu juhina pSnev véljakutse ja tegemist on vaga
vastutusrikka ametikohaga. ,,Coopiga liitumisel sai
madravaks just see, et Coop on Eesti turul ainulaadne

jameie missioon olla kohalik, edendada Eesti elu ning

anda kogukondadele tagasi on Eesti jatkusuutliku ja
Uihtlase arengu jaoks vaga vajalik, sGnas Rohtla.

Coop on
ihaldusvadarseim
tooandja juba
neljandat aastat

o Alanud aasta

toi taas rému, sest  §
Coop valiti neljandat
aastat jarjest
CV-Online Estonia
TOP té6andja
uuringu kohaselt
Eesti ihaldusvaar-
seimaks todandjaks
kaubandussektoris. Oleme rodmsad tunnustuse iile ja
tanulikud oma toGtajatele, kes aitavad Coopil kujun-
dada silmapaistvat tookeskkonda ja kokkuhoidvaid
meeskondi. Auhinda kdisid vastu vdtmas Laagri Maksi-
marketi juhataja Erzi Kdmaéra ning kaupluse toopere ja
Coop Eesti Keskiihistu personalidirektor Kerstin Jaani.
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Elujouline keel, kultuur ja

Setomaal on kdik samamoodi nagu mujal Eestis, ent siiski tdiesti
teisiti. Setomaal kuuleb arhailise keele kdla, seal nauditakse ponevaid
traditsioonidega seotud sindmusi ja erilist toidukultuuri. Setomaale
minek satitakse tihti just moénele pidupdevale: Seto Kuningriigi pdev, Seto
Leelo pdevad, kirikuptihad voéi kirmask ehk simman. Kahtlemata vaarib
imetlemist ka Setomaa ilus loodus.

FOTOD: Shutterstock

017. aastal haldusreformi kaigus
Mikitamée, Meremée ja Virska
valla ning Misso valla Luhamaa
nulga liitmisel moodustatud Se-
tomaa vald asub Véru maakonnas ning
piirneb pdhjast ja ldédnest Répina, Rouge
ja Voru vallaga. Idast piirneb Setomaa
vald Venemaaga, mis on iihtlasi Eesti ja
Euroopa Liidu idapiiriks. Setomaa vallas
on iiks alevik — Vérska - ja 156 kiila, mil-
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lest suurimad on Mikitamée, Meremie
ning Obinitsa.

Setomaa ala on peaaegu kogu ajaloo
véltel kuulunud eri Vene riikide koossei-
su. Sellest tulenevalt on setod digeusklik
rahvas, kellele on viaga téhtsal kohal kiri-
kud, tsdssonad ehk digeusu kiilakabelid
ja kirikupiihad. Setodel on oma laulutra-
ditsioon - seto leelo, mis erineb tugevasti
eestlaste regilaulust ja mis on kantud ka

UNESCO vaimse parandi nimekirja. Ka
setode toidukultuur on peaaegu sama
mis Eestis, kuid siiski teistmoodi, seda
kas valmistamisviisilt, koostisosade
kombineerimiselt vdi serveeringult.
Setomaa on kogu aeg olnud piiripealne
ala. Setode etniline ja lingvistiline rithm
asustab Kagu-Eesti ja Loode-Venemaa
ala ning nende kultuur ja kirik arenes
vilja seguna ida- jaladnepoolsetest



kultuuridest. Piiriala staatus on andnud
voimaluse séilitada oma keel, elustiil,
toit ja rahvaroivad. Just seetdttu on siin
kujunenud iiks omamoodi rahvakild, kes
pole ei see ega too, ehk teisisonu - setod.

Setode rikkalik kultuur ja
kombed

Seto kultuur on aastatuhandete viltel
olnud suuline kultuur, mille pohi-
vaartused anti edasi lauldes. Setosid
tuntaksegi eelkdige nende erilise
laulutraditsiooni - seto leelo — poolest,
mis on enam kui tuhat aastat vana.
Seda iseloomustab kindel reeglistik, kus
samas hinnatakse ka improvisatsiooni.
Samuti on setode puhul tegu tantsurah-
vaga: peaaegu igas kiilas on moni tsura
ehk noormees, kes peo pilliga - tavali-
selt karmoskaga — kdima tédmbab. Seto
tantsud on hoogsad ja emotsionaalsed,
nagu setod isegi.

Kiriklikke piihi pidades jargivad
setod n-6 vana kalendrit. Enamikku
tahtpéaevi peetakse eestlastest 13 pdeva
hiljem. Oigeusklikel setodel on umbes 60
kirikupiiha, lisaks sellele muud suur-
iiritused. Mitmeid piihi peetakse paral-
leelselt ka Eesti kalendri jargi. Setode
aastaring algab jaanuari keskpaigast. 14.
jaanuaril tervitavad setod iiksteist sellise
sooviga: hddd vanna vahtsot aastakka
(head vana uut aastat).

Setomaal kasutatav ja tdnini au sees
olev riietus paistab eestlastele kaugelt
silma. Réivaid kantakse uhkusega igal
suuremal pidupéeval, samuti arvukatel
esinemistel. Seto rahvardiva pohi-
varvid on valge ja punane. Punane on
eluvirv, mis kaitseb kurja ja haiguste
eest. Seto rahvardivad valmistatakse
algusest 16puni késitdona, mistottu on
need eriti vaartuslikud ja muidugi ka
kallid. Seto naise rahvaréiva eriline osa

on uhke hobeehtekomplekt. Oeldakse,
et seto naist on enne kuulda kui néha,
sest kolisevad hobeehted teevad iisna
kolavat haalt.

Omandéoline on ka ka Seto taluarhi-
tektuur, mida iseloomustavad eelkoige
kompaktsus ja korrapéarasus, samuti liht-
sus ja funktsionaalsus. Kdige enam eris-
tub Seto talu kindla ja suletud pohiplaani
poolest — hooned paiknevad kindlal viisil
iimber moro ehk 6ue. Selliseid talusid
nimetatakse kindlustaludeks.

Setomaal kohtuvad vana ja uus: pii-
haseratti voib néha tihtipeale kaasaegse
naise polvedel, kes tunneb selles dra pu-
nase l6nga maagilise jou. Seto kombed,
kultuur ja tavad peegelduvad kaasaegse
Eesti kultuuris ja disainis rohkem, kui
arvata voiks. Soitke ja vaadake piirkon-
na viekaid paiku, jalutage kaasikutes,
kaige uhketel pidudel ning olge igal

Kohalik elu

sammul valmis ootamatuks dratund-
misrd6omuks.

Silmailust ja
eneseharimisest aktiivse
tegevuseni

Oma viikest pindala arvestades on
Setomaa loodus vigagi mitmekesine.
Luhamaa ja Meremaée vaheline mégine
maastik, eriti Luhamaa nulgas Tserebi
kiila kandis, mis sobib hésti rattamatka
sihtkohaks. Palju vdimalusi pakub Piusa
jogi, Setomaa Emajogi: veerohkel ajal
saab joel veematku teha, veevaesel ajal
aga matkata joeddrsetel matkaradadel.
Setomaa suurim kaitseala ehk Mustoja
maastikukaitseala pakub oma erinevate
matkaradadega samuti arvukalt voima-
lusilooduses liikumiseks. Varska kandis
on hulganisti tahistatud terviseradu, mis
talvel muutuvad valgustatud suusara-




Obinitsa muuseumitard 6uel asuva
kohviku meniiii sai inspiratsiooni
peakoka lapsepolvemaitsetest
vanaema juurest Taaglova kiilast,
kus kiilmsupp oli suviti tihti laual.

+ 4dl keefirit

+ 100 g varsket kurki

+ 100 g tomatit

+ 60 g hapukurki (kdige paremad on
ise tehtud soolakurgid)

+ 100 gredist

+ 100 g keedetud kartulit

+ 1keedetud muna

« 1kiuslaugukiits voi kiiuslaugupi-
part

« 1sploliivioli

» 1,5tlsoola

« 0,5tlsuhkrut

» maitsestamiseks tilli, peterselli,
rohelist sibulat, jahvatatud musta
pipart

Soovi korral koori kurk ja |Gika see

pikkadeks peenikesteks ribadeks.

Tiikelda tomat, hapukurk, redis,

kartulid ja munad ning pane koik

suurde kaussi. Maitsesta kiilislaugu

voi kiiislaugupipraga, soola ja suhk-

ruga. Seejdrel vala segu kergelt ile

oliividliga. Sega ja pane umbes 30

minutiks kiilma maitsestuma. Siis lisa

till, petersell ja roheline sibul. Vala

juurde keefir ja sega kogu supp labi.

Vajaduse korral maitsesta veel soola

voi suhkruga. Kaunista ja serveeri

kiilmalt.
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dadeks. Nii Kisejérve, Pullijarve kui ka
Orsava jirve matkarajad sobivad kas po-
gusamaks ajaveetmiseks voi sisukamaks
avastamiseks.

Suvised laevareisid on suurepirane
viis Setomaa looduse ja Euroopa Liidu
piiriddrsete vaadete nautimiseks. Laev
Maar'a mahutab kuni 100 inimest, istuda
saab nii laevas sees kui ka véljas tekil.
Sama laev ootab suvel reisijaid Varska
sanatooriumirannas, et votta ette 1,5
tundi kestev ringreis Vérska lahel voi
Lammijarvel.

Eimaksa aga arvata, et Setomaa tal-
viti huvitavaid tegevusi ei pakuks. Nagu
6eldakse, on talvisel Setomaal eriline,
ahjukuumuse ja ahjupudru héng. Mitmes
mottes saab just talvel Setomaal koige
soojema vastuvotu. Samuti séilitavad
koik matka- ja terviserajad oma volu sol-
tumata aastaajast ning talverdome saab
muu hulgas nautida Viarska kiilastuskes-
kuse Reegi maja looduslikul uisuvéljakul.
Virska veekeskus on aasta ldbi ideaalne
loogastuskoht igas eas kiilastajale. Tegu
on Virska kuurortpiirkonnas asuva
Eesti ainsa veepargiga, kus on osaliselt
kasutusel otse maapduest tulevlooduslik
mineraalvesi.

Setomaa rikkus avaldub muu hulgas
ka muuseumites, millest iga pdev on kii-
lalistele avatud Varska kiilastuskeskuse
Reegi maja, Varska talumuuseum, Saatse
muuseum ja Obinitsa muuseum. Néiteks
Obinitsa muuseumis saab tutvuda
Setomaa omapérase kultuuri ja ajaloo-
ga, osaleda erinevates 6pitubades ning
iiritustel. Muuseumitunnis on véimalik
saada ka pohjalikum sissevaade ménda
seto kultuuri valdkonda. Kdige aktiivsem
on Setomaa muuseumites suvehooaeg,
mil on avatud erinevad hooajanéitused,

korraldatakse teemapéevi ja iloodaguid
ehk leelokoori kontserte. Setomaa muu-
seumid peavad oluliseks neid motteid
kanda ja jareltulevatele polvedele edasi
anda.

Seto stk ja kook

Seto toidukultuur on kujunenud kooské-
las iimbritseva looduse ja kliimaga. Nai-
teks s66di suvel ja siigisel enam vérsket
kraami ning piimatoite. Seto toidukul-
tuuri méérab eelkoige looduse ringkaik
janaabrite — eestlaste ja slaavlaste —
moju. Toidud on justkui tuttavad, aga
siiski teistmoodi. Tuttavad maitsed on
kombineeritud ootamatuga, niiteks kala
lihaga. Kala on Setomaal séilitatud kui-
vatatult ja varasemal ajal oligi peamine
sdilitusviis kuivatamine: kuivatati seeni,
marju, puuvilju ning kala, aga ka néiteks
kohupiima ja séira. Olulisel kohal setode
toidulaual on olnud ka seened. Teine Seto
koogi eripéra seisneb toiduvalmistus-
viisides. Toitu on tehtud suures ahjus,
mida ei kéetud kunagi niisama, vaid alati
pandi midagi ahju hauduma véi kiipse-
ma. Ahjus tehti putru, liharoogi, suppi,
kartuleid, pirukaid, leiba ja saia.

Setod peavad siiani lugu puhta-
maitselisest toidust. Siinsele koogile on
iseloomulik, et puhta tooraine maitse
ja tekstuur on valmistoidus alati tunda.
Tooraine parineb oma aiast ja pollult,
kohalikust metsast ning jarvest.

Ténapéaeval on kéige tuntum seto s66k
soir, laagerdamata kohupiimajuust, mis
ehib Setomaal iga pidulauda. Séira puhul
on tegu traditsioonilise laagerdumata
kohupiimajuustuga, mida tuntakse enne-
koike ajaloolisel Vorumaal ja Setomaal.
Toote koostisained on piim, kohupiim,
munad, vdi, kdémned ja sool ning jarel-
tootlus voib holmata ka kiipsetamist.

Ristiusust tulenevalt on suur tahtsus
olnud paastutoitudel ja lihatoite on tra-
ditsioonilises Seto k66gis hoopis vihem
kui eestlastel. Palju on s66dud seeni ja
kala, samuti piimatoite. Jookidest on
tuntuim hansa, kodus pruulitud kange
rukkiviin, aga Setomaal valmistatakse
mitmel pool ka viga head kodudlut.
Viimasel ajal on lisandunud hulk veini-
meistreid.

Allikad: puhkaeestis.ee,
setomaa.kovip.ee, visitsetomaa.ee,
rahvakultuur.ee, setokyyk.ee



Uhistu

Kohalikud Coopi 1 h1stud

aheksateistkiimnest Coopi
ithistust kaks tegutsevad
Setomaa ja Virska piirkonnas
~ Pélva Tarbijate Uhistu ning
Véru Tarbijate Uhistu. Alates 2015. aasta
16pust voib nende kahe iihistu kauplus-
te ustel, mida kokku on 45, kohata ka
nimesid Coop Pélva ja Coop Voru, kuna
siis votsid meie piirkondlikud iithistud
kasutusele iithise kaubamérgi Coop, mis
tuleb ingliskeelsest viljendist cooperative
ehk tdlgituna iihistu. Nii on Coopi kauba-
maérgi endale saanud nii kohalikud véike-
poed, Konsumid kui ka Maksimarketid.
Kogukondliku majanduse esindajatena
on nende kahe Coopi ithistu suurimaks
panuseks Kagu-Eesti piirkonnas olnud
kohalike véikeste kaupluste hoidmine,
arendamine, uute rajamine. Lisaks toi-
dukaupluse tagamisele kuulub iihistulise
tegevuse hulka ka mitmete igapéeva-
eluks oluliste teenuste véimaldamine
kauplustes sees ja nende iimber, néiteks
pangateenused, lillekauplused, apteegid,
pakiautomaadid jmt. Kuna viimase kolme
kiimnendi jooksul on paljud inimesed ja
tookohad kolinud suurematesse keskus-
tesse, mis on méjutanud tugevalt ka véike-
poodide toimetulekut, siis tarbijaiihistute
eesmérk on olnud ja on ka edaspidi hoida
kaupluseid oma piirkonnas inimestele voi-
malikult 1dhedal kéikjal, kus kogukonnad
jatkuvalt elavad ning teenust vajavad, nii
ka Setomaa ja Vérska piirkonnas.
Lisaks kaupluste hoidmisele ja arenda-

Foto: Doris Kudre
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misele on Coopi ithistutel oma tegut-
semispiirkonnas sageli ka kohaliku elu
toetaja roll, sest kuuluvad ju ithistud

kohalikele inimestele endile ning kaup-
luste teenitud kasum suunatakse nii ehk
naa tagasi kas kohaliku kaubandusvérgu
arengusse voi sealse piirkonna oluliste
spordi- ja kultuurisiindmuste toetamisse.
Coop Voru on oma piirkonnas 6la
alla pannud paljudele erinevatele ko-
halikele ettevétmistele ja projektidele.
Koige siidameldhedasemaks on iihistu
jaoks kahtlemata Vorumaa lasteaedade
koolieelikute projekt ,TUNNEN, TEAN,
OSKAN®, mille kaudu jagatakse igal
aastal kohaliku piirkonnapolitseiniku
abil kooliteed alustavatele Vérumaa
lastele ohutut liiklemist puudutavaid
teadmisi. 2020. aastal on Véru ithistu
saanud lastesobraliku tegutsemise eest

Foto:Aig.ar Nagel

Véru linnalt koguni lastesébraliku ettevot-
te tiitli. Uhistu toetab ka paljusid kultuuri-,
spordi- ja haridussiindmuseid, néiteks
maailma suurimat aerutamismaratoni
Vohandu Maraton, kohalikku vorkpalli-
klubi, suviti rannavollet, talviti ja kevaditi
Vérumaa karika- ja meistrivdistluseid ning
Coop Voru nimelist vorkpalli rahvaliigat.

Coop Polva toetavate projektide nimekiri
on pikk, alustades spordist ning l6petades
kultuurisiindmuste, kohalike kogukondlike
algatuste ja heategevusprojektidega. Spordi
vallas on iihistu suurimateks koostoopart-
neriteks Polva Késipalliklubi, Polva Jalgpalli-
klubi Lootos ja Tammeka jalgpallikool, Polva
Orienteerumisklubi Kobras, maadlusklubi
Lapiti, vorkpalliklubi Volly, Kagu Motoklubi
ning motosportlased Andero Lusbo ja Kaarel
Tilk. Spordisopradele on ésja 16ppenud talvel
kindlasti suurt ro6mu pakkunud suusa-
orienteerumise EMilt kolm kuldmedalit koju
toonud Daisy Kudre-Schnyder, kes kuulub
samuti Coop Pdlva toetatavasse Virska
Orienteerumisklubisse Peko. Meie Pélva kol-
leegid on lisaks 6la alla pannud Pardirallile,
millega toetatakse Vahihaigete Laste Vane-
mate Liitu, ja toetanud paljusid vdiksemaid
kogukonna jaoks olulisi ettevotmisi, nditeks
MTUsid, kiilaseltse, &pilaste ettevotmisi,
noortekeskusi, lasteaedu, pensionéride
klubisid, Kaitseliidu P6lva malevat, Noori
Kotkaid ning Kodutiitreid.

Tegelikkuses on teisigi hédid projekte
ja ettevotmisi, millele kohalikud Coopi
iihistud on oma kodukandis 6la alla pan-
nud ning mis véériksid siin esiletdstmist,
kuid aegamo6da saame neist teinekord
pikemalt kirjutada.
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Coop Eesti Keskuhistu uus juht:
olen 1se parit vaikesest asulast ja tean,
kul oluline on kohalik kauplus

1. veebruaril asus Coop Eesti Kesktuhistu juhina tédle Rainer Rohtla, kes
kirjeldab end kui lihtsat Eesti inimest, kuid kelle kogemuste pagasist leiab
ameteid ja tdid veokorraldgjast kuni Baltikumi-tilese logistikaettevotte
juhtimiseni. Uurisime uuelt juhatuse esimehelt, mis t6i ta Coopi ja mis
muutuseid klientidena véime ldhiaastatel oodata.

-

iks otsustasid kandi-
deerida Coop Eesti Kesk-
ithistu juhatuse esimehe
kohale?
Lapsepolves oli minu kodupoeks Jiiris
asuv Konsum. Kuigi tol ajal kandis Coop
veel ETK nime, voin siiski 6elda, et Coop
on minu jaoks nagu ammune tuttav,
kelle tegemistel olen ikka huviga silma
peal hoidnud. Ma olen viimase 20 aasta
jooksul tootanud viga erinevatel ja po-
nevatel ametitel, kuid Coopil on midagi,
mida iikski teine ettevote pakkuda ei saa
- eesmark, mis pohineb missioonil, mitte
kasumi teenimisel. Eesmaérk olla igal
pool kohalik, anda kogukonnale tagasi ja
edendada kohalikku elu - tinapaevases
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majanduskeskkonnas kohtab selliseid
eesmirke harva. Kui négin, et Coop otsib
keskiihistule uut juhti, oli see minu jaoks
dratundmine, et tahan oma aega ja ener-
giat selle organisatsiooni tegemistesse
panustada. Teadmine, et meie t66 viljad
eilahe kellegi isiklikuks hiivanguks, vaid
investeeritakse tagasi kogukondadesse —
see saigi kandideerimisel otsustavaks.

Millised on esmamuljed uues ametis?
Senine kogemus on olnud dérmiselt
huvitav, sest kui tavaliselt juhitakse
organisatsioone iilevalt alla, siis Coopis
see nii ei ole. Siin on koik 18 piirkondlikku
tarbijaiihistut oma kauplustega iseseisvad
aritthingud ja otsuseid voetakse vastu

konsensuslikult. Keskiihistu roll on pak-
kuda neile iihistutele tuge, olgu selleks siis
uute tehnoloogiliste lahenduste véljat6o-
tamine, logistika korraldamine, iihise
turunduse planeerimine vmt. Kuigi see
erineb taielikult traditsioonilisest 4rimu-
delist ja Eestis sellega iileliia kursis ei olda,
on ithistuline vorm mujal maailmas viga
populaarne. Niiteks Soomes kuulub iile
poole leibkondadest monda tarbijaiihis-
tusse ja oma igapéevane toit ostetakse
pohimétteliselt koduiihistu kauplusest, et
raha jadks kogukonda. Sdarane kogu-
kondlik majandusmudel ehk KOGUMA on
populaarne ka mujal maailmas, néiteks
Itaalias, Uhendkuningriigis, Norras, Sveit-
sis ja teistes riikides. Kogu see ithistuline



kaubandusvorm oli mulle varem kiill
teada, kuid ei osanud arvata, et sellel maa-
ilmas nii suur ja oluline roll on. Ka meie
majas nden, et inimeste motivatsioonis
méngib suurt rolli just Coopi iihistuline
vorm ja missioon.

Coop Eesti Keskiihistu néukogu esi-
mees Viino Sassi on 6elnud, et olete
tulevikku vaatav juht. Millised muutu-
sed voivad Coopi kliente léihiaastatel
oodata?

Léahtudes megatrendidest, siis kahtle-
mata ei padse me iile ega iimber uute
tehnoloogiate kasutuselevétmisest, seda
nii nendes t66l6ikudes, mis on kliendile
néhtavad, kui ka nendes protsessides,
mis toimuvad taustal. Mélemal juhul
muutub kliendi ostukogemus kiiremaks,
mugavamaks ja personaalsemaks, olgu
see siis kaupa valides, isiklikke soodus-
tusi saades, kaupade ostu fikseerides,
nende eest tasudes ja samuti otsusta-
des, mida teha boonuspunktidega,

kas kasutada tulevikus allahindluseks
voi konventeerida need Coop Loto
piletiteks.

Uks pikaajaline, kuid jitkuvalt oluline
tegevus on ka kauplustevorgustiku aren-
damine. Igal aastal valmib véi saab uue
energiatohusa kuue 10-20 Coopi kaup-
lust. Veelgi olulisem, et need kauplused
asuvad enamasti suurlinnast véljaspool
janad on piirkonna keskusteks, kus
lisaks toidupoele avatakse ka muid vaja-
likke teenuseid, nagu apteek, lillepood,
pank, pakiautomaat vms. Sama oluline
lisaks toidupoodidele on ka Coop Ehi-
tuskeskused, mis eraldiseisvalt voi koos
Konsumitega paljudes Eesti piirkondades
vajalikud ehituskaubad tarbijatele kétte
toovad. Ise maapoisina méletan viga
hésti, mida tahendab viikeses asulas
elades ,korraks linnas kiia,” mistottu
mdistan, kui oluline on kohalik jalu-
tuskaigu kaugusel asuv kauplus ja selle
juurde kuuluvad teenused. Siin tuleb
vélja ka iiks Coopi suurimaid eripdrasid
- tavaliselt on toiduketid juhitud kuskilt
kaugelt suurlinnast voi iildsegi teisest
riigist, meie Coopi 18 piirkondlikku iihis-
tut juhitakse aga siin Eestis vdiksemates
asulates kohapeal. See annab meile tead-
mise, mida konkurentidel ei ole - kohalik
vaade, sest koik, mis suurlinnades voib
tunduda elementaarne, ei pruugi kehtida
viiksemates kohtades. Uhe poe sulge-

mine suurlinnas viib kliendid vaid 100
meetri kaugusele teisele poole teed, kuid
véikeasulas tahendaks see inimestele
kiimnete kilomeetrite pikkust teekonda.

Kui jutt juba kaupluste avamisele liks,
kas Coopil on plaanis Tallinnas roh-
kem kaupluseid avada?

Tallinn on oluline, kuna siin elab kol-
mandik Eesti inimestest ja koos lahiasu-
latega koguni pool rahvastikust. See on
ka pohjus, miks siin on nii palju konku-
rente oma kauplused avanud. Suurest
rahvahulgast hoolimata on geograafili-
selt see maa-ala suhteliselt viike ja meie
piirkondlikud iihistud peavad laiene-
misplaane tehes eelkdige silmas iihistu
kodukandi inimeste vajadusi. Olen
kindel, et meie Harjumaal tegutsev Coopi
iihistu, kellel on pealinna lahitimbruses
véga tugev kaupluste vorgustik, hoiab
silmad lahti ka véimalikel arengutel Tal-
linnas sees. Oleme selgelt 6elnud, et Coop
on kohalik ja Coop on kohalik ka Tallin-
nas ning teistes linnades, seega soovime
loomulikult kéikjale rohkem panustada
ja oma klientidele lahemal olla.

Kas ja millised muudatused on plaanis
Coopi sortimendiga?
Toidukaubanduses on sortiment pidevas
muutumises ja kaupmehena on meil
véimalik valida, millele rohkem réhku
panna. Ma ise olen iiles kasvanud talus,
kus olid kdikvoimalikud loomad ja
heinateo eest ei pddsenud ka keegi ehk

et kodus kasvatatud toit on mulle juba
lapsepdlvest olnud siidamelédhedane.
Mulle viga meeldib, et Coopil on selge
rohk kodumaisel toidul ja meil on suurim
eestimaise toidu valik. Samuti miiiime
me koige rohkem Eesti toitu, rohkem kui
miljoni euro eest iga paev. Moelge, mil-
line panus see on Eesti toidutdostusesse
janendega seotud tookohtadesse. Eesti
veis s00b ju Eesti talumehe kasvatatud
teravilja, mille on sinna transportinud
kohalik autojuht, kéik nad maksavad
Eestis makse ja tagatipuks on kohalik
toit ka viarskem ning viiksema kesk-
konnajalajiljega. Olen seda varemgi
6elnud, et koige lihtsam viis toetada Eesti
majandust on eelistada Eesti toitu. Seega
vastuseks kiisimusele — Coopi sortiment
muutub tulevikus veelgi kodumaisemaks
jajarjest rohkem leiab Coopi kauplustest
ka kohalike vdiketootjate toodangut.

Oma juures

Coop Saaremaad
juht Kalle Koov
palvis presidendi
teenetemargi

Tanavu on

Coopil taas

pOhjust r66mu

ja uhkust

tunda, sest

president Alar

Karis tunnustas

Valgetahe IV

klassi teene-

temargiga .

Saaremaa Tarbijate Uhistu juhatuse

esimeest Kalle Koovi, kes panustab

aktiivselt kohaliku kogukonna ja piir-

kondliku ettevotluse arendamisesse.
President Alar Karis tunnustas

vabariigi aastapdeva eel riikliku teene-

temargiga 167 inimest, kes oma to0 ja

tegevusega on aidanud muuta Eestit

turvalisemaks, hoolivamaks ja pare-

maks paigaks.

JOYY{IN OUIY 10304

Coop Jarva juht
Tonu Uibopuu
palvis Jarvamaa
korgeima
tunnustuse

SA Jarvamaa

noukogu

otsustas, et

ténavu palvib

maakonna

korgeima

tunnustuse,

NEREINEERE]IE

margi, meie

Jarva Tarbijate

Uhistu juhatuse

esimees Tonu Uibopuu. Jarvamaa
vapimark antakse isikule Jarva
maakonnale osutatud eriliste teenete
ja valjapaistvate saavutuste tunnus-
tamiseks. Varem on Tonu Uibopuu
saanud mitmeid tunnustusi, sh presi-
dent Lennart Merilt ja president Kersti
Kaljulaidilt. 2014. aastal omistati Tonu
Uibopuule ka Paide linna aukodaniku
tiitel.

ngoxels :0304
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kuppelmaastikul

Kui veel mdned aastad tagasi kdis Anzelika Gomozova oma perekonnale
kuuluvas talus vahelduva eduga ja t66 hoidis teda peamiselt pealinnas, siis
nUud on asjaolud muutunud mitmes mottes. Tallinna satub ta pigem harva

ja Seto Ulemsootska amet on silmaringi avardav kogemus - ta annab
endast parima, et seda tiitlit vadrikalt kanda ning oma kandi elu edendada.

TEKST: Irmeli Karja FOTOD: Tiina Md@nne, Anna Tamm

rus paiknev iilemsootska talu

asub vaid 500 meetri kaugu-

sel Eesti-Vene piiripunktist,

15-hektariline tiikidega piki-
tud maaliline kuppelmaastik pakub vor-
ratuid vaateid. Siin on tehtud ja tehakse
veel palju t60d, unistus on talu ise toimi-
ma saada, majutuse pakkumine on kdige
sildamelédhedasem. Praegu votavad suu-
re osa ajast just iilemsootska tegemised
— aastas tuleb teha iile paarisaja visiidi
Eestis ja vilismaalgi.

Kuidas salinnast maale sattusid?
Tegelikult on see viiendat pélve meie
pere talu, minu ema ja onu on seda
hoidnud, kui mina olen eemal. Ses mdt-
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tes oleme siin kogu aeg olnud, askelda-
nud, remontinud, kujundanud, iimber
teinud jne. Mida koike maal on vaja
teha, seda teeme. Kogu selle toimeta-
mise juures on muidugi kéige tdhtsam
leida ka aega iseendale, see aitab joudu
koguda.

Pealinnas tegelesin toitlustuse pakku-
misega ja edasi-tagasi on sdidetud juba
iile kiimne aasta. Uue suuna t6i koroona,
mis mind iisna paikseks tegi. See oli
kolm aastat tagasi, kui pakkisin kohvri ja
tee talukoju kujuneski teekonnaks péris
koju. Asjaajamist jagub muidugi igal
pool, iisna sageli viivad autorattad mind
pealinna v6i mujale.

Hakkasin métlema, mida maal teha,

et dra elada, ja votsingi kisile talu 16pliku
taastamise, aga eks sellega ldheb aega.
Pangad ju 4dremaale viga vahendeid ei
jaga. Praegu kirjutan projekte ja minu
tooks on ka turismi edendamine kogu
Louna-Eestis.

Maaelu on viga voimalik ja reaalne,
minu puhul on veel oluline, et saab teha
kaugtood. Et kaugtood saaks sujuvalt ja
monusalt teha, siis on peamine asi inter-
net ning erinevad ettevotlusvormid.

Ridgi maja hingeelust liihemalt.
Peamine on see, et maal oleks kéik
mugavused, kuid seejuures ei kaoks
talu soojus. Kui rddkida ehitamisest,
siis uus maja on vana juurde - éigemini



kiilge - ehitatud oma metsa materjalist.
Osa metsa pidin ka maha votma, sest
150-aastaseid puid murdis torm.
Palgid kasutasime éra, nendega toime-
tasid kohalikud palkmajaehitajad. Puit,
kivi, savikrohv, liiv, kruus, sammal. Need
on palkmaja ehitamisel marksonad.
Sammal on véljaspool palkide pool soo-
justuseks, seespool on kasutatud takku.
Minu soov oli alguses ehitada vana
maja kérvale uus, aga kuna see oleks
lainud vaga palju kallimaks, siis tekkis
idee ehitada uus maja vana kiilge. See
ongi ehk ehitamisel koige keerukam koht
olnud, niiiid tuleb jélgida vajumist ja va-
jadusel ithenduskohti kruvidest timmida.
Visuaalselt on uus ja vana ka erinevad,

aga see on asjade loomulik kulgemine.
Praegu on valmis 250 ruutmeetrit, kokku
peaks tulema 350.

Keerukas oli ka drenaaz, mille peale
ma ise ei osanud méeldagi. Mul oli 6n-
neks hea ehitaja, kes sellele tahelepanu
juhtis. Vana majaosa maakivist keldris-
se tuli sageli vesi. Maja iimber kaevati
kraav, pandi toru, peale killustik ja see
siisteem juhib niiiid vee majast eemale.

Erilist viimistlust pole ma kasuta-
nud, vaid hoian looduslikku joont, mis
sobib talumaja juurde. Siit leiab natu-
raalse palgi, mis on viimistletud lina6li-
ga, ja palkide vahel on takk. Palgid on
vihemalt 35-sentimeetrise libiméoduga
ja sooja peab kenasti. Vaga tédhtis on siin

mainida, et kiilmasillad said viga hésti
ara tehtud, see oli kallis, aga vaga oluli-
ne investeering. Oma osa on kiilmal ajal
ka suurel graniidist lesoga kaminahjul,
mis kogub kiitmisel 6-7 tundi hoogu,
aga siis on ka jirgmised 24 tundi soe.
Sageli kasutan ahjutuld &ra ja sobival
hetkel pistan toidu sinna kiipsema.
Kaminale tuleb véirske lubikrohvikiht
peale siis, kui suuremad tolmutamised
ka teisel korrusel tehtud.

Vannitoas on veidi ka savikrohvi. Mu-
gavusest ldhtudes on majas ka elektri-
kiite, aga tildiselt olen selle ldbi moéelnud
nii, et seda kasutada vaid d4armisel juhul
- maja peab hakkama saama energiafir-
madest séltumatult. Puumajas peab ole-
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ma oma kiite, et tormi ja tuulega saaks
ikka s06gi tehtud ning tuba oleks soe.

Kust on pirit sisustusesemed? On
siin uut ka voi on koik vana?

Koik on ikkagi vana, esemed périnevad
erinevatest kohtadest Eesti eri nurka-
dest. Tammepuust kapid on Viljandi-
maalt, terrassi peal on tammepuidust
lauad, kangasteljed on emalt, paljud
esemed on sopradelt-tuttavatelt. Need
on saanud uue hingamise kas lihvimise
voi virvimisega. Aknaposed ja uksepii-
dad on koik jélle enda metsa puidust
tehtud, séprade abiga lihvitud jne. Kéik
on ise tehtud v6i mitmendal ringil,
vilja arvatud vannitoakapp, mille tdin
pealinnast.

Mis on kéige siildamelihedasemad
voi olulisema tiahtsusega asjad su
kodus?

Raamatud. Need pole lihtsalt raama-
tud, vaid olen kogunud vanu Seto-tee-
malisi raamatuid, lugusid inimestest.
Neid raamatuid on véiga vihe veel ales.
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Rahvariided ja hobeehted. Viimaseid
olen kahjuks pidanud ise kokku ostma,
sest vanaema hobeehted varastati osa-
liselt dra, osa eest oli vaja tal soda iile
elada. Hobeehted on need, mis tahan
oma lastele edasi parandada.

Mis sind maal hoiab?

Juured, see on ikka péhiline. Keegi pole
ju mulle delnud, et pean siin elama ja
tegutsema. See on minu enda soov ja
loodus on lihtsalt niivord inspireeriv
ning voimalus teha paindlikult t66d
kodukontoris, terrassil ... Kuulates
kérvale linnulaulu, looduse haéli. Mul-
le meeldib see vaikus siin. Teen t66d,
toon puid, kiitan sauna, kdin vannis
voi istun niisama ja puhkan - kogu
aeg on hea olla, sest keskkond soosib.
Ka talumaja renoveerimisel ja ithe

uue osa ehitamisel ldheb mulle korda
just looduslikkus ja jatkusuutlikkus,
mugavus ning maalédhedus. Lastel on
ka hea maal kasvada, kasvatab nad
ndgema elu looduslahedasemalt ja
néitab, kuidas eluring kiib.

Ribi v6ib marineerida voi lihtsalt
jamesoola ja oliividliga kokku méaarida.
Veiseribi tahab pikaajalist madalal
kuumusel kiipsemist. Ribi kiipsetatakse
alati pigem siitel (gaasigrilli kuumus

on liige kdrge). Kuumus on paras, kui
suudad katt 7 sekundit grilli kohal
hoida. Alguses aseta ribi, kondi pool all,
grillile 40 minutiks, seejarel keera ribi
teistpidi ja kiipseta veel, kuni liha on
valmis. V3id arvestada, et kokku peaks
ribi olema kondiga allpool 2/3 ajast.

Ribi juurde sobib hasti

peterselli-kiiiislaugukaste

« 125 mloliivioli

« 50 ghansat

« 2tlsidrunimahla

« 75 mlvérsket hakitud peterselli voi
koriandrit

« 1kidslaugukiits

« 2vaiksemat sibulat, hakkida peeneks

« 1tlhakitud basiilikut, tiiimiani voi
punet (voi ka nende kolme segu)

« soola ja pipart maitse jargi

Sega koostisosad kaussi kokku ja lase
enne serveerimist 2 tundi jahedas seista.
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Kodu ja panipaigad

Kodu korda!

Moned nipid asjade paigutamiseks

Asju on meil kdigil natuke liiga palju, ilmselt néustuks sellega igatks. Samas
ei tea kunagi, millal miskit vaja véib minna - taolise motteviisi on vanem
generatsioon meile emapiimaga kaasa andnud. Kui aga asjad juba jalgu
hakkavad jadma, tasub need kodus moaistlikult dra paigutada. Vaatame tle
moned lihtsad nipid, kuidas kodu paremini organiseerida.

TOIMETAS: Taavet Kase FOTOD: Shutterstock, erakogu

Tee korralik inventuur praktikas palju abi olla. Vajalikud asjad suure puhastuse kiigus vélja tuleb, on
Kéigepealt tuleks asjade organiseeri- leiad niimoodi kiiremini iiles ja suurema voimalik utiliseerida. Korralikumad
mist alustada korralikust inventuurist. toéendosusega jadb draka topelt ostmine -  asjad saab ka maha miiiia voi heatege-
Kindlasti leiab igaiiks enda kodust palju asi, mida sul tingimata osta on vaja, voib vusse annetada.

kraami, mida ta tegelikult mitte kunagiei  kuskil kapihdmarustes juba olemas olla.

kasuta. Ka tulevikus mitte. Mida vihem Parim viis kasutute asjade sorteeri- Motle vertikaalselt

asju, seda kergem on neid ka paigutada. miseks on korraga iiks tuba ette votta Ara ei maksa unustada ruumi, mis paik-
Korralikust inventuurist voib igapédeva- ja see pohjalikult 1abi kdia. Koike, mis neb lae all voi pérandale ldhedal. Selline
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Anita Kavma,
cearfilebd

Kuidas leida kodus nutikalt
ruumi juurde nii, et see sise-
kujunduslikku esteetikat ei
rikuks?
Valida funktsionaalne modbel,
nditeks voodi, mille all on panipaik;
soogilaud, millel on kitsad sahtlid;
tumbad, kus sees saab asju hoiustada.

Paigutada seinale minimalistlikud seinakapid, mis on seinaga
samas toonis. Nii saab sinna sisse mitmeid asju paigutada, aga visuaal-

selt jadb ruum puhas ega muutu oluliselt vdiksemaks. Vabalt voib
kasutada seinakapil peegeluksi, tdnu millele ruum muutub avaramaks.

Kas viikeste lastega peredel on seis nii-6elda lootusetu - asjad
vedelevad alati laiali? Milliseid nduandeid nendele anda?
Usun, et koristamisest on véimalik luua iiks tore mang. Tuleb olla
loominguline, jérjepidev ja julgelt katsetada. Kindlasti on mdistlik
varuda manguasjadele erinevaid karpe vdi kaste, kuhu on lihtne ka

vdiksemal lapsel asju paigutada.

Samas voib vabalt taaskasutada kodus olevaid kingakarpe vGi
pappkaste ja need iiheskoos lastega iile varvida v3i katta dekoratiivse
paberiga, et nad sobituksid interjoori ja manguga.

ruumikasutus osutub d4rmiselt
nutikaks just siis, kui kodus
valitseb ruumipuudus. Lae alla on
néiteks ddrmiselt lihtne paiguta-
da lisariiul, kus saab hoiustada
asju, mida iga péev tarvis pole.
Igapéevast kasutust voikski
siinkohal silmas pidada. Kui
moelda vertikaalsele ruumika-
sutusele, siis optimaalseim ala
paiknebki inimese poélve korgu-
sest ndo kdrguseni - sealt saab
kerge vaevaga asjad késitsi katte.
Sellisesse ruumi tasubki paigu-
tada asjad, mis iga pdev rohkem
kasutust leiavad. Naiteks koige
kasutatavamad jalandud voiks
paikneda polvekorgusel jalat-
siriiulil, tilejidanud kingakarbid
saab paigutada lae all asuvale
riiulile. Samamoodi saab lahe-
neda ka erinevatel aastaaegadel
kantavale roéivakraamile.
Raskemini ligipadsetav ruum
on veel néiteks trepi-, voodi- voi
diivanialune. Kérgematele riiuli-
tele ligipddsemiseks voiks kodus

olla viike kindel kolmnurkredel,
mida saab mugavalt kokku volti-
daja nditeks ukse taga hoiustada.

Pane koigele sildid
peale
Sildistatud ja korralikult orga-
niseeritud asjad loovad kodus
hoopis puhtama atmosfaéri.
Kindlasti kasutavad paljud
sildistamist juba toidukraami
hoiustamisel, samas saab asju
paremini organiseerida ka koige
muu puhul - olgu need lapse-
polvest parit mélestusesemed,
laste mdnguasjad vms. Niimoodi
saavad vajadusel sinu kodus
orienteeruda ka kiilalised.
Toidukraami sildistamisel ta-
sub meelde tuletada ka vana tode:
koik, mis stigavkiilma rdndab,
saab peale ka kuupéeva. Nii ei
lahe toit raisku ja perenaistel on
parem ettekujutus 6htusookide
korraldamisest.

Allikas: thespruce.com

Kodu ja panipaigad

Wenko vaakumkott
90*56 cm 2 tk

Wenko vaakumkott
roivaste pakkimiseks

135*90 cm [FEE]

Wenko vaakumkott XL
iileroivastele 145*70 cm

Wenko vaakumkott

L iileroivastele

105*70 cm [AEE)

Wenko Wenko

labipaistev libipaistev

kaitsekott kaitsekott

riietele riietele

10060 cm 150*60 cm

2.59) 3,49
Sauber plastist Sauber riidepuu puidust
riidepuud 10 tk naturaalne 3tk

= -
Wenko Deep Black

voodipesu panipaik T[]

Diinya hoiﬁkorv
20*30*14 cm

Diinya hoiukorv
12,5*30*17,5cm

Fred labipaistev korv
30*20*11cm

| " Lotta kast 121
~ 35"24*20 cm B
hall, roosa, sinine

Fred labipaistev korv
25*17*10cm

Infinity .

plastist kast e

kaanega . .
Infinity plastist kast

4,5 | K] -

kaanega 11 | FEE]
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Ounapuud trimmi

Saabuv kevad téstab jdlle fookusesse viljapuude
l6ikamise. Miks seda teha tuleb, millal ja kuidas,
selgitab Maakodu tegevtoimetaja Eva Luigas.

FOTOD: Shutterstock

iljapuude hoolduslaikuse

eesmérk on luua neile paraja

korgusega ja tasakaalustatud

vora. Viljapuid kasvatatakse
eelkdige saagi parast ja liiga korge vora-
ga puudelt on selle kittesaamisega tiikk
tegemist. Niisamuti on hooldusldikusi
mugavam teha, kui puud on méistlikuma
kasvukorgusega. Teiseks on viljapuud
aias ka péris arvestatavad ilupuud ja
teadlikult kujundatud tasakaalus vora on
lihtsalt kenam vaadata.

Talvisel ajal, kui temperatuur on piisi-
valt miinuses, puid ei ldigata, sest nad ei
suuda siis 16ikehaavu kinni kasvatada. Ka
hilissiigisel ei soovitata vorasid kujun-
dada, kuna taimed peaksid siis tegelema
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pigem enda talvitumiseks valmistumi-
sega, selmet energiat I6ikehaavade kinni
kasvatamisele kulutada. Neil pohjustel
tuleks l6ikustooks pigem valida kevadsu-
vine periood.

Viljapuude hooldusldikust on aednikul
mugavam teha kevadel. Siis on vora kuju
hésti ndha ja loikustoo ei rési lehti-vilja-
algeid.

Kevadise l6ikuse, mida tehakse kuni
pungade puhkemiseni, miinuseks on hili-
sem rohke vesivosude teke. Neid asutakse
siis dra loikama jargmisel kevadel ja see
omakorda utsitab puud taas uusi vosusid
kasvatama. Nii tekib tunne, et iga-aas-
tasel suuremat sorti 16ikusto6l polekski
nagu otsa ega dart.

Pikk tiiligas

Oksakrae kohalt [Gikamine



Seevastu suvisel hooldusldikusel,
ajavahemikul jaanipdevast kuni septemb-
rini, vesivosusid peaaegu ei teki. Aga siis
on kogemusteta aiainimesel keeruline
Idigata, kuna selget pilti vora kujust on
raske ndha.

Selle tooga jarje peale saamiseks
voiks tegutseda nii: esimene suurem 16i-
kus teha kevadel. Teist korda tasuks puu
iile kéia varasuvel, kui vesivosud pole
joudnud puituda. Siis piisab, kui need
jarsu liigutusega maha tommata. Kes
kordki selle soovituse jargi tegutsenud,
néeb jargmisel kevadel, et tema vilja-
puud ei olegi n-6 metsa kasvanud. Kuna
puude vorad on siis piisavalt dhulised,
piisab nende vormis hoidmiseks edas-
pidi vaid suvisest tagasihoidlikumast
kaaritoost.

Viljapuude hooldusloikust on keeru-
line mingi joonise vdi foto abil 6petada,
sest puude vorad ei iihti kunagi pildil
néidatuga. Seeparast tasuks loikust
sooritades juhinduda sellest pohimottest:
tasakaalus voral peaks olema iiks tiivi ja
vordselt vora perimeetrit katvad, vorast
véljapoole suunduvad kiilgoksad. Uks-
koik kust kandist vora vaadelda, iithtki
suuremat silma riivavat tithimikku ega
risti kasvavat oksa voras ei ole.

Rostaing Maxfeel

aiatookindad FEEE]
nr 7/8 erinevad varvid,
nr9/10 hallid

Compo Bio
feromoonpiiiinis

pRid14 49
ouna-ja
ploomimahkurile

Oige ja valed 15iked joonisel

Loikama asudes valmista kéigepealt
ette 16ikeriistad. Need tuleb puhas-
tada, 6litada ja vajadusel ka teritada.
Vajaldheb:
vaheliti l6iketeradega vdiksemaid ok-
sakédre peenemate okste loikamiseks;
iilekandemehhanismiga oksakéére
jimedamate okste l6ikamiseks;
oksasaagi okste jaoks, mis jadvad
kéaaridele liialt jamedaiks;
teravat nuga ldigete viimistlemiseks;
redelit.

Aed

Hea teada! Haavapeitsi voi vaha, kui
ldigatakse vilja vaid peenemaid oksi, 16ike-
kohtadele mééarida pole vaja. Kui 16ige on
tehtud digesti oksakrae pealt ja mingit tiiii-
gast pole jietud ega oksakraed vigastatud,
suudab puu selle haava ise kinni kasvatada.

Loéikamistoo vota ette selles jirje-

korras:

1. Eemalda koéik kuivad, haigustunnuste-
gaja vigastatud oksad. Vajadusel 16ika
viga saanud oks tagasi kuni vorast
véljapoole suunduva pungani.

2. Loika vorast valja koik sissepoole,
omavahel risti, liialt ligistikku ja tiks-
teise vastu hoorduvad oksad. Loikami-
sel jélgi, et vorasse ei tekiks liiga suurt
tithimikku. Vajadusel 16ika oksi jélle
vorast viljapoole suunduva pungani.

3. Loika dra otse iiles suunduvad, eelmi-
sel aastal kasvanud vesivésud, millest
pole moétet 16ikamise abil uusi kiilgoksi
kujundada.

Selleks tooks tasub alati aega votta ja
aeg-ajalt vora igast ilmakaarest taksee-
rida. Need, kel teadmisi napib, voiksid
kaia monel koolitusel voi kutsuda kohale
spetsialisti ja temaga koos vora kujunda-
mist proovida ning l6ikamise pohimotted
endale ka praktikas selgeks 6ppida.

Hard Work Hard Work Hard Work

Pippy laste Rico laste Camix

tookindad toskindad tookindad

2,59

nr3,4,5 nr3,4,5 nr7,8,9,10,11
Compo Bio - ¥. f
p4 feromoonpiiiinis r & B'lll Compo Bio a Compo puuvaha

. kirsipuudele 3 tk T liimves 5 m i tuubis 385 g
11,49 = 9,79 1 8,59
3

Fiskars Solid w»

Schultz Berries _— Arbokol Magic - Florafix roheline
Food kastmisvietis haavamastiks r puusidumistraat - '\‘ P121 vaheliti \
marjapoodsastele ja viljapuule 250 g ‘#j 1cm*10 m PEEE] teradega
viljapuudele 350 g = oksakaiarid EIEE]
8,99
: N Fiskars Solid M Fiskars ,' Fiskars SR m
S P321 vaheliti PowerGear M L74 Solid HS21
teradega Gikur heklkaarld Fiskars Plus SW68
oksakairid aiasaag PANE0)
K 7 4
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mida nuud kindlasti ette votta

Oige aeg on juba madrtsis kevadiste aiatdéodega pihta
hakata. Palmipuu OU annab hdid néduandeid, mis t66d
kindlasti ette votta, et suvine aiahooldus oleks lihtsam.

FOTOD: Anni Onneleid

evad on ilus aeg - péike hak-

kab iga pdevaga ithe korge-

malt kdima, linnud laulavad

javeed vulisevad. Ohus on
kevade I6hna. Metsas tarkavad sinililled
ja aias esimesed lumikellukesed. Kui see
aeg on kées, siis igal aiaomanikul hakka-
vad ,ndpud siigelema“ ja soovitakse due
toimetama minna. Millised t66d on aga
need koige olulisemad, mis tuleb juba
martsis ette votta?

1. Loika viljapuid e
Viljapuude 16ikus on /
koige olulisem tegu
kevadel. Viljapuid
peab kindlasti enne
pungade puhkemist
ldikama ja haav ei
tohi liiga suur olla.
Parim aegloikami-
seks on pérast suuri
kiilmasid, kui kesk-
mine 6hutemperatuur
on ligi 0 kraadi. Ara 16ika

28 — HETK

liiga palju tagasi, sest siis tuleb palju
vesivosusid. Kui dunapuu on juba vana
ja kaestlastud, siis jata tagasildikus kuni
kolme aasta peale.

2.Puhasta kasvuhoone
Kasvuhoone on tdnuvédarne majake,
kus kasvatada koike head-paremat: to-
matid, kurgid, paprikad, maitsetaimed
jne. Selleks et taimed histi kasvaks

ja saaki kannaks, tuleb ka puhtuse

— eest hoolt kanda. Seepérast

. peakskevadel ette votma
. suurpuhastuse, kui see
on jadnud siigisel te-
gemata. Ara peaks
pesema kogu
seintele ja lagedele
kogunenud mus-
tuse. Selleks on
hea kasutada rohe-
lise seebi lahust ja
pehmet harja. Parast
kuivamist on oluline ka
desinfitseerida.

3. Riisu dra kogu sodi
Kolmandaks soovitab Palmipuu riisuda
aiast dra koik murdunud oksad ja lehed.
See on oluline just niitmise seisukohast,
sest puhastatud muru on parem niita.
Lehtede kokku kogumiseks on hea
kasutada ka lehepuhurit. See on hea
toovahend, kui on kuiv, méarja ilmaga on
raske nii riisuda kui ka puhuda. Kokku
kogutud jdatmed tuleb kompostida.

4. Eemalda peenardelt
surnud taimeosad

See on eriti oluline just siis, kui siigisel on
jadnud see t00 tegemata. Parast eemal-
damist néeb peenar kohe puhtam ja
toredam vilja, ka paljastuvad kevadised
sibullilled. Tore on ndha neid esimesi
varvitupse ja kevadekuulutajaid.

5.Varskenda multsi

Kéik kohad, kus on kasutatud multsi,
tuleb niiiid hoolega iile vaadata. Mults
on imeline vahend, mis hoiab niiskust
mullas ja aitab aia kauniks muuta. Seda
tuleb mitmes virvikombinatsioonis ja
see tokestab umbrohu kasvamist. Kiill
aga tuleb multsi uuendada ehk vilja
vahetada, esiteks selleparast, et see ko-
duneb, ning teiseks seepérast, et viltida
haiguste ja kahjurite levikut.
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~.Looma toidusedeli koostamisel on peamine, et see oleks

tasakaalus ja sobilik just konkreetsele loomale,” Gitleb esimese
koertele modeldud puurivaba pdevahoiu ja hotelli Nufnuf looja

Aivar Roop.

TEKST: Eve Kallaste FOTO: Shutterstock

ui omanik pole kindel, kuidas

loomale s66gisedelit koostada,

voi tundub erinevate toitmis-

viiside kombineerimine liiga
keeruline, on Aivari sonul heaks valikuks
valmistoidud. ., Tootjate toit on turvalisem
valik, kuna tootjad jargivad erinevaid
sektorile kehtestatud noudeid, et lemmik-
loomatoidus leiduks 6iges koguses valke,
rasvu, siisivesikuid, mineraale, vitamiine
jakiudaineid.”

Aga kui siiski on soov valmistoitu ko-
dutoiduga kombineerida, siis loomaars-
tide tildine soovitus on, et kodutoit voiks
péevasest kaloraazist moodustada ligi-
kaudu 10 protsenti. Aivar iitleb, et lem-
miklooma s66gisedelit kujundades tuleb
alatilooma jalgida, sest monele sobib
kombineeritud toitumine, monele mitte.
»Kui see seedimisprobleeme kaasa ei too,
voib julgelt anda koerale hea kvaliteediga
kuivtoitu siis, kui néiteks annate koera
hoidu voi reisite temaga, kodus olles aga
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rohkem toortoitu. Kodustes tingimustes
on niiteks mugav lisada lemmiklooma-
toidule muna, mis on kasulik valgualli-
kas.”

Koerte pdevahoiu
Nufnuf treenerite
toitumissoovitused

... kui peres on koer

Koer on segatoiduline ja talle voib pak-
kuda kombinatsiooni erinevatest toidu-
tiitipidest, kui tegu pole just tundliku
seedimisega koeraga voi kui tal pole
tuvastatud toiduallergiat voi muud tervi-
seprobleemi, mis néuab toidu osas veteri-
naari ettekirjutust.

Kui aga vastunédidustusi pole, on loo-
mulik toit koerale see, mida on véimali-
kult vihe té6deldud. Siis séilivad toorai-
netes vitamiinid, aminohapped, valgud ja

muu, mida koer tervena piisimiseks vajab.

Ise toortoitu tehes on aga voimalik, et

Aivar Roop ja taksikoer
Sonja

koerale vajalikud vitamiinid ei sili pii-
savalt stabiilsetena ja siis peaks kaaluma
taiendavat vitamiinide lisamist. Vajaliku
tdpsema vitamiinide, rasvade, valgu jm
koguse tasakaalus toidu saavutamiseks
méirab veterinaar. Uldandmed on aga
leitavad toitude pakendilt. Sobiv kogus
oleneb koera kaalust ja energia tarbimise
tiiiibist.

Too6deldud koeratoidud jagunevad
laias laastus kolmeks: ekstrudeeritud,
ahjus kiipsetatud voi killmkuivatatud
toiduks. Kdige paremini siilib lihas ja
toidule lisatud muudes koostisosades
nende toitevaartus kiilmkuivatuse puhul,
kus eemaldatakse vedelik ning alles jadb
kontsentraat parimast, mida sellel koos-
tisainel pakkuda on. See on aga tootjale
energiakulukas ja valjendub ka toidupaki
hinnas.

Ahjus 40-50 kraadi juures kiipseta-
tud koeratoit on hea kvaliteedi ja hinna
suhtega, sest iihelt poolt siilivad sellise




temperatuuri juures kiipsetades lihas
vajalikud valgud, teisalt on tootmis-
protsess kiilmkuivatusest vaihem res-
sursikulukas.

Koige laiemalt levinud ekstrudeeri-
tud toit ehk nn koerakrébinad on sa-
muti hea valik, kui tootja on kasutanud
héid koostisaineid. Risk sellise toidu
puhul on, et sinna lisatud erinevad
siinteetilised koostisosad ei pruugi
alati imenduda. Sellisel juhul tekib
koeral ka piisiv naljatunne ja viga suur
véljaheide, mille jargi on samuti véima-
lik omanikul ndha, kas toit imendub
vOi mitte. Siis tuleks toitu vahetada.
Tasub olla tdhelepanelik koostisosade
suhtes, mida lisatakse ekstrudeeritud
toitudesse téiteainetena: rafineeritud
teravili, kondijahu, maisijahu, sojaja-
hu. Need ei ole toitained, midaloom
vajaks.

Koera toitmisel vdiks voimaluse pii-
rides jargida monovalgulist Iihenemist,
st toidukorra koostisse voiks kuuluda
loomne valk iihest allikast, mitte na-
tukene kana, natukene loomaliha jne.
Kuna toiduallergia kujuneb teinekord
vélja elu jooksul, siis selle ilmnemisel
on omanikul arstidega koostds liht-
sam jélile saada, mis allergiat tekitab,
kui toidus on kasutatud iihte loomset
valku.

... kui peres on kass

Kass on selgelt lihatoiduline ja vajab
tervena piisimiseks puhast loomset
valku oluliselt rohkem kui koer. Ena-
mik kassitoite ongi suure lihasisaldu-
sega, muidu see véike tiiger lihtsalt ei
800 seda.

Kassitoitude puhul tasub pakendit
uurides jélgida, et liha oleks vihemalt
pool kogusest ja et seal ei oleks siintee-
tilisi maitsetugevdajaid. Kiill aga voiks
kassitoit sisaldada tauriini. See amino-

hape méngib olulist rolli looma siidame
ja silmade t606s. Rida kasside tervisehai-
reid ongi pohjustatud just tauriinipuu-
dulikkusest.

Ka puhas joogivesi on looma jaoks
véga oluline. Eriti tuleb joomist jélgida
kasside puhul, sest kassidel voib veejoo-
mise instinkt puududa, moéned joovad
aga ainult voolavat vett.

... kastreeritud voi
steriliseeritud loom

Sellisel puhul looma hormonaalne
seisund muutub ja véljendub see iile-
kaalus, kui jatkata looma endistviisi
toitmist. Ka energiat kulub sugutungita
lemmikloomal pea kolmandiku vorra
vihem ja see peab viljenduma ka toidu
koguses, mida ta pérast steriliseeri-
mist voi kastreerimist saab. Kiillap on
loomaomanikud mérganud, et nendele
loomadele on spetsiaalsed valmistoi-
dud.

... kui peres on kutsikas

voi eakas loom

Kutsika toit erineb tédiskasvanud koera
toidust ennekoike suurema energiasi-
salduse poolest. Kutsikas kasvab viga
kiiresti ja valgu sisaldus kutsikatoidus
ei tohiks olla alla 30%. Kutsikad on viga
erinevad ja sestap on olemas eraldi kut-
sikatoidud véikese- ja suurekasvulistele
tougudele. Kutsika toiduratsiooni tuleb
pidevalt suurendada ja just sel ajal juh-
tub, et kutsikad toidetakse iile.

Eakate ehk vanemate kui seitsme-
aastaste koerte puhul tuleb jélgida, et
toit oleks vidiksema kalorsuse ja rasva-
sisaldusega, mis ei tdhenda alati, et ka
valgusisaldus peaks vdiksem olema.
Kiill aga voiks olla vdiksem siisivesikute
hulk. E-vitamiini ja liigeste t60d toeta-
vaid aineid peaks aga eaka koera toidus
tavaparasest rohkem olema.

Aivar Roop: ,Paevahoiu koerte puhul palume omanikel véimalusel jargida kahe
toidukorra pohimotet: liks toidukord enne hoidu tulemist varahommikul ja teine
oOhtul koju joudes. Aga ega loomad inimeste reeglitest alati ei hooli. Seda Gpetas
meile iiks koerahotellis 66biv Sveitsi lambakoer. Ta suutis teha lahti riivistatud
uksi, pugeda labi aiapragudest, kust silma jargi vaadates voiks vast kass labi

mahtuda, hiipata kohapealt pooleteise meetri kdrgusele, et saada lile piirdeaia
... Hea toiduni jdudmise nimel v6ib loom teha uskumatuid asju.”

kalkunilihaga kuivtoit

Friskies Balance
kana ja koogiviljaga
kuivtoit koerale
10kg

PrimaDog l6he ja
kartuliga kuivtoit
koerale 1,5 kg

‘.m .

WAy

PrimaDog hirve- ja -

koerale 1,5 kg

PrimaDog
lamba-, hirve-
jakalalihaga
minieine koerale
12*85 g (A7)

A -
-

Cesar koeraeine 4*100 g
kana-koogiviljaraguu kastmes,
veise-koogivilja tarrendis

Pedigree
Dentastix
Chewy Chunx
kanamaitseline
narimispulk
68g

Mini, Maxi

PrimaCat kassieine 4*50 g
tuunikala vees, kana vees

cu.'r" CAT
= - i ...._—f- 1

Dogman maiusepadi kassile
vitamiinidega 75 g ZX:E]
Anti-Hairball, kanalihaga, linnuliha-juustu
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Tohusad
autopesunoksud

Pdrast talve tuleb kevad ja koos sellega pdhjalik auto
puhastamine. Mida énnestumiseks vaja?

TEKST: Sven Sula FOTOD: Shutterstock

siteks tuleb varuda aega, sest
talvejilgi salongist ja auto kerelt
kiirelt sooja vee ja Sampooniga
iile lobistades maha ei saa. Appi
tuleb votta diged toovahendid ja spetsiaal-
ne autokeemia, mis arvestab autotoostuses
kasutatavate materjalidega. Ei mingit nou-
depesuvahendit, dadikat, soodat ega koogi-
nippe, mis kahandavad auto vaartust.

Koige tohusam! Tekstiilipesur teeb puhtaks ka kdige rokasemad
istmed.

32 — HETK

Salongi sdber tolmuimeja
Kevadine suurpuhastus algab salongist
ebavajaliku eemaldamisest - ukse-
taskutest, panipaikadest ja istmete

alt. Liiva, saiapuru ja suurema tolmu
istmedmbluste vahelt saab kitte tol-
muimejaga, samuti poérandalt ja istmete
vahelt. Seejarel on jarjekord viniiiil-,
plastpindadel ja klaasidel, kuhu kinni

G

tuse.

paakunud mustuse eemaldamiseks

on mitmeid erinevaid puhastusvahte,
-vedelikke ning spetsiaalseid niiskeid
puhastuslappe. Abi puhastamisel saad

ka svammist ja mikrofiiberlappidest.
Ventilatsiooniavasid ja peenemaid pra-
gusid puhastad ménusamalt pintsli voi
peenema harjaga ning ménes praos on
tohus ka vatitikk.

Kvaliteetne leotusaine v6tab lahti ka kinni paakunud olise mus-



Mikrofiiberlapp ei jata tumedatele pindadele ebemeid.

Omaette suurem t66 on istmete pu-
hastus. Nahksisuga autodes on see pisut
lihtsam. Tekstiilistmete puhastamiseks
on erinevaid puhastusvahte, millega
pindu §vammi abil to6delda, siis kangal
kuivada lasta ja eraldunud mustus
tolmuimejaga dra tommata. Suurepa-
rane abiline on kangaste puhastamisel
tekstiilipesur, mida rentides antakse
kaasa ka puhastusaine ja vajalikud otsi-
kud. Selle t66 jaoks vdiks olla ilmad juba
ilusad, et autouksi lahti hoides istmeid
kuivatada.

Pigileotus -
kevadpesuajao

Paljude jaoks iillatav, kuid just kevadel
on auto pigiga koos rohkem kui suvel.
Naastrehvide lahti rebitud asfalt kinni-
tub kere kiilge kergelt ja kogub usinasti
mustust. Pigi eemaldamiseks kasuta
spetsiaalset vahendit, mis ei kahjusta
auto vérvi ja lakki, kroomdetaile ning
kummitihendeid. Kanna pigieemaldi

r—

Tssvaflendid

« tolmuimeja

« pintsel ja hari

» mikrofiiberlapid
« Oige autokeemia

« 2 ambrit

+ autopesusvamm

« seemisnahast kuivatuslapp
« mitu mikrokiudlappi

« veljehari

kuivale pinnale, lase toimida vastavalt
juhistele ja seejarel korda tootlust, oota
taas. Rohkem koguneb pigi tiivadér-
tele, auto kiilgedele allpool aknaid,
tagapampri alaserva ja auto tagumi-
sele kiiljele, kuhu tuulekeerised seda

misnahast lapiga.

Kuivatada on hea mikrofiibrist, aga veel parem spetsiaalse see-

Hooajaline

Konarlikku plastpinda on parim kiiiirida pehme harja ja puhas-
tusvahuga.

lennutavad. Lahti ligunenud pigi loputa
survepesuriga voi aiavoolikust voolava
veega maha. Jargneb velgede ja kere
leotus. Leotuste ajal on hea hetk pesta
jalamatte.

Kui leotusvahend maha loputatud,
voib asuda velgi pesema. Kasuta selleks
autopesusvammi voi spetsiaalset vel-
jeharja. Tehnoloogia on lihtne - iihes
ambris soe vesi auto§ampooniga, teises
$vammi loputusvesi. Miks kasuta-
da just autosvammi? Sel on omadus
imada mustust oma suurtesse avatud
pooridesse ja nii ei kraabi mustusega
varvipinda. Loputada tuleks §vammi
sageli.

Kui veljed puhtad, pesta kogu iile-
jadnud auto iilevalt alla n-6 detailide
kaupa. Svamm olgu kogu aeg mérg,
Pesule jargneb loputus. Auto ei tohiks
kuivada enne, kui selle seemisnahast

lapi voi mikrokiudlappidega kuivatad!
Nii véldid katlakiviplekke puhtal pinnal.
Joudu toole!

kL T]
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. 4 K2 Tapis tekstiilipuhastusvaht K2 Bela Pro aktiivvaht
K2 Nuta Wipes klaasi- 600 m! 2 22

. puhastuslapid 24 tk [TEF

¢ o Klaasipuhastuslapid, mis

: eemaldavad tShusalt mustuse
© ja nikotiinija4gid, jattes pinnad
i selgeks ja triibuvabaks.

. K2 Polo Matt salongi-

. puhastuslapid 24 tk [l

i o Armatuurlaua ja plastdetai-
: lide puhastamiseks ning hool-
¢ damiseks m&eldud puhastus-
. lapid. Eemaldavad t6husalt

* mustuse ja tolmu, jattes

¢ pinnad matiks. Kaitsevad

: pindasid UV-kiirte kahjulike md&jude ja
: tolmu uuesti sadestumise eest.

. K2 Letan Leather naha-

! puhastuslapid 24 tk

o Puhastuslapid, mis sobivad

: igat tulipi nahkpindade

i puhastamiseks ja hooldami-
seks, kaasa arvatud Alcantara

: nahast pindadele. Eemaldavad
¢ tBhusalt mustuse, hooldades ja kaitstes
¢ pindasid nii, et need ei jaa libedaks.

© K2 Tapis tekstiili-

. puhastuslapid 24 tk (el

: 0 Puhastuslapid, mis sobivad
igat tlupi tekstiilpindade

¢ puhastamiseks. Eemaldavad
¢ tohusalt mustuse ja plekid,

: jattes pinnad meeldivalt

: |8hnavaks.

K2 Polo Shine salongi-

. puhastuslapid 24 tk

o Armatuurlaua ja plastdetai-
¢ lide puhastamiseks ja hool-

¢ damiseks mdeldud puhastus-
. lapid. Eemaldavad tohusalt

: mustuse ja tolmu, jittes

¢ pinnad ldikivaks. Kaitsevad

: pindasid UV-kiirte kahjulike m&jude ja
¢ tolmu uuesti sadestumise eest.

. K2 Polo
. salongi-
hooldusvahend @ @ @ @'
¢ 750 m BN TD lmn .lm.n 1]
i Lemon, Green E .
: Apple, Vanilla, "

I i

i Cockpit Coffee E EE E

: 0 Nanomolekulidega rikastatud
: salongipuhastusvahend, mis taastab
e plastpindade esialgse varvi ja sara.
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o Sobib igat tiilipi tekstiilpindade puhas-
tamiseks (vindiil, veluur, pehme médbel, T
vaibad ja muud kangad). Eemaldab i
téhusalt ka sissekuivanud plekid. Tungib
suigavale kangaste struktuuri ja taastab
nende loomuliku varvi. Tanu tugevale
vahule tostab see pinnale sattunud
mustuse lles, tehes selle eemaldamise veelgi
lihtsamaks. Neutraliseerib ebameeldiva [6hna.

K2 Letan nahkpindade puhastus- ‘h—,h

ja hooldusvahend 250 m| ZHES |
0 Puhastusvahend naturaalsest ja
kunstnahast pindadele. Sobib kasu-
tamiseks igat vérvi nahkpindadel nii
autos kui ka kodumajapidamises, nt & 7
jalandude jt nahktoodete puhastami-

seks. Eemaldab ka raskemad plekid, jatab plnnad
elastseks ja taastab nende esialgse valimuse. Ei
sobi seemisnaha ja nubuki puhastamiseks.

| @

AURDN

LET.

K2 Auron Leather

Clean nahapuhastus-
komplekt autole IR
0 Taastab naha algu-
parase mati valimuse.
Sobib nii uute kui ka juba
kulunud nahkpindade
hoolduseks. Ei eemalda
nahalt selle algupdrast
kaitsekihti. Annab kauakestva kaitse kulumise ja
mustuse vastu. Komplekti kuuluvad nahapuhas-
tusvaht (200 ml), naha kulumisvastane kaitseva-
hend (150 ml), puhastushari ja mikrofiiberlapp.

K2 Fresh Lemon puhastusvahend
konditsioneerile

150 m| ZIEE

o Kliimasiisteemi puhastaja K2
Klima Fresh on darmiselt tohus
ja lihtsasti kasutatav kliima-
vdrskendaja. Eemaldab mustu-
sest ja niiskusest pohjustatud
ebameeldivad [Ghnad ventilat-
sioonisuisteemist.

K2 Roko autoldhn 20 g [O)ETS

New Car, Blueberry Cream, Sweet Candy,
Vanilla, Man

o Lohnaainega immutatud naturaalsed
puidulaastud riputuskotis annavad varske ja
kauakestva [6hna.

0 Suurepéraste pesuoma-
dustega, tiheda tekstuuriga
aktiivwvahu kontsentraat,

mis tagab maksimaalselt

hea pesutulemuse. Vahu

tihe tekstuur tagab selle

hea plisivuse ka vertikaal-
pindadel. Tanu toote neut-

raalsele pH-le ei pese see pestavalt
pinnalt maha kaitsvat vahakihti ega
keraamilisi kattematerjale. Samas
lahustab efektiivselt mustuse, mida
on kerge maha pesta ilma harja ja
svammi kasutamata.

K2 ExPress [F ]
autosampoon 1 [ZEE
o Ulikontsentreeritud
autopesuSampoon. Vaga
téhus! Uhest pakendist
piisab {ile 50 sdiduauto o
pesemiseks. Eemaldab 'iﬂ;
vaga kiiresti ja tohu- )
salt kogu mustuse. Sobib igat tiilipi
varvidele, sealhulgas metalliseeritud
ja labipaistvatele varvidele. Voib
segada kraaniveega. AutoSampoonil
on suurepdrased vahutamisoma-
dused, mistdttu puudub oht, et liiva-
ja mustuseosakesed voivad varvkatet
kriimustada. NB! Arge laske tootel
kerel kuivada. Pesemine on soovi-
tatav varjus. Ohutu looduskeskkon-
nale - biolagunev.

K2 Bora Plus leotusaine
kontsentraat 1 | /97

o Eelpesuvahend, mis on
moeldud kere esmaseks
pesemiseks, eemaldab
tohusalt mustuse ja
teesaaste, valmistades
soiduki ette edasiseks
pesuks. Unikaalne valem
tagab maksimaalse efek-
tiivsuse, sdilitades samal ajal puhas-
tatud pindade téieliku ohutuse.
Kontsentraadi pH ~14.

jEe @

K2 kroomi poleerimispasta

120 g (K5

] Suureparane \ g.
pasta koikide e
metallpindade puhastamiseks ja
poleerimiseks: alumiinium, hobe,
kuld, pronks, roostevaba teras jne.
Eriti sobiv alumiiniumist valmistatud
rattarummu katete t66tlemiseks.




K2 Nuta klaasipuhastusvedelik '}

pihustiga 770 ml .-,-..
o Autoakende, esitulede ja Ii _'
muude klaas-, plast-, kroomitud, f&

Y
-

f “

roostevabast metallist, viniilil- ja
lamineeritud pindade puhas-
tusvedelik. Eemaldab kergesti
mustuse, rasvad, nikotiinijadgid
jatolmu, jatab puhta ning triibuvaba
pinna. Sobib kasutamiseks nii sise- kui ka
valistingimustes. Aines sisalduvad nano-
osakesed moodustavad klaasi pinnale
kaitsekihi, mis kaitseb mustuse nakku-
mise eest, holbustab selle eemaldamist ja
vahendab auru sadestumist klaasile.

K2 Nuta klaasipuhastusvedelik
600 ml )

o Efektiivne klaasipuhastusvaht,
mis eemaldab kergesti klaasilt
mustuse, tolmu, maarde,
nikotiini- ja teesaaste jaagid. Tanu
tihedale vahule ei voola pindadelt
maha. Ei jata triipe. Sobib nii
klaasi, peeglite, plastdetailide,
kroomitud, roostevabast metallist
jms pindade puhastamiseks.

L/

K2 Nuta Max suvine klaasipesu
kontsentraat 50 m| =5 | [O§/5]

o Suvine klaasipesuvedeliku kont- |
sentraat eemaldab Kiirelt ja t8husalt ' (r]
tolmu, teesaaste, putukajddnused, ! '*F
Oietolmu, puumahlad, pigiplekid ja
muu mustuse. Aurustub jalgi jatmata, tagab
suureparase klaasi labipaistvuse. Sisaldab
aktiivseid korrosioonivastaseid lisandeid,
mis kaitsevad klaasipesuslisteemi metall-
osasid rooste eest. Vahendab klaasipuhasti
harjade hddrdumist vastu klaasi, ennetab
nende kulumist ja pikendab t66iga. Ohutu
varvi-, kummi- ja plastdetailidele.

K2 Roton Pro lendrooste eemaldajaga
veljepesuaine 750 ml

0 Ainulaadse koostisega geeljas
veljepesuaine, mis on tdnu oma

erakordselt tohusatele puhastus-
omadustele omandanud legendi

staatuse ja saanud esimeseks vali-

kuks neile, kes eales on maardunud

velgede puhastamisega silmitsi

seisnud. Tuleb kergesti toime teemustuse voi
piduriklotside tolmuga, pakkudes silmailu
suurejoonelise vaatemanguga. Veljepuhas-
tusvahend muutub mustusega kokkupuutel
punaseks, tdestades toote tohusust ja voimal-
dades teil puhastusprotsessi kontrollida.
Tohus, kuid samas ohutu lakile, kummile ja
plastile. Neutraalne pH. Saab kasutada ka
deionisaatorina metalliosakeste eemaldami-
seks varvitud pindadelt.

K2 Bold rehvi hooldus- ja
puhastusvahend 600 m| 7%:E]
o Kiire ja lihtsasti kasutatav aine
rehvide poleerimiseks ja hool-
damiseks. Taastab esialgse vali-
muse ja sigavmusta varvi ning
annab laike. Kaitseb UV-kiirte, =
pragunemise ja tuhmumise e
eest. Tanu hiidrofoobsetele Vs
omadustele vdhendab mustuse

uuesti kogunemist. Saab kasutada ka
muude kummi- ja plastpindade poleeri-
miseks ning hooldamiseks.

e

s

K2 kiirvaha pihustiga ')1-
700 m| PE]

o Kiiresti ja lihtsalt kasu-
tatav kiirvaha autovarvi
hoolduseks. Poleerib,
taastab loomuliku varvi ja
sadra. Kaitseb pinda ilmas- ap
tikutingimuste kahjulike

mdjude eest, ténu millele sailitab lakk
oma atraktiivse valimuse kauem. K2
Balsam on mdeldud igat tiilipi lakika-
tete jaoks, kuid eriti soovitatav on see
matt-akriillakkide puhul.

ﬁ

e
I

& 2

pihustiga 700 m| ilZE] LR
o Siinteetiline kuivatusvaha, ﬁ
mida kasutatakse varvi kuiva- G J
tamiseks ja kaitsmiseks. @
Pestud autokerele kandes ?
tekib vérvipinnale huke Lﬁ_'
hiidrofoobne kiht, mis torjub

vett ja paneb selle maha jooksma -
varvi isekuivamise efekt. Taastab laki
loomuliku varvi ja sdra. K2 Spid Wax

on pihustatav vaha, mis muudab selle
pealekandmise eriti lihtsaks. Alternatiiv
traditsioonilisele kuivatamisele mikro-
fiiberlapi voi veekaabitsaga. Kaitseb
lakki ilmastikutingimuste eest. Parast
K2 Spid Waxi kasutamist pole vahata-
mist enam vaja. Vaha saab kasutada ka
kuival v&i kuivanud lakil Quick Detai-
leri kujul, et parandada tilgaefekti ja
lisada lakile stigavust.

K2 Spid Wax kuivatusvaha j-

K2 Bona mikrofiiberlapp
kuivatamiseks ja
poleerimiseks

o Laseriga l6igatud dmblus- @
teta mikrokiud, mida saab ‘1
kasutada mitmel moel. Sobib _
ideaalselt auto valispinnale

katete katmiseks, poleerimiseks ja
poleerimispasta jadakide eemaldami-
seks, samuti auto sisemusse polstri ning
plasti puhastamiseks.

Hooajaline

K2 Flossy Pro mikrofiiberlapp
60*90 cm |
o Ulimalt suure imavusega kvali- |
teetne mikrokiudratik, mis tootab ¢
hasti nii amat6ori kui ka profes- '
sionaali kdes. Suur ja kohev ratik K2 Flossy
PRO on valmistatud pehmest ja vastupida-
vast mikrokiust, mille kiudude valmistamisel
on kasutatud double loop’i tehnoloogiat.
Kogub liigse vee varvipinnalt lihtsalt ja tohu-
salt, jatmata sealjuures triipe. Voimaldab
kiiresti kuivatada kogu auto, ilma et oleks
vaja ratikut vahepeal valja vaanata. Suur
tihedus tagab toédmugavuse ja vahendab
varvi kriimustamise ohtu. Saab kasutada
varvipinna kuivatamiseks ja kiirvahade
pealekandmiseks.

K2 Wash Mitt mikrofiiber- &
pesukinnas TS =
o Valmistatud 6rnast ja pehmest

mikrokiust, hoiab ara kriimus-

tuste tekkimise pesemise ajal ja

kohandub kergesti puhastatud pinnaga. Suur
imamisvGime ja pind tagavad suureparase
pesumugavuse ja puhastuskvaliteedi. Kinnas
on disainitud nii, et see ei libise pesu ajal kdest
dra. Lihtne puhtana hoida, kuna kinnast saab
mitu korda pesta ja parast kuivamist see ei
kdvene.

Erla Mifra mikrofiiber- ———
puhastuslapid = ]
30*30 cm 4 tk PR ==

o Mikrofiiber on eri tiitipi .
mikrokiud, mison loodud &% ®® "

koige kaasaegsemate wﬁ
tehnoloogiate abil. Sellest

materjalist lapp on vastupidav ja seda saab
kasutada mitu korda kuivalt v3i marjana kuni
kaks aastat. Sobib ideaalselt puhastamaks
aknaid, plasti, kroomi jne.

Carmotion pesusvamm N
autole 65*120*220 mm [OEH

0 Svamm on vastupidav ja

hasti imav. Sobib suurepara-

selt auto pesemiseks ja kuivatamiseks.

Carlake tugev pigieemaldi

500 ml

0 Kasutusvalmis emulgeeruv t60s-
tusbensiinipdhine leotuspesuvedelik
olide, rasvade, asfaldi, teesoola ja muu
mustuse eemaldamiseks masina-

telt, mootoritelt ning varvipindadelt.
Pihusta kuivale pinnale, lase moni

minut mdjuda, kuid ara lase pinnale kuivada.
Too6deldud pinnad loputada veega ja pesta
seejarel Sampooniga. pH ~7.
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kuidas ja mida?

Valijousaalid on eriti moénus voimalus vdarskes dhus
litkumiseks ja vajaliku futsilise koormuse saamiseks.

Kuigi suured erksavdarvilised masinad voivad esmapilgul

veidi hirmutavana tunduda, on need tegelikult koik

lihtsasti kasutatavad ja igatihele joukohased. Siin on

Uks algajasdbralik treening vdalijousaalis, mida oma
esimestel kilastustel spikrina kasutada.

FOTOD: Shutterstock, Mari Pukk

1. Soojendus

Alusta treeningut elliptilise trenazoori
voi rattaga, et anda liigestele ja lihastele
kerge soojendus ning aidata neil valmis-
tuda eelseisvaks treeninguks. Soojendus
voiks olla 5-10 minutit pikk ja kulgeda
rahulikus tempos.

2.0la- ja rinnalihased
Pérast soojendust liigu edasi rinnapres-
si juurde. See treenib iilakeha ning on

hea viis rinna- ja 6lalihaste tugevuse
suurendamiseks. Istu masinale, litkka
kédepidemed ettepoole voi iile pea ja
lase aeglaselt alla tagasi. Algaja voiks
korrata harjutust 10-15 korda ja teha
kaks seeriat.
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3. Ulalt tdémbed

Teise iilakeha jaoks méeldud masinaga
saad tugevdada nii selga kui ka kési.
Haara lihtsalt kdepidemetest kinni ja
témba neid alla, surudes abaluud kokku.
Koormus voiks jadda samaks, mis eelmi-
se masina puhul: kaks 10-15 kordusest
koosnevat seeriat. Harjutust tehes jélgi,
et tootad peamiselt selja, mitte kétega.

4. Jalapress

Pérast iilakeha treeningut liigu edasi
jalgade juurde. Jalapress treenib reie- ja
tuharalihaseid, niisiis on see suurepéra-

ne masin alakeha toniseerimiseks. Istu
masinale ja suru jalad sirgeks. Jalgi, et
hoiaksid tallad tugevalt vastu jalatuge-
sid. Alustuseks proovi dra teha kaks 15
kordusest koosnevat seeriat.

Janika Koch-Méae, personaaltreener ja
toitumisnoustaja, www.sinutreener.ee

»0len suur vélijousaalide fann. Kain
seal ise aeg-ajalt trenni tegemas ja
soovitan seda alati ka oma klien-
tidele. Valijousaalide suurim eelis
on kindlasti see, et need on tasuta.
Niisiis saab seal ilma kuutasuta tisna
edukalt suurematele lihasgruppidele
mdeldud harjutused ara teha. Teiseks
annab valijdusaal hea voimaluse
kombineerida joutreeningut aeroobse
treeninguga. Naiteks saad jooksmise,
jalutamise voi rattasoidu teekonnale
planeerida valijousaali kiilastamise.
Lisaks on valijéusaalid kindlasti
head kohad algajatele, sest sealsed
masinad on enamasti moeldud baas-
harjutuste tegemiseks, mis sobivad
hasti kdigile. Valijdusaalide masinad
on mugavad ja tegelikult ei olegi neid
voimalik vaga valesti kasutada. Veel
on paljudel neist peal QR-koodid,
mille skannimisel avaneb masinat
ja harjutust tutvustav video. Samas
soovitan neile, kes ei ole varem jou-
treeninguga Uldse kokku puutunud,
enne alustamist pidada ndu naiteks
mone treeneriga, kes aitaks koostada
treeningkava, paika panna metoodika
ja vaadata ule tehnika. Nii saab tree-
ning efektiivsem ja ohutum.”

—=

5.Kohulihased
Lopetuseks tasub hoolitseda ka oma
keskosa eest. Selleks on vilijousaalides
enamasti kohulihaste treenimise pingid.
Kinnita jalad jalatugede taha ja tosta
end kerelihaste abil istuvasse asendisse.
Harjutust tehes jalgi, et kael ega jalad
liialt pinges ei oleks. Alusta 15 kordusest
ja piilia dra teha kaks seeriat.

Allikas: theguardian.com
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Kuidas endale 1ga paev

Aeg on meie jaoks tks vadrtuslikemaid varasid, mida
tagasi pdorata ei saa, kuid teadlikult tegutsedes on
voimalik seda igasse pdeva juurde tekitada. Vaadates
ule oma ajakasutuse, saame selgema Ulevaate, kuhu ja
millele meie aeg ldheb. Kas tuleb tuttav ette tunne, et aeg
justkui kaob kdest ja iseenda jaoks ei jad seda tldse?

TEKST: Kogemusndustaja, mentor ja mattetoo treener Kersti Rauts FOTO: Shutterstock

Esmatdhtis esikohale ehk
prioriteedid paika

Mis on praegusel hetkel koige olulisem?
V6id panna kirja néited koigist eluvald-
kondadest ja valida neist kuni kolm
kdige olulisemat. Mis vajab périselt su
tahelepanu ja aega? Millised tegevused
ja toimetamised on sinu jaoks tahen-
dusrikkad? Pane tihele, et lisaks lihtsalt
héivatud olemisele ja aja tditmisele
teeksid tegevusi, millel on suures plaanis
muutev moju.

Kui prioriteedid paigas, on oluline
jalgida veel seda, et tegeleksid iihe asjaga
korraga. Kui votad iihe asja ette, aga hak-
kad poole pealt millegi hoopis muuga te-
gelema, on sul 16puks késil mitu poolikut
asja ja nii kulub koigele kauem aega. Piiiia
parem iihte tegevusse téielikult siivene-
da, see 16puni teha ja alles siis jargmise
juurde liikuda.

Lopeta oluliste tegevuste ja
asjade edasiliikkamine

Kui soovid ellu muutusi, siis tuleb tava-
pérasest midagi teistmoodi teha. Tih-
tipeale tdhendab see mugavustsoonist
véljatulekut. Koosta ajakava ja planeeri,
millal sa midagi reaalselt dra teed. Koige
tohusam on juba eelmisel 6htul panna
kirja jairgmisel paeval tegemist vajavad
toimingud. Samamoodi véid seda teha
nédala loikes. Detailsemaks minnes
maérgi dra, kui kaua millegi peale aega
kulub. Hommikused varajased tunnid on
iiks vdimalus endale lisaaega tekitada ja
alustada pédeva rahulikus tempos, mitte

kiirustades. Hommiku algus méngib
suurt rolli meie tilejaédnud paeva kujune-
misel.

Ara unusta, et viikesed véidud olulis-
te asjade dra tegemisest ja edusammud
loovad hea tunde. Uhtlasi annavad need
motivatsiooni edasi toimetada. Méarka
neid.

Sotsiaalmeedia kasutus
kontrolli alla

Sa ei kujuta ilmselt ette, kui palju aega
void igasse paeva juurde tekitada. Motle,
mida olulist ja vajalikku saad selle ajaga
dra teha. Iga ,jah“ koigile teistele on ,ei”
sulle endale.

Kas oled alati liialt olemas koigi teiste
jaoks? Nii voime kaotada kontakti iseen-
da soovide ja vajadustega ning kaob meie
oma aeg. Jalgi teadlikult, kuhu ja kellele
sa annad iseenda védartuslikku aega ning
energiat. Ara lase teiste ootustel ja arva-
mustel oma otsuseid mdjutada.

Kui pika perioodi jooksul elada koéigi
teiste jaoks, tunda vajadust olla iga kord
olemas, on suur tdendosus iihel hetkel
avastada end aja- ja energiapuuduse krii-
sist. Motle rahulikult lébi ja kiisi endalt,
kas sul on vaja igale poole jouda voi igal
ajal kittesaadav olla iseenda arvel. Viga
suureks abiks on siin igasugused raken-
dused, mis aitavad sotsiaalmeediakana-
lites aja veetmist piirata, aga abi on ka
sellest, kui heliga teavitused lihtsalt vilja
lilitada. Loo olukord, kus sa ei haara iga
marguande peale telefoni, vaid teed seda
just sulle sobival ajal.

/4

Kui tunned, et koik

kasvab ile pea

Kipub ikka olema, et tegemisi ja kohustu-
si on monel pdeval liiga palju. Siis on aeg
tulla tagasi koige lihtsamate asjade juur-
de. Vota teadlikult hetk ja lihtsalt hinga
stigavalt mitu korda sisse ning vélja. Too
ennast tagasi praegusesse hetke. Jalgi ja
tunneta oma keha ning hingamist. Siin
ja praegu - koge kohalolu. Meel muutub
selgemaks, rahulikumaks, drevus kaob.
Hingamine aitab vabastada sundmétteid
ja oled saanud votta hetke, et mérgata ja
moista, kuidas edasi minna. Selline viike
joudepaus on teinekord suureks abiks.

Iseendale aja votmine pole
kuidagimoodi isekas

Uks viise on liheneda pingelisele vims
olukorrale manguliselt ja panna igas kuus
markmikku voi kalendrisse kirja, millal
sul on kohting iseendaga. See on ainult
sinu aeg ja teed tépselt neid tegevusi, mida
tunned, et sina vajad ja armastad teha.
Ukskéik, mis just sinu jaoks oluline on:
raamatu lugemine tee- voi kohvitassi taga,
mone uue toidu valmistamine, néituse
kiilastamine, késit60, joonistamine,
looduses jalutamine, tantsimine, kohviku
kiilastus, iluteenused, treening jne. Méte
on leida enda jaoks meelepérased ja ener-
giataset tostvad tegevused, mis panevad
sind end hésti tundma.

Vahel ei olegi vaja muuta seda, mida sa
teed, piisab sellest, kui vaadata iile, kui-
das sa aega kasutad.

Teadlikku ajakasutust!
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uhtad maitsed

Loodusel on meile tohutult palju pakkuda, kuid tiheda igapdevaelu
korvalt jadb see meil tihti mdrkamata. Seetdttu ongi hea juba enne
poodi minekut teada, millised tooted on kahjulikest kemikaalidest ja
lisaainetest vabad ning sulle ja su kodule kéige paremad.

Be More Superfood vegan
jaatisepulber 200 g [AE] — =
Be Fit kakaoga, Be Active
musta sOstraga

o Veganlikust jaatisepulbrist ol "
valminud jadtis on tervislik maius- :tg' m
pala, mille valmistamisega saab ; .
hakkama igaliks! Unikaalse koosti-

sega jaatisepulber Be Fit koosneb 100% taimsetest koostisosadest
jaon rikastatud toorkakao pulbri ning tuumadega, Be Fiti super-
toiduseguga ja kiudaine inuliiniga. Unikaalse koostisega jaatise-
pulber Be Active koosneb 100% taimsetest koostisosadest ja on
rikastatud mustasdstrapulbriga, kiilmkuivatatud mustasostratiik-
kidega, Be Active’i supertoiduseguga ja kiudaine inuliiniga. Jaatise
valmistamiseks laheb tarvis vaid meeleparast vedelikku, anumat ja
kasimikserit. Soovitame kasutada silindrikujulist anumat.

Be More Superfood toorbatoon 35 g
1,59

kirsi-kollageeni, kookose-vaarika

o Kirsi-kollageeni toorbatoon ja vaari-
kane toorbatoon Be Beautiful on ideaalne
ning tervislik vahepala sinu igapaevaellu!
Kirsi-kollageeni toorbatoon sisaldab lisaks
rohketele vitamiinidele ja mineraalainetele ka 5000 mg veise-
kollageeni. Kookose-vaarika toorbatoon sisaldab Be Beautifuli
supertoidupulbrit, mis suurendab batooni vitamiinide ja mine-
raalainete sisaldust. MGlemad batoonid on loodud inimesele, kes
soovib toetada oma nahka, juukseid ja kiiusi.

-mu'-‘n-t'_:"
m—t’;a

Wawel tume Sokolaad suhkrustatud
apelsinikoore tiikkidega 70% 100 g PIELS

o Toode ei sisalda palmidli, kunstlikke maitseaineid
ega E476. Sisaldab kakaovdid. Rainforest Alliance’i
sertifikaadimargisega.

Pahklinapp pahklite ja puuviljade segu 500 g
NE)

o Pahklinapi pahklite ja puuviljade segu on suure-
parane kombinatsioon erinevatest pahklitest ning
kuivatatud puuviljadest. K6ik sinu lemmiktooted
on kokku segatud lihte segusse. Pakk on piisavalt
suur, et saaksid seda jagada ka pere ja sGpradega.
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Takumetsa gluteenivabad
kiipsised 150 g

kaneeli, kakao

o Takumetsa tatravabrikus on
,heegeldatud“ maheda toortatra sisse ﬁ_L
kaneeli ja kakaod. Pitsilistes glutee-
nivabades kiipsistes on liidetud toortatra ja kasitoo vagi. 70%
pollumajanduslikke koostisosi mahepdllumajandusest. Sailitus-
aineteta. Kiudaineallikas. EE-OKO-03.

Semper gluteenivabad nékileivad chia’ga
140 g

0 Gluteenivabad, laktoosivabad, vegan-
likud. Superkrébedad ja tervislikud koorik-
leivad teff- ja tatrajahu ning chia-seemne-
tega. Suure kiudainete sisaldusega, ei sisalda nisutarklist, ei ole
lisatud suhkruid, palmidlivaba.

IPFE [

IPERKNACKE CHIA =
e i

Livol Extra D-vitamiini narimistabletid 4000 1U 120 tk INRZ%:]

o D-vitamiin aitab kaasa immuunsiisteemi normaalsele
talitlusele. Toetab kaltsiumi imendumist ja sdilimist, et

toetada seelabi luude optimaalset tervist. D-vitamiinil "'
on oluline roll siidametegevuse edendamisel ja lihaste r
tervise toetamisel. Edendab kaarsoole, rindade ja b |

eesnaarme tervist, aidates sailitada veresoonte tervet

funktsiooni, toetades immuunrakkude aktiivsust ja saili-

tades terve raku ainevahetuse. Koostisosad: magusained (isomalt,
ksilitool), [8hnaaine, glaseeraine (rasvhapete magneesiumisoolad),
hape (6unhape), kolekaltsiferool (D-vitamiin). Pakend on jatkusuut-
likult valmistatud imbert66deldud plastist.

R R R R S R o

Natrue sojajook . N Natrue gluteenivaba

1l i : thmu[ kaerajook 1 | ilEE]

o Eisisaldalisa- 0 Kaerajook sisaldab ainult

aineid, suhkrut ' kahte koostisosa: vett ja kaera.

ega gluteeni. : \ ,J/_f- Ei sisalda lisaaineid, lisatud
e suhkrut ega kunstlikke maitse-
: ¥ & ajneid.

] BARISTA
“““i Natrue Barista gluteenivaba S
WA kaerajook 1| e
N 0 Kreemjas kaerajook sobib
1 ¥ & « ¥ n

. ideaalselt kohvi valmistamiseks.



Natrue riisijook ' Natrue magustamata
il12,09) HAIH“[ : mandlijook 1 | ZXeE]
o Gluteenivaba riisi- ' : o Mandlijook sisaldab ~ ALMIND
N . . w _as LAY
jook koosneb vaid i looduslikke ja rostitud
neljast koostisosast: }Rf ¢ terveid mandleid. Ei fi‘
vesi, riis, paevalilledli {/" : sisalda lisatud suhk- -
ja meresool. + ¥ o= g ruid.

wWe e
Sési mahe kombucha 330 m| ZHELE] + pant 0,10
piparmiindi, sidruni-ingveri, mango, klassikaline, maasika,
mustasostra, vaarika
o Piparmiindi-kombucha toob lisaks jahutavale efektile motetesse
rahu ja tasakaalu. Sidruni-ingveri-kombucha’s on rikkalikult antioksi-
dante ja C-vitamiini, mis tugevdab organismi ning annab energiat
kogu paevaks. Mango-kombucha on mdnusa mango |hna ja maitsega
pigem magusapoolne kerge mulliga jook. Klassikaline kombucha on
monusa peene mulliga hapukas jook, mis kustutab janu ja laeb keha
energiaga. Maasikatega kombucha on pisut maiamale inimesele ja
maitseb hasti ka lastele. Mustasostra-kombucha on rubiinpunase
varvusega meeldivalt hapukas ja intensiivsema maitsega jook, millele
karge mull annab juurde palju sartsu. Natuke hapukam vaarika-kom-
bucha on ideaalne janukustutaja kuumal suvepaeval v3i parast sauna.

Oun karboniseeritud mahe funktsionaalne jook

0,25 | IW&] + pant 0,10

Yerba Mate, Matcha-kardemon, ingver-tSilli, mustsdstar-kadakas,
hibiskus-ginko, sidrunmeliss, rabarber-lavendel

0 Eesti maheduntest valmistatud funktsionaalne jook. Ilma lisatud
suhkruta. Ingveri-tSilli, mustasostra-kadaka, hibiski-ginko, sidrunme-
lissi maitsega joogid on suure C-vitamiini sisaldusega.

. Splash mineraalidega gaseerimata vesi

0,765 | [@X=F] + pant 0,10

Splash Sport mineraalidega gaseerimata

vesi 0,765 | [@¥EE] + pant 0,10

spordikorgiga

Splash mineraalidega gaseerimata vesi

0,31 [0)&F] + pant 0,10

0 Gaseerimata aluseline vesi, mille eesmark
“~  on Uhtaegu propageerida nii vee joomist

kui ka Eesti kunsti ja kunstnikke. Splashi tooted on véljatéotatud

koosto6s Eesti kunstnikega.

NATRUE

Hooli endast

Klar ndudepesumasina tabletid 22 tk* 792

kkr

0 KLARi ndudepesumasina tabletid on tdhusad
ja annavad teile puhtad ning sdravad ndud. Need ;‘é_:,}'»'-f-'-'w

R o . L cieal i
parfliimivabad ndudepesumasina tabletid sisal -U&@?
davad hoolikalt valitud koostisosi, nii et saate ——
nodusid pesta nagu tavaliselt, vaid pisut keskkonna- £
sGbralikumal viisil.
[ R R R R R AR L ]

Klar puhastusvahend 500 m(* %E]
koogile, vannitoale

na o Eemaldab kodogi tasapindadelt tohusalt rasva ja

muu mustuse. Dermatoloogiliselt kontrollitud, ei
arrita tundlikku nahka, keskkonnasdbralik, sobib
veganitele. Pakend on valmistatud 100% timbert66-
deldud plastist. Tootel on PGhjamaade keskkonna-
margis Nordic Swan.

-
o Eemaldab tohusalt katlakivi, veesette, seebijadgi ja
muu vannitoa pindade mustuse. Toode on valmistatud

hoolikalt valitud ainetest ilma ebavajalike kemikaali- =
deta. Keskkonnasobralik, sobib veganitele, varvaine- -
teta. Pakend on valmistatud 100% limbert6ddeldud -i
plastist. Tootel on P6hjamaade keskkonnamargis s
Nordic Swan. ""’"
@ <t reecreee et ittt e ittt ittt tatt ittt eteeatetatttett sttt eatttateteosaant o L)

Klar kurgi-kortslehelohnaline WC-puhastusvahend
I 00 3. 25!

o Kontsentreeritud puhasti eemaldab tdhusalt
mustuse, sette ja halva [6hna. Toode on valmistatud
‘g hoolikalt valitud ainetest ilma ebavajalike kemikaali-
deta. Ei sisalda kloori ega vérvaineid. Keskkonnasob-
=== ralik, sobib veganitele.

5,49

0 Tagab igat tiilipi varvilise ja valge tekstiilkanga
tShusa pesu. Dermatoloogiliselt kontrollitud, ei arrita
tundlikku nahka, keskkonnasdbralik, sobib veganitele, "
varvaineteta. Pakend on valmistatud 100% {imbert6s-
deldud plastist. 0% varvaineid.

Klar karusmarja-ploomilohnaline pesugeel 750 ml* l

Klar noudepesuvahend 500 m!* ER:)

o Eemaldab suurepdraselt rasva ja muu mustuse.
Meeldiv ingveri ja punase ristiku l6hn. Kontsentree-
ritud toodet jatkub kauaks. Valmistatud hoolikalt
valitud ainetest ilma ebavajalike kemikaalideta.
Dermatoloogiliselt kontrollitud, ei arrita tundlikku
nahka, keskkonnasobralik, sobib veganitele, vérvai-
neteta. Pakend on valmistatud 100% timbert6odeldud plastist.
Tootel on PGhjamaade keskkonnamargis Nordic Swan.

Klar universaalne puhastusvahend 750 m|* E/%:]

0 Tagab kodus tohusa ja ohutu puhtuse. Toode on
valmistatud hoolikalt valitud ainetest ilma ebavajalike
kemikaalideta. Dermatoloogiliselt kontrollitud, ei arrita
tundlikku nahka, keskkonnasdbralik, sobib veganitele,
varvaineteta. Pakend on valmistatud 100% (imbert66-
deldud plastist. Tootel on PGhjamaade keskkonna-
margis Nordic Swan.

(o -

*Toode on saadaval ainult Maksimarketites.
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Skin is in on suund, mis seab
rohkem tdhelepanu alla naha
heaolu. Seda ka siis, kui nahk
on meigitud. Eesmark on
panna nii visuaalselt paistma
kui ka reaalselt tundma, et
nahal ei ole rasket kihti ja see
saab hingata. Koiki ,vigu® voi
ebatihtlusi pole vaja tdielikult
peita ega katta, eelistatum

on jumestuse alt ladbikumav
sdrav nahk. Jumestaja ja
meigikoolitaja Liis Hindriks
(liishindriks.studio) radgib,
kuidas seda saavutada.

TEKST: Liis Hindriks FOTOD: Shutterstock

A

-

Et nahal oleks hea ka

MEIGITUNA

Liis Hindriks

tnahal oleks meigituna mugav
ja ta oleks 6igesti niisutatud,
on itha rohkem hakatud ka-
sutama kergema konsistentsi
ning drnema katvusega jumestuskree-
me. Vedelate ja kreemjate toodete kon-
sistents lubab saavutada palju loomu-
likuma ning kauapiisivama tulemuse.

40 —— HETK

Kreemise toote saab kenasti naha sisse
hajutada. See jatab nahale kerge olemi-
se, kuid seda saab soovi korral mitme
kihina kasutada, andes nii ka parema
pusivuse.

Samuti on tdnuvéirsed toonivad BB-
ja CC-kreemid, mis pakuvad kerget jume
ithtlustust (BB vdhem, CC rohkem) veelgi
rohkem nahka niisutavate ja kaitsvate
elementidega. Paljud neist sisaldavad
péikesekaitset kuni faktoriga SPF 50,
mis teeb nad eriti heaks igapdevaseks
kaaslaseks.

Saralosjoon,

vedel pésepuna ja
multifunktsionaalsed
jumestuspulgad

Kuna siravja kumavjume annab tun-
nistust loomulikult tervest nahast, siis
saab seda veelgi rohutada sdra andvate

losjoonidega, mida segatakse natuke

kas jumestuskreemi sisse voi kantakse
otse nahale ndo korgematele osadele.
Olemuselt on tegu justkui sarakreemi
voi vedela sdrapuudriga, mille eesméark
on luua niisutatud ja kumava naha efekt.

Lisaks sédralosjoonidele on esile
tousmas kreemjad ja vedelad posepu-
nad, paikesepuudrid (ehk bronzer’id),
kontuurijad ja lauvarvid. Palju on
multifunktsionaalseid vedelaid varve
ja kreemjaid pulki, mis on méeldud
kasutamiseks nii silmadel, poskedel
kui ka huultel. Uhe tootega on vdimalik
néos dra teha palju, seda kas tugevamalt
voi drnemalt doseerides, luues nii kena
tooniharmoonia.

Uks nipp on kasutada huulevirvi pé-
sepunana - kas klassikalise huulepulga
v6i vedela huulevirvi formaadis. Ornalt
ohetavad pdsed - nii meigivabalt kui ka



meigituna - on terve jume ja noorusli-
ku ilme voti. Kui kasutame poskedel ja
huultel sama toodet, saavutame ka kena
toonide kooskéla.

Jumestuse piisivuse seisukohast on
kreemjate toodete kinnitamine vajalik.
Kauapiisiva tulemuse abivahendiks on
puuder, eristada saab matte ja 6rna kuma-
ga puudreid. Kui soovime ndha pigem
labikumavat nahka ja jumestuspdhja,

siis toetavad satiinjad voi 6rna kumaga
kinnituspuudrid tulemust paremini. Ma-
tistav puuder on jaidnud enamasti T-tsooni
jaoks, kui eelistame mitte iilemééra
laikida otsaesise, nina jaléua piirkonnast,
kus meie nahk paeva jooksul enim rasu
toodab. Lisaks puudrile kasutatakse
jumestuse kinnitajana meigispreisid,
millest paljud on niisutavate omadustega.
See muudab puudri naha pinnal vahem
nahtavaks.

Endiselt 166b laineid julge huul, mis
pérast ,maskiaega“ on hoo veelgi voim-
samatel tuuridel iiles votnud. Intensiiv-
ne huuleviarv moodustab iihtlustatud

ja kumava jumestuspohjaga imelise
koosluse — nidgu tundub kontrastse
huule korval veelgi siravam. Kauapiisi-
vad vedelad huulevirvid piisivad huultel
mitmeid tunde, aga et ka huuled end nii-
sutatuna ja hésti tunneks, voib vérvile
peale kanda hiigieenilist huulepulka vo6i
-palsamit.

Léabikumava jumestuspohja heaks
kaaslaseks on ka pilkupiiiidev silmameik:
julge lainerijoon véi lauvérv. Kusjuures
korraga ei pea tingimata kasutama eri
tooni lauvérve, efektse tulemuse saab ka
monokroomselt kas erksama véi hoopis
siigavama tooniga. Toelise kunstniku-
ande saab endas vélja tuua nn graafilise
laineriga, kus joonte arvu, virvi ja kujuga
voib loovusel vabalt lennata lasta.

N
PALMOLIVE
‘:I%—‘

ENERGISING

rﬂn ne varskendust

Ringlussevéetav.
-\ pudel koos - =
tassiga -

x

_’/94 %
Naturaalsetest
koostisosadest . |

katsetatud

Toode'te saadavus-erineb kaupluste I6ikes.



[ugiid

Iroha ndomask*
niisutav avokaado, puhastav teepuu, sdra andev draakonivili,
vananemisvastane noni

[T .o .I.(u'iv'ale na.haleisobi\{ négmask sisaldab vita'-
a ~ miini- ja antiokslidantiderikast avokaadot, mis
P ﬁ niisutab stigavuti, toidab nahka ning annab

sellele sara. Veganlik ndomask on valmistatud
100% biolagunevast puuvillakangast.

0 Kombineeritud ja rasusele

nionahale sobiv mask sisaldab teepuu ekstrakti, — [FHA] 5
mis aitab puhastada nahka ning parandada = g
selle vdljanagemist. Teepuu on antibakteriaalse, =

pOletikuvastase ja hooldava toimega. Veganlik
ndomask on valmistatud 100% biolagunevast
puuvillakangast.

. 0 Ndomask sisaldab antiokstidantiderikast ja C-vi-
» tamiini-rikast draakonivilja ekstrakti, mis annab
tuhmile nahale sara, tagab rakkude dige toimi-
mise ning aitab kaasa kudede taastootmisele.
Aitab neutraliseerida vabu radikaale, mis p&hjus-
tavad nahas stressi ja enneaegset vananemist.
Veganlik ndomask on valmistatud 100% biolagu-
nevast puuvillakangast.

o Naomask sisaldab noniekstrakti, mis
aitab stimuleerida kollageeni taastootmist

ja parandab nahatooni ning elastsust. Noni &
sisaldab rikkalikult fiitotoitaineid, C- ja A-vi-
tamiini, amino- ja linoolhappeid ning flavo-
noide, mis aitavad dra hoida naha vananemist.
Veganlik naomask on valmistatud 100% biolagu-
nevast puuvillakangast.
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0 Mask hajutab nahale probiootilised osakesed, millel on tdhus
nahka parandav toime. Need n-6 heade bakterite osakesed
aitavad taastada naha loomulikku kaitsevdimet, parandades naha
pindmist kaitsekihti. Lisaks lukustab mask niiskuse naha stiga-
vamatesse kihtidesse ja sdilitab sel viisil niisutatuse taset. Nahk
on tdhusalt niisutatud ja rahuneb hetkega, tundub monus ning
pakatab tervisest.

Face Facts puhatusplaastrid 6 tk*
1,89

otsmikule ja lduale, ninapooridele
o Plaastrid avavad ummistunud

nahapoorid, eemaldavad mustpead
ja ahendavad nahapoore. - —

Face Facts ndomask 2 tk* I
kortsudevastane, jumet parandav

o Eelniisutatud kangasmaskid sisaldavad E-vi-
tamiini, patSuliekstrakti ja hiialuroonhapet, mis
Uiheskoos taastavad nahastruktuuri ning vahen- -

davad kortsude sligavust, samas ka niisutades ja
pehmendades nahka. Mask on suurepdrane vahend tulemusli-
kuks vGitluseks naha vananemisilmingutega, regulaarsel kasu-
tamisel aitab sdilitada naha nooruslikku ilmet. Sobib kdigile
nahatiilipidele, soovitatav kasutada 1-2 korda nadalas.

o Eelniisutatud kangasmaskid sisaldavad
granaatdunaseemne ekstrakti, roosidli ja hiialu-
roonhapet, mis tiheskoos annavad naole klaari
jume ning siluvad naha ebatasasusi. Nagu on
parast kasutamist vérske ja klaar. Regulaarsel
kasutamisel aitab sdilitada naha nooruslikku
jumet. Sobib kdigile nahatiilipidele, soovitatav
kasutada 1-2 korda nadalas.

Mixa Niacinamide Glow mitsellaarvesi 400 ml*
6,39

o Mitsellaarvesi tuhmile ja vasinud tundlikule
nahale. Toodet on rikastatud niatsinamiidi ja
nahale séra lisava C-vitamiiniga*. Tulemuseks on
tohusalt puhastatud, saravam, niisutatud ja pehme
nahk. *C-vitamiini derivaat.

Mixa Niacinamide Glow niisutav kreem 50 ml*
6,99

0 Sara lisav naokreem tuhmile ja vasinud tund-
likule nahale. Skvalaani, niatsiinamiidi ja C-vi-
tamiini* sisaldav koostis niisutab nahka ning
Uihtlustab tdhusalt selle tooni. Nahk on tervisli-
kult sérav ja satiinpehme. *C-vitamiini derivaat.

L’Oréal Revitalift Filler silmaiimbrusseerum
20 ml* IS

o Silmailimbrusseerum 2,5% puhta hiialuroon-
iE'?e-‘-';E:'e'r?».’“';F happe ja kofeiiniga. Hiialuroonhape niisutab ja
'_:!;;'—-‘;‘_;ﬂ- vahendab silmalimbruse kortse, kofeiin aitab

’ﬁ” vahendada tumedaid silmaaluseid. Metallapli-

- - kaator pakub jahutavat massaazi.

L’Oréal Revitalift Filler seerum 1,5% 30 m(*
14,99

0 1,5% puhast hlialuroonhapet sisaldav kort-
sudevastane seerum, mis taastab naha niisku-
sesisalduse, andes tulemuseks pringi, sarava
ja nooremana naiva naha. Nahk on siigavuti
niisutatud, elastsem ja siledam.

42 — HETK

*Toode on saadaval ainult Maksimarketites.



Maybelline Tattoo Liner Ink silmapliiats*

o Lainer, mis peab kdigele vastu. Selle dlipigmenteeritud koostis
talub vett ja h6orumist; see ei médardu ega kulu ning pisib terve
pdeva. Laineri peen ots vdimaldab luua iilitdpse joone silma-
meigi jaoks. Uliintensiivne pilk iihe liigutusega kuni 24 tunniks!

@ coceereenatttecssoneetsccscotetntstessaereestcssccteetsstcttaeratsteneo o E :
9 ’ . g . .o * §

al Infallible Brows 24H Filling Triangular kulmupliiats ©  B.tanisepruunistav
o " ¢ vaht200 ml* EEEE]

3.0 Dark Brunette, 5.0 Brunette, 5.23 Light Brunette, Disco Candy Tan, Forever

7.0 Blonde +ever
o L'Oreal Infallible Brows on kolmnurkse otsaga kulmupliiats
tapseks pealekandmiseks ja hari kulmude viimistlemiseks.
Tulemus piisib kuni 24 tundi. Jatab loomuliku ja mati viimistluse.

0 Pruunistav meeldiva f
[6hnaga vaht annab .
kdigest 1 tunniga loomu-

liku tumedama jume, J
mis kestab kuni 11

[ R R R R Y L ) § péeva, Higistamiskindel,
- . . . Sisaldab argaania-,
Lgreal Infaillible 24h Fresh Wear 300 Light Medium : makadaamia-ja
paikesepuuder* : kookos8lisid, E- ja C-vitamiini. 100% veganlik,
o Uus, kauapisiv, hea katvusega paikesepuuder, mis 100% looduslik pruunistav komponent, mis
annab loomuliku mati tulemuse. 24H Fresh Wear Soft ¢ onsaadud suhkruroost. Ei sisalda parabeene.
Matte paikesepuuder on kerge ja hingava koostisega, Lt et e e et .
vee-, temperatuuri- ning higikindel. Tagab kauni loomuli-
kult sérava paevitunud ilmega naha isegi parast fusilist B.tan Its Love isepruunistav
pingutust. Dermatoloogiliselt testitud, sobib kdigile nahatiilipidele, sh tundli- P emulsioon 250 ml*
kule nahale. Pisib 24 tundi. 3“:'_; o Pruunistav meeldiva [5hnaga
@ ettt ettt ettt ettt ettt ettt ° emulsioon annab loomuliku

paevitunud jume jark-jargult.

L’Oréal Color Riche Volume Matte huulepulk* Sisaldab argaania-, makadaamia-,
11,75 : kibuvitsa- ja kookosdlisid, E- ja
100 Pink Worth It, 200 Orange Stand Up, 300 : - C-vitamiini. 100% veganlik, 100%
Rouge Confident, : looduslik pruunistav komponent

500 Beige Freedom, 600 Nude Audacious ! ¢ onsaadud suhkruroost. Ei sisalda parabeene.

o L’Oréal Color Riche Volume Matte huule-
pulgad on loodud réhutamaks naiste vége.

Viis julget tooni. Sametiselt matt viimistlus. Petal Fresh Superfoods kehavi

Loodud tugevatele ja enesekindlatele naistele. 290 ml. L . siFa
trimmiv mango-kollageeni, - T
¢ niisutav mandlivdi-kookosdli I
[ R R R R I @ : ° Trimmivja hooldav kehavéi - ]
Maybelline Super Stay Vinyl Ink huulepulk* EEE] ¢ sisaldab mangoekstrakti, o5 1':q
10 Lippy, 45 Capricious, 100 Charmed, 115 Peppy, 125 Keen : koensiilimi Q10, taimset kolla- |

geeni ja pdevalilleseemne-,

argaania-, magumandli- ja jojoo-

bidli. Toitaineterikas kehavai trimmib, toni-

seerib, silub ja noorendab nahka. Veganlik,
gluteenivaba.

o L’Oréal Color Riche Volume Matte huulepulgad on loodud réhutamaks naiste
vage. Viis julget tooni. Sametiselt matt viimistlus. Loodud tugevatele ja enesekind-
latele naistele.

T
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=neem O Rikkalikult niisutav kehavdi
"~ sisaldab mandlivid, E-vitamiini,
. 'ﬁ.g kookos-, magusmandli-, pdeva-
M lille- ja argaaniadli. Toitaineterikas
! kehavdi pehmendab, hooldab ja
< niisutab kuiva nahka. Veganlik,
gluteenivaba.
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Petal Fresh Superfoods = . Petal Fresh Superfoods soe ja teepuu jalakoorija st
juukseseerum SurekForcs 200 mlf 5,99 . . . &>
60 ml* FEE) : o Kooriv kreem sisaldab aktiivsitt, teepuudli ja Kreeka pahkli
Damage Control, Color Shield it oo | ¢ koore puru. Toitaineterikas kreem koorib Grnalt nahka ja
o Rikutud iuust ’l bi Kl * eemaldab toksiinid, pehmendab ja silub. Veganlik, gluteeni-

ikutud juustele sobiv seerum - Y A o
sisaldab lehtkapsaekstrakti, oome- EITIEEE]E : T
ga-3-rasvhappeid, taimset keratiini heratin
ja makadaamia-, argaania- ning SR, W A, VR A N AN, R .
kookosdli. Toitainete- ja vitamiinide- w :
rikas seerum toidab, hooldab ning oo . Garnier Botanic Therapy juuksemask 300 ml &)

tugevdab rikutud ja toodeldud juuk-
seid. Taastab katkiseid juukseotsi

ja muudab juuksed tervemaks, tugevamaks ning
kaunimaks. Veganlik, gluteenivaba.

Honey Treasures, Oat Delicacy

0 Garnier’ botaanikaeksperdid valisid intensiivselt
taastava maski koostisosadeks mee ja toitvate ning
| kaitsvate omaduste poolest tuntud mesilasvaha.
| Mask toimib nagu taastav segu, mis kaitseb juuk-
seid kahjustumise eest kuni otsteni vélja. Tulemus:

o Varvitud ja rikutud juustele
sobiv seerum sisaldab acai-marja

SupaFoots S . pre

ot oot ekstrakti, C-vntamum,:jr}ékadaamla-, — juuksed on toidetud ja kaitstud.

Cr ey argaania-, magusmandli- ja - . . - .
gaania-, magu e o Garnier’ botaanikaeksperdid valisid niisutava ja

Newd kookosdli. Toitainete- ja vitamiini-

hiipoallergeense maski koostisosadeks riisikreemi

derikas seerum aitab juuksevarvil . 2 " - . .
ja orgaanilise kaerapiima. Mask niisutab juukseid

kauem piisida, annab juustele

elujBudu ning liget, niisutab tphusaltjuurtesLt kuni o“t.st.enl, §urumata ngld pead- ﬂ*‘:"lﬁ::ﬂ A
. 2 . . ligi. Tulemus: notked, ldikivad ja pehmed juuksed. Bom
rikutud ja kuivi juukseid. Veganlik, ) > ol o THERAPY
: Maski koostisel on ECARF-sertifikaat, mis tahendab, et i
gluteenivaba. . . i
Euroopa Allergiauuringute Keskus on seda katsetanud —— Ul
ja see on saanud heakskiidu kui allergikutele kasuta- DB

o miseks sobilik toode.

*Toode on saadaval ainult Maksimarketites.




D vitamiin

XTRA S
itamin D §
1000 IU

Sinu immuunsilisteemi, naha, luude, lihaste ja slidametegevuse toeks!

Ainult ks toode loe rohkem: www.livol.ee
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Toitumine

Veresuhkur —

koigile ja koigele oluline

Kuigi peamiselt radgitakse veresuhkrust seoses tlekaalu
voi diabeediga, méjutab see nditaja meid koiki ja selle
stabiilsena hoidmine voiks olla igatihe eesmark.

TEKST: Teele Teder, toitumisndustaja FOTO: Shutterstock

eresuhkur on veres sisalduv

glitkoos. Pirast s6omist la-

gunevad seedetraktis meie

toidus sisalduvad siisivesikud
gliikoosiks, viimane aga imendub verre.
Seega, pérast sooki veresuhkru tase tou-
seb. Veresuhkru taset reguleerivad mit-
med hormoonid, mis méjutavad glitkoosi
ainevahetust, sealhulgas gliitkagoon,
adrenaliin ja insuliin. Olulisim neist on
viimane, sest ta on justkui veresuhkru
kaitsemehhanism, aidates veresuhkru ta-
set kontrolli all hoida. Kui see funktsioon
on héiritud, areneb vilja diabeedieelne
seisund ja seejarel diabeet.

Aeglane voi kiire?

See aga ei tihenda, et veresuhkru peale ei
peaks iildse métlema. Iga toidukord véi
selle vahele jaidmine méjutab siiski vere-
suhkrut ja seetdttu ka meie olemist. Vere-
suhkur on otseselt seotud meie isudega,
ka sellega, kui energiliselt me ennast
tunneme, ja isegi keskendumisvoimega.
Veresuhkrut méjutavad toidud, mida me
s00me, peamiselt siisivesikud.

Toiduga saadavad siisivesikud voib ja-
gada kiiresti vabanevateks ehk kiireteks
ja aeglaselt vabanevateks ehk aeglasteks
siisivesikuteks — vastavalt sellele, kui
kiiresti need organismis imenduvad. Esi-
meste hulka kuuluvad néiteks suhkur ja
enamik rafineeritud toiduaineid (niiteks
valgest jahust tooted), milles praktiliselt
puuduvad seedimise ja ainevahetuse
toimimiseks vajalikud muud toitained -
kiudained, mitmesugused fiitotoitained,
vitamiinid, mineraalid. Kiirete siisive-
sikute tarbimisel touseb ka veresuhkru
tase kiiresti. Teises grupis aga on tervikli-
kud toiduained, nagu téisteraviljatooted,
koogivili ja kiudainerikkad puuviljad.
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Nende tarbimisel téuseb veresuhkru tase
aeglasemalt ja vihem. Kiired siisivesikud
annavad dkilise energiapuhangu, millele
jargneb jarsk energialangus, aeglased
aga tagavad stabiilsema ja piisiva-

ma energiavoo. Seega peaksime oma
igapdevameniiiis hoidma just aeglaseid,
veresuhkrusobralikke siisivesikuid.

Veresuhkru mdng
Veresuhkru stabiilsus on energiapuuduse
seisukohast oluline néitaja. Kui vere-
suhkru tase tduseb liiga kiiresti, jairgneb
sellele ka sama kiire langus, mis tekitab
visimust ja nérkustunnet. Seeparast
ongi eriti oluline siiiia aeglaselt imendu-
vaid siisivesikuid ja panna toidus réhku
kiudainete sisaldusele — ka need aitavad
veresuhkrut stabiliseerida. Veresuhkrut
aitab stabiliseerida ka viis toidukor-
da péevas ehk kaks (vajadusel kolm)
vahepala lisaks pohitoidukordadele.
Kui toidukordade vahele jaab pikem kui
kolmetunnine paus, voib see viia vere-
suhkru taseme liiga suure languseni. See
muudab meid vésinuks ja sageli rikub
tuju dra, samal ajal tekitab see tohutu
s00giisu ning peamiselt just kiirete stisi-
vesikute jérele, sest need imenduvad kii-
resti ja aitavad veresuhkru taseme taas
iilespoole tuua. Kuid kiired siisivesikud
pole tervislikud. Need tostavad kiiresti
veresuhkru taset, kuid sellele jirgneb
ka sama jarsk langus. Selline veresuhk-
ru kdikumine véljendub uue isuna ehk
teisisdnu, maiustusi ja rampstoitu stities
tekib néiaring. Kui oled néiteks s66nud
ara moned kiipsised, siis natukese aja
pérast tahad veel midagi sarnast.
Normaalne veresuhkru tase on oluline
ka ajule. Kui see on liiga madal, siis meil
on raskusi keskendumise ja asjade dra

tegemisega. Samuti voivad tekkida ras-
kused méluga. Seepérast deldaksegi, et
lastele on hommikus66k enne kool eriti
oluline. Mitmed uuringud kinnitavad, et
nende dpilaste hinded on paremad, kes
hommikuti s66vad. Kui aga tahta oma
lapsele veelgi sujuvamat kooliskaimist,
siis voiks hommikuti moosi ja saia (ehk
kiirete siisivesikute) asemel pakkuda néi-
teks tdisteraputru (aeglaselt imenduvad
suisivesikud).

Veresuhkru tasakaalutus on ka
paljude krooniliste terviseprobleemi-
de vallandumise kaasfaktor. Olgu jutt
siidame-veresoonkonnahaigustest,
hormonaalsetest probleemidest (néiteks
poliitsiistilised munasarjad, hirsutism,
impotentsus, madal testosterooni tase),
luude hérenemisest, suurenenud véhi-
riskist, autoimmuunhaigustest voi ajuga
seotud neurodegeneratiivsetest tobedest.
Mitte ilmaasjata ei nimetata Alzheimeri
tobe II1 tiiiibi diabeediks.

Mingid veresubleru
Gigsest koikumigest

+ Vasimus pdrast soogikordi

« Uldine vasimus

+ Pidev naljatunne

» Magusaisu, mis ei vaibu ka maius-
tades

+ Kohustuslik maiustamine parast
soogikordi

+ Keskkoha limbermdat suurem kui
puusade imbermdot

+ Pidev urineerimisvajadus

+ Suurenenud isu ja janu

+ Vdimetus kaotada kaalu

+ Ringiliikuvad valuaistingud kehas
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Tunne toitu

Magus elu

Kes ei soovi tavalist valget suhkrut stitia, ei pea veel magusast elust
loobuma, sest tervislikke alternatiive on kull ja veel.

TEKST: Teele Teder, toitumisndustaja
FOTO: Shutterstock




aarkiimmend aastat tagasi tuli

suhkruasendajatesse suhtuda

ettevaatlikkusega, sest sageli oli

tegemist ainetega, mis polnud
kuigi tervislikud ega looduslikud. Tédnapée-
val on nende kérval olemas ka tervislikud
alternatiivid.

Tavalist valget suhkrut on koige lihtsam
asendada néiteks rafineerimata suhkru,
mee voi vahtrasiirupiga, kuid kui on soov
vahendada lisaks kaloraazi ja méju vere-
suhkrule, voib eelistada jargnevaid.

Kookospalmisuhkur. Seda valmistatak-
se kookospalmi disikuvarremahlast, mida
kuumutatakse seni, kuni vesi aurustub. See
suhkur on veresuhkrule vdiksema méjuga
kui tavaline valge suhkur. Kookospalmi-
suhkur sisaldab ka inuliini. Seda peetakse
prebiootikumiks ehk heaks toiduks meie
soolebakteritele. Peale selle aeglustab
inuliin siisivesikute imendumist, mispa-
rast tal ongi veresuhkrule viiksem moju.
Lisaks sisaldab kookospalmisuhkur meile
kasulikke mikrotoitaineid, nagu rauda,
tsinki, kaltsiumit ja kaaliumit. Siiski ei sobi
kookospalmisuhkur tarbimiseks diabeeti-
kutele. Kookospalmisuhkruga siiiia tehes
tasub arvestada, et oma pruuni virvuse
tottu muudab ta kiipsetiste ja teiste toitude
varvi.

Stevia. Uks tuntumaid suhkruasenda-
jaid on suhkruleht ehk stevia. Need lehed
sisaldavad gliikosiid steviosiidi, mis on
lauasuhkrust sadu kordi magusam ja millel
pole méju veresuhkrule. Seeparast sobib
stevia nii kaalulangetajatele kui ka diabeeti-
kutele. Siiski on stevial iisna iseloomulik
maitse, mis paljudele ei pruugi sobida.

Kuigi steviat saab koduaias voi potis
kasvatada, soovitatakse teda naturaalsel
kujul pika aja jooksul mitte tarbida. Osa
uuringuid on ndidanud selle negatiivset
moju mikrobioomile. Korgelt rafineeritud
steviasuhkru (rebaudiosiid A) uuringud on
néidanud, et see on tervisele igati ohutu.

Eriitritool. Tervisetoodetes on itha
enam hakatud kasutama eriitritooli, mille
itheks suurimaks plussiks voib lugeda seda,
et see magusaine on sobilik ka diabeetiku-
tele, sest ei mojuta iildse veresuhkrut. Tege-
mist on 100% loodusliku ainega, mida saa-

— - ——
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dakse peamiselt suhkrupeeti, nisu voi maisi
hapendades ja milles on 60-70% lauasuhkru
magususest. Uldiselt on eriitritooli pakendi-
tel peal ka teisendus, kui palju seda tavalise
suhkru asemel kasutada tuleks.

Eriitritooli fenomen seisneb selles, et see
ei imendu ja vabaneb organismist uriini
kaudu, samuti pole sel dratuntavat kdrval-
maitset. Suuremas koguses tarbides vdib see
tekitada kéhulahtisust.

Ksiilitool. Seda ainet tunneme peamiselt
nétsu iihe koostisosana. Erinevalt paljudest
suhkrutest, mis soodustavad suus bakteri-
te kasvu, see hoopis pérsib seda. Kaariest
pohjustavad bakterid iiritavad ksiilitoolist
toituda, kuid ei suuda seda metaboliseerida.
Uhtlasi blokeerib ksiilitool nende voime
glitkoosist energiat saada ja nad surevad
nélga. Peale selle soodustab ksiilitool kalt-
siumi imendumist soolestikust. Ksiilitool on
heaks toiduks ka soolebakteritele.

Kindlasti tasub teada, et koerte jaoks on
tegemist vaga toksilise ainega.

Nende organism reageerib ksiilitoolile
insuliini tootmisega, mis hakkab liialt vere-
suhkruga mangima.

Ksiilitooli leidub néiteks kasemahlas,
seentes, banaanides, vaarikates ja ploo-
mides. See ksiilitool, mida meie poest osta
saame, on peamiselt toodetud kasest. Oma
maitseomadustelt on ta samavaérne suhk-
ruga - sama magusa maitsega ning ilma
moningatele suhkruasendajatele omase
korval- jajarelmaitseta. Erinevalt suhkrust
on ksiilitooli mdju veresuhkrule kiimneid
kordi viaiksem. Ksiilitool imendub véga aeg-
laselt, tostes seega veresuhkru taset pika aja
jooksul ja jark-jargult. See muudab ksiilitoo-
li sobilikuks magusaineks diabeetikutele.

Agaavisiirup. Seda toodetakse Mehhi-
kos kindlatest agaaviliikidest. See on pisut
magusam kui tavaline suhkur ja seepérast
tuleks seda kasutada vdiksemates kogustes.
Kuna aga agaavisiirup sisaldab peamiselt
fruktoosi, siis tuleks selle tarbimist piirata.

veresuhkru taset, kuid regulaarne suurtes
kogustes tarbimine v6ib viia insuliiniresis-
tentsuse tekkeni. Tavasuhkru fruktoosisi-
saldus on 50%, agaavisiirupil aga 70-90%.

Fruktoos ei tosta kiill lithiajalises plaanis l

*Toode on saadaval ainult M

Tunne toitu

Palmisuhkur
250 g I

o Palmisuhkur on

looduslik magus-

aine, mison

valmistatud ainult
kookosoie nekta-

rist, meeldiva karamelli mait-
sega, sobib kasutamiseks nii
toitudes kui ka jookides.

- Canderel stevia
i suhkruasendaja
pulber klaas-

J; ? purgis 40 g :E]

Canderel
steviapulbri
pakikesed

50 tk, 75 g EXEE]

o Canderel

Stevia on loodusliku magus-
ainega suhkruasendaja.
Toode on vdhese kalori-
sisaldusega, hea alterna-
tiiv suhkrule. Canderel
Stevia on valmistatud
looduslikust magusainest

- suhkrulehe ekstraktist.
Candereli pulber sobib
suureparaselt nii kuumade
kui ka kiilmade jookide,
jogurtite, puuviljade ja
helveste magustamiseks
ning klipsetamiseks. 1 tl
Canderel Stevia pulbrit (2
kcal) vastab magususelt 1 tl
suhkrule (16 kcal). 1 Cande-
reli pakike (0 kcal) vastab
magususelt 1 tl suhkrule
(16 kcal).

Good Good
magusaine T
steviaga
450g* -f;-.. IJ. Ty
o Granuleeritud £t
! :
lauamagusaine b' |l
erltritooli ja
stevioolglu-
kosiidiga. Mugav kasutada
vordses koguses tavalise
lauasuhkruga. Sobib kasuta-
miseks kiipsetistes, magus-
toitudes, jookide magus-
tamiseks. Hoida otsese
pdikesevalguse eest.
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Igale maitsele

Maks & Moorits paneeritud pihvid

300 g )

kartuli-korvitsa, kikerherne-porgandi

0 Kodumaisest toorainest valmistatud
taimsed pihvid on parimad iseseisva roana,
kuid ka mugavalt ja kiirelt valmivad lisandid
liharoa kdrvale. Mahlakatele eelkiipsetatud
pihvidele lisab krdbedust riivsaia paneering.

Thormi taimevalgu haks
200 g PNE)

0 Thormi taimevalgu HAKSis
on soolavaid 0,2 g. Ideaalne
kaera- ja hernevalgu kooslus
annab kehale k3ik liheksa
asendamatut aminohapet.
Lisatud raud ja B-riihma vita-
miinid tdiustavad toote ideaalseks igaiihele,
kes soovivad lihale véérilist asendust leida.
Taimevalgu HAKS sisaldab 18% valku ning

lisaks ka vajalikke kiudaineid.
Ié“ lrl

()R
jong, kaerakoor, tomat, basiilik

‘mt = ’
jateised uirdid. Kaste sobib nii

kartulitele, riisile, kikerhernekotletile, nuudli-
roale, aga ka retroburgeri vahele.

P)

= ASALT A LR L

=

Foodstudio koorene
tomatikaste 230 m|PZIE]

o Foodstudio tomatikastmes
on olemas kdik vajalik parima
kastme saamiseks: aedviljapul-

Tere Deary Barista

kaerajook 1 | INE] _;f" e

o Parim valik kohvi jaoks, olgu = <
tegu filtrikohvi v6i espresso o’
baasil kohviga. Suureparase 2
vahustuvusega ning pehme, !__h.*

kreemise ja tiidlase maitsega. | . . i
Sisaldab B,, B, ja D, vitamiini

ning foolhapet. Taimsed joogid ei armasta
liigset kuumust, seetottu vahusta seda
umbes 60 kraadi juures.
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4 Vevm (4
Mortadella Montorsi =
viilutatud keeduvorst ! =
120 g PR j"“i' -
o Traditsiooniline Itaalia | %'} ?*.'
delikatess Bolognast, ‘\?rt =ﬁ:—-r '
mida on hea viilutada gy
paberohukesteks viilu-
deks voi |Gigata vaikesteks kuubikuteks.
Sobib siitia tiksi, aga ka leiva, quiche'ide
vOi salatitega. Paljude retseptide asenda-
matu koostisosa.
[ R Y L)
San Michele Prosciutto
Crudo toorsuitsusink F ﬁt
90 g ] =+

rosmariini, musta pipraga
o Itaalia sealiha toorsink
on maitsestatud rosmarii-
niga ja teine musta pipraga.
Hasti Shukeselt viilutatud.
Sobib suupisteks voi erine-
vates retseptides (salat,
pasta jne) kasutamiseks.

Parmigiano Reggiano DOP
juust 12 kuud 200 g "N £]

o Tuntuim ja enimkasutatav kdva
juust, mis on valmistatud kooritud
vOi osaliselt kooritud lehmapiimast.
Sellel on kdva kahvatukuldne koor ja
Olekarva sisemus, millel on rikkalik ja
terav maitse. Toote laagerdusaeg on
minimaalselt 12 kuud.

Fiordimaso mozzarella
viilutatud juust

130g

0 Maheja drnjuust,
millel on poolpehme
elastne tekstuur ja kreemjas maitse.
Viilutatud kujul on see ideaalne toode
voileibade vahele.

Milleret Mon P’tit
kreemine valge-
hallitusjuust 125 g PG /
© Prantsusmaa vaike- \__’
tootja pehme kreemine ’
valgehallitusjuust. Naudi niisama vai

koos juustumoosiga.

e ZiSalvatore piihvli-

* mozzarella 250 g £¥F)
o Varske, pehme,
poolelastse tekstuu- .
riga juust, miskuulub ~ '°
pasta filata perekonda. [ &
Maheda ja kergelt
hapuka maitsega. See on kaetud
Ohukese s6ddava kestaga. Sobib
hasti antipasti-roogadesse, salati-
tesse, pastadesse, kaltsoonidesse,
juurviljadesse ja erinevatesse lisan-

ditesse.

: Granarolo burrata-

 juust125g

i o Virskeja hdrgu
maitsega delikatess-
lehmapiimajuust,
mis on valmistatud
mozzarella’st ja koorest. Juustu vali-
mine kiht on tahke, sisuks on straccia-
tella ja koor, mis annavad tootele
iseloomuliku pehme tekstuuri.

Cabrifini kitsepiima
valgehallitusjuust 180 g El:]

O Prantsusmaa Cal i
kitsepiima-valge- | MU - e
hallitusjuust on —
pehme ja tasakaalustatud maitsega,
kreemja tekstuuri ning hukese
valgehallituskihiga.

Wyke Cheddar juust
100 g ENE]
klipsetatud
karamellisibulaga,
tSilliga, suitsutatud
o Wyke Farmsi
Cheddari juust on
Inglismaalt parit
esmaklassiline taluma-
japidamises kasutatav
juust, millele on lisatud
maitseks parimad
lisandid, et luua kvali-
teetne juustuvalik.
Esmaklassilise viimist-
: luse saavutamiseks
e kaetud vahaga.




Eelista eestimaist.
Nagu mele.

Coopist lelad ainult eestimaist
varsket sea- ja veiseliha.



Inspiratsioon

RETSEPTID: Pille Enden

FOTOD: Jaan Heinmaa




Inspiratsioon

Ukraina toidud on viimase aasta jooksul saanud rohkem
tdhelepanu kui kunagi varem. Ukraina kédk on rikkalik,
toidud maitsvad ja kodused. Bors, kapsarullid, Kiievi kotlet
ja samanimeline tort - kéik need road on meilgi tuntud
ning armastatud. Loomulikult ei puudu laualt pelmeenid ja
vareenikud, vaieldamatult kindel koht on soolapekil ehk salo’l.
Ja isegi sult, mida oleme harjunud omaks pidama, on Ukraina
koogis esindatud. Katame laua Ukraina toitude ja toodetega, nii
saame motetes ja maitsetes olla koos selle vapra rahvagal

Vaatg




Inspiratsioon

Kiievi tort
@10 the

® 50 minutit

+ 2 tundi 55 minutit ahjus

POHI:

180 g sarapuupdhkleid

8 munavalget

3,5dl suhkrut

2 tl sidrunimahla

0,75 dl nisujahu

1slvanillisuhkrut Kuumuta ahi 180 kraadini. Pane pahklid ahjuplaa-
dile ja résti 5-6 minutit, kuni kestad pragunevad.

KREEM: Lase jahtuda ja hd3ru siis kdégiratikul pahklid

4 munakollast kestadest puhtaks. Haki jamedalt.

3dl (150 g) tuhksuhkrut Klopi munavalged pehmete tippudega vahuks.

1,5dl piima Lisa vahustamist jatkates vahehaaval suhkur ja

1tl vanilliekstrakti 1-2 tl sidrunimahla. Vahusta tugevaks vahuks.

250 g void TOsta 30-40 g pahklitest kaunistamise jaoks

2-3 sl brandit korvale. Sega iilejaanud hakitud pahklid esmalt

3 sl kakaopulbrit vanillisuhkru ja jahuga ning lisa seejérel ettevaat-

likult munavahu sisse.
Kuumuta ahi 170 kraadini. Kata ahjuplaat
kiipsetuspaberiga, joonista sellele kaks 22 cm

ringi ja tdsta nendesse munavalgevaht. V3i pane
22 cm lahtikdiva koogivormi dar paberile ja tdsta
munavalgevaht sinna sisse. Vota dar ettevaatlikult
ara ja tee samamoodi veel liks ring.

Kiipseta 20 minutit. Siis alanda kuumus 140
kraadini ja kuivata 1 tund 30 minutit.

Ava ahjuuks ja lase veel 1 tund kuivada. Hea
oleks teha pdhjad valmis eelmisel paeval, nii et
need saaksid iile 66 kuivada. Pohjad voib aga
kiipsetada ka paar paeva varem.

Kreemi valmistamiseks klopi munakollased
metallist kausis tuhksuhkruga lahti. Kuumuta
piim ja nirista kloppides munakollaste hulka. Lisa
vanilliekstrakt.

Tosta kauss pliidile kuumaveevannile ja
kuumuta, kuni kreem pakseneb. Selleks kulub
10-12 minutit.

Vahusta voi heledaks vahuks ja hddru supilu-
sika haaval hulka jahtunud keedukreem. L&puks
lisa brandi ja hooru kreem ihtlaseks.

Pane liks pohi tordialusele ja maari iihtlase
kihina peale 2/3 kreemist. TGsta peale teine pdhi,
nii et selle sile pool jaab Ules.

Sega lilejaanud kreemi hulka kakaopulber.
Maari tumedat kreemi koogi peale ja kiilgedele.
Pane osa kreemist pritskotti ja kaunista kook.
Kata kiiljed hakitud pahklitega.

T
7 Migas -
- HISUJAHD
% = ]
£y _ = ; R
> T e -t
w m— iy
Tallegg Kiievi Uvic soolapekk Saaremaa De Lux kiilmutatud Bimar kiilmutatud Coop nisujahu
kotlet kiilislauguga Delikatess siilt pelmeenid vareenikud kirssidega T-4052 kg
EWIF:{3.65 946,49 350 g PEE] 700 g PEE 12 tk 400 g PP
=
il
! = Mdisaproua Nezhin
Meira DecoMorreno Taylor & Colledge Coop purgisupp 460 g* PXI5 konserveeritud
vanillsuhkur kakaopulber mahe vanilliekstrakt sarapuupahklid klassikaline Ukraina baklaZaanid
85 gl 80 g[OE] 50 m|PEE] 150 ¢g bors, kodune rassolnik 450 g i)
Nezhin Nezhin Nezhin Nezhin Nezhin Nezhin Nezhin
konserveeritud letso adzika konserveeritud baklaZaanipiiree konserveeritud marineeritud
tomatid jakurgid 450g 450 g tomatid omas 450 g baklaZaanid kurk 450g/205g
920g/415¢g mahlas 920 g adzikakastmes 1,69

450 g

54 —— HETK

*Toode on saadaval ainult Maksimarketites.



olivia.eu
eggomuna.ee

KOHALIKUD
TEGIJAD

Kas teadsid, et EGGO ja Olivia on
molemad sellised tegijad, kes on puhta ja
varske paritoluga, tervisele kasulikud ja
poelettidelt lihtsasti kattesaadavad? Peale
selle ihendab neid iiks oluline tegur, mida
oma valikute puhul poes silmas pidada.
Vastuse saad ristsona lahendusena.

1. Toidu valmistamise kirjeldus 8. Puhapaevahommikune meelisroog
2. Kilm kaste, mille pohilised koostisosad 9. Suhkruga vahustatud munakollane
on oli ja munakollane 10. Tervist sdastev voi taastav toitumisviis
3. Kehas toimuv toidu lohustumisprotsess 11. Kana kavaler A
4. Nii jalgpallimang kui lind 12. ...-3-rasvhape, mida leidub rohkesti nii 6lis kui munas
5. Suurim veinitootja riik 13. Eestimaine korgkvaliteediline rapsioli tootja
6. Nii Eesti pop-rock'i ansambel kui 14. Inimese koige kallim vara EGGO

orgaaniline thend organismi talitluseks 15. Olikaalikas
7. Eesti agedaim munabrand 16. Teraviljavalk

(



Katame (haystteloua

Lihavétteptithad on pere ja sdpradega thise laua taha kogunemise aeg.
Paastugja 16pp annab véimaluse rikkalikke roogi valmistada ning
paremaid ja rammusamaid palasid lauale kanda. Munad erineval

moel kuuluvad traditsiooniliselt puhadelauale. Inglismaalt périt
maitsekillased ristiga kuklid on populaarsed inglise keelt konelevates
maades. Kindlasti ei saa laualt puududa rikkalik ja rammus pasha.
Puhad on nautimise aeg!

RETSEPTID: Pille Enden
FOTOD: Jaan Heinmaa
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Lohetaidisega munad @xwes ©zsminu

8 kovaks keedetud muna
70 g kilmsuitsuldhe fileed
3 tl kappareid

2 tl hakitud tilli

1 tl Dijoni sinepit

2-3 sl majoneesi

Musta pipart
Kaunistuseks tilli- voi
petersellioksi

URDIKASTE: -—

2 sl hakitud peterselli m

2 sl hakitud murulauku 24k

1kitslaugukiis oo

1dl hapukoort -

1dl majoneesi Hellmann’s

1tl sidrunimahla originaal

soola, pipart majonees
405 ml

Koori munad, l6ika pikuti pooleks ja eralda rebud. Pane veidi kalast ja 2 tl
kappareid kaunistamiseks korvale. Haki rebud ja sega hakitud suitsulShe, hakitud
tilli ja kapparitega. Lisa sinep ja majonees, sega lihtlaseks ning maitsesta pipraga.
Taida munapooled seguga, kaunista tiikikese Ghe, peterselli- voi tillioksa ja
kappariga. Urdikastme valmistamiseks piireesta kdik ained saumikseriga, mait-
sesta soola, pipra ja sidrunimahlaga. Serveeri kaste munade juurde.

HETRRSESoN67
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Inspiratsioon

Lihavoéttekuklid

ehk hot cross
buns

@ 15-16 tk

(© 35 minutit + 2,5 tundi kerkimiseks
+10-12 minutit ahjus

TAINAS:
3dl+2slpiima

50 g void

15 g pdrmi

7,5-8 dl nisujahu

1tl soola

1dl suhkrut

1 muna

16un

75 g rosinaid

1 apelsini riivitud koor
1tl kaneeli

0,25 tl kardemoni
0,25 tl riivitud
muskaatpdhklit

oli kausi mdadrimiseks
jahu vormimiseks

RISTIKS:
1dl nisujahu
0,75 dl vett

MAARIMISEKS:
3 sl aprikoosidZzemmi

Pane kastrulisse 3 dl piima ja voi.
Kuumuta, kuni voi on sulanud. Jahuta
piim kdesoojaks ja lahusta selles parm.
Lisa jahu, sool, suhkur ja muna. Sétku
elastseks tainaks. Pane tainas dliga
maaritud kaussi, kata kauss toidukilega
ja lase kerkida 1 tund voi kahekordseks.

Koori 6un, eemalda siidamik ja
tukelda vaikesteks kuubikuteks. Lisa
tainale koos rosinate, apelsinikoore
javiirtsidega. Sotku labi ja lase veel 1
tund kerkida.

Jaga tainas 15-16 tiikiks. Rulli koik
tlikid vaikesteks pallideks. Tosta kiipse-
tuspaberiga kaetud ahjuplaadile ja lase
veel 30 minutit kerkida.

Kuklitele risti tegemiseks sega jahu
hulka supilusika haaval vett. Segust
peab saama nii paks pasta, et ei valgu
laiali. Tosta kondiitri- v3i vaikesesse
kilekotti, IGika nurka véike ava ja
tee sellega ristid kuklitele. Kiipseta
220-kraadises ahjus 10-12 minutit
kuldpruuniks. Sulata kastrulis aprikoo-
sidZzemmi ja maari kuumadele ahjust
vBetud kuklitele.

Kakaopasha kirssidega

@ Kaheksale ® 30 minutit + 2 tundi leos + 66pdev nérgumiseks

150 g kuivatatud kirsse Pane kirsid paariks tunniks kirsimahla likku.

2 dl kirsimahla Sulata voi, sega hulka suhkur, pisut soola, vanil-

200 g void lisuhkur ja kakaopulber. Lase pisut jahtuda. Lisa

2 dl suhkrut vihehaaval hulka kohupiim ja hd&ru seni, kuni

Ndapuotsaga soola mass on Uhtlaselt pruun. Sega hulka hapukoor.

1tl vanillisuhkrut N&ruta kirsid ja haki peenemaks. Lisa koos hakitud

3 sl kakaopulbrit Sokolaadiga kohupiimale. TGsta segu marliga

800 g kohupiima kaetud vormi, suru tihedalt kokku ja jata raskuse

5 sl hapukoort alla 66paevaks ndrguma.

100 g Sokolaadi Kummuta taldrikule ja kaunista kommide,
marmelaadi ja beseekiipsistega.

KAUNISTAMISEKS:

kokteilkirsse

komme, marmelaadi ja

beseekiipsiseid

; unﬂrljh P_Humiuﬂa ) g o, == “:-g:
aec Al o . w - 4
Philadelphia toorjuust Z¥El5 Calzetti Parmigiano Fiordimaso
Milka 175 g, Light 200 g, Reggiano kreemjuust  Mascarpone toorjuust
Classic200 g 125¢g 250 g
]
o i,
. B
g s “1l_rl|
£ ;
Piimameister Piimameister ‘e
Otto Ricotta Otto Ricotta
vanillimaitseline kohupiim Coop Sokolaad 100 g Coop Jumbo
kohupiim 200 g (9=[6) 200 g[S piima, tume , valge rosinad 200 g

I,y
| PRAELIRAPT =

Pahklinapp Meira SantaMaria SantaMaria SantaMaria Meira
kuivatatud purustatud jahvatatud jahvatatud muskaat- peeneteraline
kirsid must pipar kaneel kardemon pahklid sool
200¢g 271gEE]  22g[MEE  35gPEE]  10g[@EE]  meresool 950,

jodeeritud

mineraalsool 80 g

Coop Mikado Lorado Mikado kooritud Luciano
aprikoosi mandariinid poolikud aprikoosipooled punased
ekstra dzemm siirupis  virsikud siirupis siirupis kokteilikirsid
370¢g 312g/175g  425g/245¢g 825g/480¢g 365 g* P

1,59 1,29 2,39
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AEG MAITSTA, AEG
HINNATA!

KOVA JUUST

v Laktoosivaba
v Kaltsiumiallikas ;
v Sobib taimetoitlastele |

Toodete saadavus voib erineda
kaupluste IGikes.




Inspiratsioon
. 8 ‘ S
Hommikusele voéileivale voi dhtusteks suupisteks on erinevad
taimsed mddrded tdnuvdadrsed. Tervisesobralikud ampsud
on kerged ja nende pdrast ei pea siiimepiinu tundma.
Enamasti ldheb ka valmistamine Gisna kiiresti. Madrded jouab
kokku suristada siiski, kui ktilalised ootamatult saabumas.

Koogiviljakangid, kreekerid, ndkileivad voi rostitud sai sobivad
serveerimiseks juurde.

RETSEPTID: Pille Enden
FOTO: Jaan Heinmaa
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Inspiratsioon

Paprika-tomatimaare

@ Kuuele ® 15 minutit

2 paprikat

3-4 ploomtomatit

2 kiutslaugukiiiint
40 g mandleid

1-2 sl 6li

Soola, musta pipart,
Cayenne’i pipart

Kuumuta ahi 230 kraadini. Pane paprikad ja tomatid ahjuvormi ning kiipseta 10
minutit voi kuni tomatite koor on [6henenud ja paprikad pealt pruunistunud. Vota
tomatid ahjust ja keera paprikatel kiilge. Kiipseta veel 10 minutit voi kuni paprika
on ka teiselt poolt pruuniks kiipsenud. Vota ahjust, kata vorm fooliumiga voi pane
viljad paberkotti ja lase nii palju jahtuda, et saad katte votta. Koori paprikad ja
tomatid, poolita ning eemalda seemned.

Purusta kombainis mandlid koos kiitislauguga, lisa tiikeldatud tomatid ja
paprikad. To6tle kdik voimalikult tihtlaseks piireeks ja maitsesta soola ning pipar-
dega. Lisa segule 0li ja tootle veel kord l&bi. Serveeri réstsaia, kreekeri voi muu
meeleparasega.

EETKE =i



Inspiratsioon

Oaja
Kreeka
pahkli
maare
@Kuuele ®10 minutit

30 g hakitud Kreeka
pdahkleid
1kiaslaugukiiiis

1 prk (400 g) punaseid ube
0,5 dl salsakastet

2 sl hakitud peterselli
0,5-1 sl unadaddikat
Soola, musta pipart

Purusta kombainis esmalt
hakitud pahklid, siis lisa kuiis-
lauk ja purusta need koos. Lisa
ndrutatud oad, salsa, dadikas ja
petersell ning téotle Gihtlaseks
plireeks. Maitsesta soola ja

pipraga.

oo ® [
Paikese- " Hummus
kuivatatud paikesekuivatatud
tomati pesto tomatitega
@Kuuele ®10 minutit @Kuuele ®15 S
1purk (280 g) 1purk (400 g) kikerherneid
paikesekuivatatud tomateid i ldlhakitud paikesekuivatatud
olis :  tomateid
4-5 kiiislaugukiiint ¢ 8 kilislaugukiiiint
100 g rostitud India pdhkleid 2 sl hakitud basiilikut
2,5 dl oliivioli 0,5 dl riivitud kéva juustu, nt
3 dl riivitud kéva juustu, nt parmesani
parmesani 0,5 dl oliividli
1-2 tl sidrunimahla 1tl jahvatatud viirtskéémneid
Soola, musta pipart Soola, musta pipart
Pane vdiksemaks tiikeldatud paikese- Noruta kikerherned, aga sailita vedelik. Pane
kuivatatud tomatid, kiiiislaugukiilined, kikerherned, paikesekuivatatud tomatid,
pahklid ja 2 dl 8li kombaini v3i té&tle kiitislauk, basiilik ja juust kombaini ning
saumikseriga peeneks. Sega hulka tootle iihtlaseks massiks. Lisa pisut alles
riivjuust ja veel nii palju dli, et saad hoitud konservivedelikku ja toétle labi, vaja-
sobiva konsistentsiga pesto. Maitsesta dusel lisa veel vihehaaval vedelikku. Kalla
soola, pipra ja sidrunimahlaga. Hoia i juurde oliividli ja t35tle veel kord |&bi. Mait-
kilmikus. e sestaviirtskodmnete, soola ja pipraga.

Maks & Moorits rebitud liha Fiordimaso Citres Coop Coop Coop rostitud
200g Grana Padano Genovese Kreeka Supreme jasoolatud
kanaliha punases kastmes, riivjuust pesto 200 g* pahklid mandlid India pahklid
sealiha BBQ-kastmes 100 g PRE] 2,1 100g 300g 200g
==
= «
e ;hﬁh‘%ﬂ b
Santa Maria Santa Meira Meira Santa Maria Santa Maria Coop ekstra- Coop
Guacamole Maria viirts- Cayenne’i  Chunkysalsa kiiiislaugusalsa neitsioliivioli  kikerherned
maitseainesegu  basiilik koomned pipar 230 g* PIELS 230 g* PIETS] 500 ml soolvees 400 g
15 g[ONE] :40.79) 51-10.6 5 VPR 0.65) .
» @ ~ Al Orvere =
ETR FOND < iy -
& % o o ; e *
F =3 B ) Sl .
= e e -
e e e ks =y -
Reggia oad vees Opera D’Oro Organic Foods Gourmante Citres Coop Vivi Verde
400g/240g* kiipsetatudoad  punane aeduba rdstitud punased piikesekuivatatud orgaaniline
: voioad, mustad oad tomatikastmes 400g/240g* maguspiprad tomatid paevalilleolis  Gunadidikas
B 400 g [OFEE 1,45] 450g/360g 290¢g 5%0,5
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Proovi Coop vegan suppe!
... Just nagu kodus tehtud

TamseD &
JOOGID ,

* ILMALISATUD |
SUHKRUTA!

El SISALDA
LISAAINEID




RETSEPTID: Pille Enden
FOTOD: Jaan Heinmaa

Kevad toob menuusse
kerguse ja varskuse,
aga ka varvid. Rohkelt
rohelist, kollaseid-oranze
tsitruseid ja kirevaid
koéogivilju teevad road
ahvatlevalt varvikaks.
Kerged salatid, supid voi
taimsed road on menuus
nulud teretulnud. Lahja
kanaliha saab valmistada
mitmel moel. Kohvilauale
passivad aga pirukad,
millest kiipsetatud vaid
pohi.
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Soolalohesalat
avokaado ja
rohelise sibula
kastmega

Oige kiiresti valmiv salat on kerge ja
varske. Ornsoolaldhe asemel sobib sala-
tisse ka kiilmsuitsulohe.

@ Neljale ® 20 minutit

100 g rohelisi salatilehti
50 g rukolalehti

5-6 viilu saia, nt ciabatta’t
200 g drnsoolaléhet

1-2 avokaadot
Sidrunimahla

200 g maasikaid

Tillioksi

ROHELISE SIBULA KASTE:
200 g Kreeka jogurtit

1 sl oliividli

40 g rohelist sibulat

1sl madardigast

1-2 sl piima

soola, musta pipart

Valmista esmalt kaste. ToGtle koik ained
(v.a piim) saumikseriga piireeks ning timmi
maitse soola ja pipraga sobivaks. Kui kaste
on liiga paks, sega hulka veidi piima.

Pese ja kuivata salati- ja rukolalehed.
LGika sai kuubikuteks ja prae pannil dlis
kuldpruuniks, vGi rosti viilud rosteris ning
[0ika siis kuubikuteks. Viiluta [6he Shukes-
teks viiludeks. Koori ja viiluta avokaadod,
nirista tumenemise valtimiseks peale
sidrunimabhla. Viiluta maasikad.

Pane kaussi v3i vaagnale salatilehed,
avokaado, I6heviilud ja maasikad. Nirista
peale kaste, lisa saiakuubikud ja till.

soolatud lohe

‘,@\?ﬂ\ Mati Kala

%0g
*
Alma s
maitsestamata &
Kreeka jogurt :
180 g [0S e
-—
Minu ekstra
kange
] madarbigas
200g

Kana ja koogiviljadega
plaadiroog

Roa valmistamisega peaks alustama vahemalt tunnike
varem ja kana kastmesse maitsestuma panema. Kana
asemel v3ib kasutada ka sea sisefileed.

@ Neljale

® 20 minutit + 1 tund maitsestumiseks + 15-18 minutit ahjus

600 g kanafileed KASTE:

1 keskmine brokoli 0,75 dl sojakastet

2 keskmist punast 3 slriisidadikat
paprikat 2 sl oliivioli

1 punane sibul 1sl austrikastet
Rohelist sibulat ja 1tl musta pipart
seesamiseemneid peale 1tlkiilislaugupulbrit
riputamiseks 1tl seesamioli

Oli panni mddrimiseks 2 tlriivitud ingverit
Klopi kastme ained (ihtlaseks. Tiikelda kanafileed parajateks
suuparasteks ampsudeks, pane kastmesse ja sega labi. TOsta
vahemalt 1 tunniks kiilmkappi maitsestuma.

Kuumuta ahi 220 kraadini. Maari ahjupann dliga.
Tiikelda brokoli disikuteks, paprikad 2-3 cm tiikkideks ja
sibul ratasteks ning sega liha juurde kastmesse. Pane ained
Uihe kihina ahjuplaadile v&i -vormi. Kiipseta 15-18 minutit,
vahepeal korra segades. Serveeri hakitud rohelise sibula
ja seesamiseemnetega. Soovi korral keeda juurde riisi voi
paku saia.

Rannamdisa
broileri rinnafilee
500 g

Geunard
seesamioli
250 ml* EX=E]

L
5= Meira
!ﬂ‘_’l jahvatatud
ingver
2g

Santa Maria
Tai sojakaste
200 ml

i Thai Choice

riisiaddikas
300 ml

*Toode on saadaval ainult Maksimarketites.
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Sool ja pipar

Koogiviljasupp urdiklimpidega

Koogiviljarohkele kergele supile annavad tummisust varskete
urtidega maitsetatud klimbid. Klimbid v3ib keeta ka soolakas vees

m Bauer kiilmutatud

rohelised herned
400g

eraldi kastrulis, siis on kindel, et supp jaab selge.

® 40 minutit

@ Neljale

KLIMBID:

2 dl taisteranisu- vo6i
-speltajahu

0,5 tl kiipsetuspulbrit
0,75 tl soola

2 sl hakitud varsket
titimiani, peterselli ja/voi
basiilikut

0,25 tl musta pipart
2 sl 6li

1dl sooja vett

SUPISSE:

1sloli

1sibul

2 kiiislaugukiiint

2 keskmist porgandit
2 sellerivart

5 rohelise sibula vart
1loorberileht

2-3 kartulit i

1dl kilmutatud herneid
1,51 keeva vett voi
koéoégiviljapuljongit

soola ja musta pipart

2 tl tiimianilehti
Serveerimiseks hakitud
maitserohelist -

Sega kausis jahu, kiipsetuspulber,
sool, pipar ja lisna peeneks hakitud
tirdid. Tee ainete keskele siivend ja
kalla sinna dli ning soe vesi. Sega,
kuni mass on lihtlane. Kata ratikuga
ja lase seista, kuni valmistad suppi.

Pane 6li potti ja aja kuumaks.
Alanda kuumus méddukaks, lisa
tisna peeneks hakitud sibul ja
kuumuta labipaistvaks, 4-5 minutit.
Lisa hakitud kiiislauk, porgandid,
seller, roheline sibul ja loorberileht,
kuumuta 5-6 minutit segades. Pane
potti kuubikuteks [6igatud kartulid
ja herned ning kalla peale kuum
vesi vOi puljong. Maitsesta soola
ja pipraga, lisa tiiimian. Keeda
7-8 minutit voi kuni kodgiviljad on
peaaegu pehmed.

Tosta teelusikaga klimbitainas
potti ja keeda 5-6 minutit. Serveeri
hakitud maitserohelisega.

Loodusvagi mahe
taisteranisujahu

750 g PXeE]

Anatols
= kiipsetuspulber

g seert

Anatols tiilimian

F40,45 :

P
<= Anatols
petersell 10 g*

Santa Maria
loorberileht

-
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Lohe-avokaadopirukad
lehttainal

Krobedad lehttainast pirukapohjad on kaetud kiipsetamata taidi-
sega - see muudab pirukate tegemise eriti lihtsaks, maitse aga
varskeks.

D12tk (© 15 minutit + 10-12 minutit ahjus

300 g lehttainast

200 g murulaugu véi Girtidega toorjuustu
3-4 sl hapukoort v6i Kreeka jogurtit

1 suurem avokaado

Riivitud sidrunikoort ja -mahla

100 g kiilmsuitsuléhet

Serveerimiseks salatilehti ja tillioksi
Soola, musta pipart

Kuumuta ahi 220 kraadini. Vajadusel rulli tainas 6hemaks ja [ika
3 x4 cmristkiilikuteks. L&ika terava noaga 5 mm darest sisseldige
Umber tainatiikkide, siis kerkib aar kiipsedes kdrgemaks. Torka
tainas sisselGikest seestpoolt kahvliga labi.

Kiipseta pirukapdhju ahjus 10-12 minutit v6i kuni need on
kuldpruunid ja krobedad. V&ta ahjust ja lase jahtuda. Suru kahvliga
pohjade keskosa alla, kui see on kerkinud.

Sega toorjuust hapukoore ja riivitud sidrunikoorega ning mait-
sesta sidrunimahla, soola ja pipraga. Tosta tainale, pane peale
sidrunimahlaga piserdatud avokaadoviilud ja [Gheviilud. Serveeri
salatilehtede ja tilliokstega.

Wy
(3
-
Mati Kala Philadelphia Light Rud lehttaigen
kiilmsuitsulhe kitiislaugu ja iirdi 250 g
Pg toorjuust 200 g

Kana vurtsikas
. juustukastmes

Moddukalt viirtsises juustukastmes kiipsenud kana tuleb eriti
mahlane. Tulisemate maitsete austaja voib lisada rohkem tsillit.

@ Neljale

® 25 minutit + 20-25 minutit ahjus

4 broilerifileed JUUSTUKASTE:

1 tl tsillipulbrit 2 sl void

1 tl kidiislaugupulbrit 1sl nisujahu

0,5 tl kuivatatud punet 2,5 dl piima

2 tl jahvatatud paprikat 2 dl riivitud Cheddari

1,5 tl jahvatatud juustu

koémneid 1,5 dl sulatatud juustu

§oola, pipart 0,25 tl Cayenne’i pipart

Oli praadimiseks 0,25 tl jahvatatud
paprikat

Kuumuta ahi 200 kraadini. Poolita kanafileed pikuti. Sega kokku
viirtsid ja maitseained ning hddru fileed molemalt poolt kokku. Prae
kanafileed pannil dlis igast kiljest pruuniks ja tdsta ahjuvormi pShja.
Kastme valmistamiseks sulata voi kastrulis. Klopi hulka jahu ja
kuumuta segades helepruuniks. Vota pliidilt, kalla hulka kiilm piim ja
vispelda iihtlaseks. Pane kastrul pliidile tagasi ja kuumuta kloppides,
kuni kaste pakseneb. Sega hulka 1 dl riivjuustu ja sulatatud juust. Lisa
paprika ja Cayenne’i pipar, vajaduse korral maitsesta soolaga. Kalla
kaste kanale, puista peale lilejadnud riivjuust. Kiipseta ahjus 20-25
minutit, kuni juust on pruunistunud. Serveeri keedetud riisiga.

Natco jahvatatud Meira k6omned
tsilli 100 g* 22g*
&
Valio Atleet ﬂ 3 ..,-f,: P
Cheddar riivjuust Santa Maria =
200¢g pune5g
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Sool ja pipar

Rostitud koogivilja supp
hakklihaga

Parajalt tummine ja toekas supp sisaldab rohkelt kdogivilju ja veidike
hakkliha. Eelnev ahjus réstimine annab juurikatele sligavama maitse.

@ Neljale ® 55 minutit

1sibul 1sloli

2 kitislaugukiiiint 1prk (400 g) tikeldatud voi
2 porgandit kooritud tomateid

lporru 2 loorberilehte

1pastinaak 1,2 1 kéogiviljapuljongit voi
200 g kaalikat vett

4 sl oli Hakitud varskeid irte,

2 tl mett nt peterselli, tilli, punet,

4 rosmariinioksa basiilikut

300 g veisehakkliha

Kuumuta ahi 200 kraadini. Koori ja haki sibul, kiitslauk, porgandid,
porru, pastinaak ja kaalikas. Sega tiikeldatud koodgiviljad mee ja dliga,
maitsesta soola-pipraga ning lisa rosmariinioksad. Pane kiipsetus-
paberiga kaetud ahjuplaadile ja rosti 20 minutit. Vahepeal pruunista
hakkliha pannil Glis.

Kalla koogiviljad koos hakklihaga potti, lisa tiikeldatud tomatid,
loorberileht ja kuum puljong. Lisa hakitud tirdid ning maitsesta soola
ja pipraga. Kuumuta supp keemiseni, alanda kuumust, kata kaanega
ja lase 30 minutit vaikselt podiseda. Timmi maitse ja serveeri hakitud
Urtidega.

Liivimaa Lihaveis mahe rohumaaveise
hakkliha 400 g

S
Gallina Blanca kédgiviljapuljong 120 g* Q:'d

£ ':“" . Sireli Eesti mesi m Mutti kooritud
.~ tomatid 400 g*

250g

Toortatra-tabbouleh
mangoga

Rohkelt varskeid iirte ja kodgivilju ning tatart sisaldav
salat on parajalt toitev. Mango annab mdénusalt mahla-
sust ja varskust, aga selle vdib asendada varske kurgiga.

@ Neljale ® 40 minutit

2 dl toortatratangu
150 g kirsstomateid

1 mango (v6i pikk kurk)
1vaike punane sibul

2 kitislaugukiiint

2 suurt peotdit peterselli RemedyWay
1 suur peotdis tilli mahe toortatra
tang 1 kg

1 suur peotdis miindilehti

KASTE:

1 sidruni koor ja mahl
2 sl oliividli

soola, musta pipart

Kuumuta 4 dl vett kastrulis keemiseni. Lisa tatar ja keeda ilma
kaaneta 10-12 minutit vdi kuni enamik veest on imendunud.
Alanda kuumus hasti madalaks, kata kastrul kaanega ja lase
haududa, kuni kogu vesi on imendunud ja tatar pehme. Sega
kahvliga kohevaks ja jata jahtuma.

Haki tomatid, mango, sibul, kiilislauk ja tirdid ning pane
kaussi. Lisa tatar ja riivitud sidrunikoor, sega labi. Klopi kokku
sidrunimahl ja 0li, maitsesta soola ja pipraga. Nirista salatile
jasega labi.

*Toode on saadaval ainult Maksimarketites.



Sool ja pipar

Hiina kapsa rullid koogivilja-seenetiidisega

Hiina kapsa O0rnadesse mahlastesse lehtedesse on keeratud taimne taidis, roale annab maitset aasiaparane kaste.

2 dl sushi- véi pudruriiSi KASTE: Kuuele-kaheksale ® 45 minutit + 20-25 minutit ahjus
1sibul 1tl seesamiodli

3 cm jupp ingverit 1 sl riivitud ingverit

3 kiiislaugukiiint 2 kutslaugukiiint C
1 suur porgand 1,5 sl sojakastet

1 paprika 1 sl riisiaadikat \
150 g Sampinjone 0,75 sl mett vo6i vahtrasiirupit

2 sl sojakastet 1dl vett

2 Hiina kapsast 0,5 sl maisitdarklist

2 sl rapsioli jahvatatud paprikat

1 sl seesamiseemneid

Soola, musta pipart

Loputa riis hoolikalt. Pane kastrulisse, kalla peale
2,5 dl kuuma vett ja kuumuta keemiseni. Alanda
kuumust, kata kaanega ja keeda, kuni riis on pehme,
15-17 minutit.

Haki sibul, ingver ja kiitislauk. Koori porgand ja
[0ika vaikesteks kuubikuteks. Poolita paprika,
eemalda stidamik ja [Gika vaikesteks kuubi-
kuteks. Haki seened.

Kuumuta 1 sl 6li pannil, hauta selles
sibulat, ingverit, kiiislauku, porgandit,
paprikat ja seeni 3-4 minutit. Lisa sojakaste ja
hauta veel 1-2 minutit. Tosta pann pliidilt ara,
lisariis ja sega labi. Maitsesta soola ja pipraga.

Eemalda kapsastelt suuremad lehed,
10ika jamedad rootsud 6hemaks. Kuumuta vesi
suures potis keemiseni. Pane sinna korraga 3-4
kapsalehte ja keeda pehmeks, selleks kulub 2-3
minutit. Kasta korraks kiilma vette ja pane soelale
norguma. Talita nii ka lilejadnud lehtedega.

Tosta igale kapsalehele 1,5-2 sl taidist. TOsta
lehtede servad kahelt poolt taidise peale ja keera
tihedalt rulli. Kuumuta pannil iilejaanud oli ja
prae selles rullid kahes voi kolmes jaos kuld-
pruuniks. Tosta ahjuvormi. S

Kuumuta kastrulis seesamidli, lisa ingver,
kluslauk, sojakaste, riisiddadikas ja mesi ning
keeda 1-2 minutit. Sega maisitarklis véhese
kiilma veega ja kalla potti, kuumuta segades
1-2 minutit, kuni kaste pakseneb. Maitsesta
soola, pipra ja paprikaga.

Kuumuta ahi 180 kraadini. Vala kaste
kapsarullidele ja puista peale seesamiseem-
neid. Klipseta ahjus 20-25 minutit v3i kuni
kapsas on parajalt pehme.

gt
A ‘sI:ssllr(:I :/iliastl " Rufmaisitirklis
; .yl 400g* TIEE]
= 500gMER ""’"t&i 4
| V ——
= .
Vertmont ! Meira &
oko Kanada jahvatatud %
vahtrasiirup paprika o
250 ml* F92E] 72¥40,55)

*Toode on saadaval ainult Maksimarketites. HETK — 69



Meisterkondiiter

magugroad

Kevadised magustoidud on erksavdarviliste puuviljade varvi, need
annavad nii maitset kui ka kasulikke vitamiine, mida me kevadisel
ajal hadasti vajame. Muidugi on algamas rabarberiaeg - neist
valmivad parimad koogid ja desserdid. Kui sugavkilma on veel
moddunud aastast marju jadnud, tasub needki niitid dra kasutada.

RETSEPTID: Pille Enden
FOTOD: Jaan Heinmaa
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Minipannkoogid
marjade ja
jogurtiga

Vdikeste pannkookide kiipsetamine

on paras valjakutse kannatusele, aga
tulemus on vahva ja s66jaid illatav.
Koos marjade ja puuviljadega sobivad
need monusalt varskeks magustoiduks
v0i ka hommikusoogiks.

@ Kuuele ® 25 minutit

2 kiivit

1mango

150 g maasikaid, mustikaid
javaarikaid

3 dl Kreeka jogurtit

4-5 sl mett v6i agaavisiirupit

MINIPANNKOOGID:

1,5 sl void

1,25 dl maitsestamata jogur-
tit

1muna

1dl nisujahu

1,25 sl tuhksuhkrut

1tl kiipsetuspulbrit
ndpuotsaga soola

oli praadimiseks

Valmista kdigepealt pannkoogitainas.
Sulata vdi, sega toasooja jogurti hulka
ja klopi koos munaga iihtlaseks. Sega
kuivained omavahel. Lisa jogurtise-
gule ja sega taas Uhtlaseks.

Kuumuta 6li pannil. Kalla tainas
vaikesesse kile- voi kiilmutuskotti,
[Gika vaike jupp otsast dra ja pritsi
pannile vdikesed portsud, voi tdsta
pannile teelusikaga. Prae 1-2 minutit
kummaltki poolt, kuni koogid on
kuldpruunid. Tosta pannilt dra.

Tiikelda kiivid, mango ja maasikad.
Sega hulka mustikad ja vaarikad, lisa
veidi siirupit voi mett. Tosta kaussi-
desse, pane peale jogurtit ja pann-
koogid. Serveeri kohe.

=

iy,

|

| g‘*’ Farmi

hﬁ'n?z'urr"rb maitsestamata

o koorene jogurt
5% 1 kg INES

&

Meisterkondiiter

Ahjupannkook apelsinivoidega

Ahjupannkoogi valmistamine on lihtne - tainas kokku segada ja ahju! Hork ja
sametine apelsinivoie sobib ka vdikeste pannil praetud pannkookidega.

@Kuuele ®25 minutit + 17-20 minutit ahjus

3 suurt muna

1dl nisujahu APELSINIVOIE:

1,25 dl piima 1 suur apelsin (250-300 g)
1sl suhkrut 2 munakollast

1sl vanillisuhkrut 0,75 dl suhkrut

2 tl riivitud sidrunikoort ndpuotsaga soola

(1 vdike sidrun) 50 gvoid

Ndpuotsaga soola
2 sl void
Tuhksuhkrut peale
puistamiseks

Valmista kdigepealt apelsinivGie. Selleks riivi apelsini koor ja pigista valja mahl.
Pane kuumakindlasse kaussi munakollased ja klopi lahti, lisa apelsinikoor ning
-mahl, suhkur ja sool. Tosta kauss kuumale veevannile nii, et kausi pohi ei ulatuks
veeni. Klopi vispliga, kuni segu pakseneb, selleks kulub u 10 minutit. V&ta veevan-
nilt, lisa vdhehaaval véikeste tiikkidena voi ja klopi, kuni segu on Uhtlane. Lase
jahtuda. Pane kiilmkappi, et kaste pakseneks.

Kuumuta ahi 220 kraadini. To6tle munad, jahu, piim, suhkur, vanillisuhkur, sool
ja sidrunikoor saumikseri abil v3i blenderis tihtlaseks.

Pane voi ahjupannile vdi -vormi ja tdsta mdneks minutiks ahju, kuni vdi on
sulanud. Vota ahjust ja keeruta panni nii, et see on voiga kaetud. Vala tainas
pannile. Pane ahju ja kiipseta 10 minutit, kuni pannkook on kohevaks kerkinud.
Alanda temperatuur 150 kraadile ja kiipseta veel 7-10 minutit.

VGta pann ahjust ja serveeri kohe tuhksuhkru ja apelsinivdidega.
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Meisterkondiiter

Kihiline marjakook

Selle lihtsa koogi ahju panemiseks kulub kiill vaid veerand tundi. Hea vdimalus sligavkiilma seisma

jaanud marju dra kasutada.

@8 tk ®15 minutit + 40-45 minutit ahjus

2 muna

0,5 dl suhkrut

2 dl maitsestamata jogurtit
1dlali

0,5 sl jahvatatud kardemoni
3,5dl nisujahu

2 tl kiipsetuspulbrit

200 g kiilmutatud marjasegu
2 sl kartulitarklist

0,5 dl suhkrut

Peale tuhksuhkrut

72 —="1BIEIIK

Klopi munad suhkruga lahti. Sega hulka jogurt, oli ja
kardemon. Sega jahu kiipsetuspulbriga ja siis vedelate
ainetega.

Vala pool tainast 6liga maaritud ja riivsaiaga lile
puistatud 22 cm vormi. Laota peale suhkru ja tarklisega
segatud marjad. Kalla peale ulejaanud tainas.

Kiipseta 175-kraadises ahjus 40-45 minutit. Testi
koogi kiipsust tikuga. Kui keskele torgatud tikk on valja
tdmmates puhas, on kook valmis. Vota ahjust ja lase
10-15 minutit seista. Kummuta taldrikule ja puista
peale tuhksuhkrut.

Jsedi

Maaharra kiilmutatud
marjasegu 300 g




Purukattega
rabarberi-
kohupiimakook

Suur ahjuplaaditais esimeste rabarberitega kiipsetatud
mahlast kooki maitseb imehea.

@24 tk ®25 minutit + 45-50 minutit ahjus

TAINAS: TAIDIS:

250 g void 700 g rabarberit
9 dl nisujahu 600 g kohupiima
4 dl suhkrut 2 dl suhkrut

2 tl kiipsetuspulbrit 2 muna

2 tl vanillisuhkrut 1sl vanillisuhkrut
2 dl piima

2 muna

Sulata vi. Sega jahu, suhkur, kiipsetuspulber ja vanilli-
suhkur omavahel, lisa sulavdi. Tosta 1/3 tainast purukatte
tarvis eraldi.

Klopi munad piimaga lahti ja sega taina hulka. Tosta
Uhtlase kihina kiipsetuspaberiga kaetud suurele ahju-
plaadile.

Haki rabarber ja lao tainale. Sega kohupiim, suhkur,
munad ja vanillisuhkur. Tdsta kohupiim rabarberitiikkidele
jasilu. Puista peale kdrvale tostetud purutainas. Kiipseta
180-kraadises ahjus 45-50 minutit. Lase jahtuda.

Tere kohupiim
200g

rasvata laktoosivaba,
klassikaline

Hapupiima panna cotta
rabarberiga

Rabarberitarretis annab mahedale ja kreemisele panna cotta’le paraja
annuse hapukust. Kaerakreem on vaiksema rasvasisaldusega ja nii tuleb
maius vdhem rammus. Aga selle voib asendada ka vahukoorega.

@Kaheksale ®30 minutit + 2 tundi tarretumiseks

3 Zelatiinilehte RABARBERITARRETIS:
2,5dl vahustatavat 3 Zelatiinilehte
kaerakreemi 300 g rabarberit

0,75 dl suhkrut 1,5dl vett

Ndapuotsaga soola 4 sl suhkrut

0,5 vanillikauna

2 dl hapupiima

2 dl hapukoort

Paisuta kolme Zelatiinilehte kiilmas vees 10 minutit. Sega kaerakreem,
suhkur ja sool kastrulis. Kraabi vanilliseemned potti ja pane sinna ka kaun,
kuumuta keemiseni. Pigista Zelatiinilehed hésti kuivaks ja sulata esmalt

2 sl kuumas kreemis, sega lilejadanud kreemi hulka ja lase jahtuda. Vota
vanillikaun vélja. Klopi hulka hapupiim ja hapukoor. Jaga segu kaheksasse
vormi voi klaasi ning pane tunniks ajaks kiilmkappi tarretuma.

Pane kolm Zelatiinilehte10 minutiks kiilma vette likku. Haki rabarber,
pane koos vee ja suhkruga kastrulisse ja keeda 3-4 minutit, kuni hakkab
pehmenema. Pigista Zelatiinilehed vGimalikult kuivaks ja sulata 2 sl
kuumas vees. Sega rabarberi hulka, lase jahtuda ja tdsta pokaalidesse.
Lase vahemalt tund aega tarretuda.

- | Tere F'"] Tere Deary korgkuumutatud
korgkuumutatud _x kaerakreem vahustamiseks
E:: kaera kéogikreem g‘":-.'. 250 ml
= 15%250 mlKeE o
}4- 20s ﬂ !
Ruf Santa Maria Farmi .- E‘T‘T""
lehtZelatiin | vanillikaun hapendatud ff'
20¢g* 3gFEE talspllm l1kg (f =
‘M
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Meisterkondiiter

Jogurti-kaerahelbetopsid puuviljasalatiga

Kiirelt valmiv lihtne ja varske magustoit sobib ka hommikusoogiks. B
Puuviljakokteili asemel voib topsidesse panna muid meelepéraseid i
konservpuuvilju, suvepoole aga hoopis varskeid marju. i '

. Loodusvagi mahedad
@Nequ]e @15 TG - taisterakaerahelbed

500 g IS

0,5dl 6li
2 dl kaerahelbeid Mikado troopiline
0,5 dl suhkrut puuviljakokteil e
0,5 tl jahvatatud kaneeli kerges siirupis 5%
0,25 tl jahvatatud ingverit 830g/500g* KBlg = =
3 dl Kreeka jogurtit

2 sl siirupit v6i mett
1 purk (850 g) puuviljakokteili

Kuumuta oli pannil, lisa kaerahelbed ja suhkur. Prae segades pruuniks
ja krbedaks. Maitsesta kaneeli ja ingveriga. Sega jogurt ja siirup.
Vahetult enne serveerimist lao topsidesse kihiti puuviljad,

kaerahelbed ja jogurt. Serveeri kohe.

T FTIE TS
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Savid, plastiliinid ja muud voolimismassid on lastele suurepdrane
voimalus I6butseda, end loominguliselt vdljendada ja arendada
eluks vajalikke oskusi. Kui kodus plastiliin aga otsakorral
on, ei pea kohe poodi jooksma. Saab ka koduste vahenditegal
Koduste voolimismasside eelis on see, et tead tdpselt, mida
need sisaldavad, ning lapsed saavad lisaks voolimis- ja
mdangimisrédmule ka valmistamisprotsessis kaasa ltta.

1Pp:

voolimlismqssidest
Ujukeste
valrmstamiseks

on hea kasutqdg
Naiteks pipar-

Uks levinud ja hdlpsasti valmis-
o tatavkodune voolimismass on
tuntud soolataina nime all. Soolataina
valmistamiseks laheb vaja vaid kolme
koostisosa ja see sobib hésti nii mangi-
miseks, voolimiseks kui ka kujukeste
ning kaunistuste valmistamiseks.

Vaja liheb:
1 tass soola
2 tassijahu
1 tass vett

Sega kausis kokku sool, jahu ja vesi.
Sotku segu, kuni see moodustab iihtla-
se, notke taina. Tainale v6ib lisada veel
néiteks toiduvérvi, sddelevat pulbrit
voi tegelikult koike, mida siida ihkab,
nii saavad lapsed katsetada erineva-

te varvide ja tekstuuridega. Méangu
l6ppedes voib soolataina panna karbiga
kiilmkappi, kus see paar pieva kenasti
sdilima peaks. Et aga valminud kujukesi
séilitada, voib neid ahjus madalal tem-
peratuuril kuni kaks tundi kiipsetada.
Valmis kujude varvimiseks void kasuta-
da niiteks guass- voi akriiiilvarve.

2 Teine voimalus on kasutada maisi-
o térklist ja sodgisoodat. Selle massi

valmistamiseks peab seda kiill esialgu
kuumutama, kuid selle-eest kuivab mai-
sitdrklisest voolimismass péarast 6hu kaes
ega vaja kiipsetamist.

Vajaliheb:
2 tassi soogisoodat
1 tass maisitarklist
1,5 tassi kiillma vett
toiduvarvi

Sega so0gisooda ja maisitarklis. Lisa vesi

ja sega seni, kuni segu on téiesti iihtlane.
Niiiid lisa toiduvérv. Kuumuta segu keskmi-
sel kuumusel ja sega pidevalt, kuni see hak-
kab paksenema. Kui visplit on raske lébi
segu liigutada, on aeg see tulelt eemaldada.
Tosta saadud kuum tainas kaussi ja kata
niiske néuderétikuga. Lase segul jahtuda.
Sétku tainas iihtlaseks massiks. Kui segu
tundub liiga kleepuv, lisa maisitarklist. Kui
see on aga liiga paks, sotku selle sisse tee-
lusikatéis vett. Valmis kujukeste kuivami-
seks arvesta 24-48 tundi, olenevalt kujude
suurusest. Kuivanud teoseid kaunista soovi
korral akriiiilvirvidega.

koogiVOI“me_

Koduse savimassi valmistami-

o seks voib kasutada ka midagi
hoopis ootamatut - saia. Saiast tehtud
mass on siinsetest kdige vastupidavam.
Sellest saab valmistada niiteks parleid
kaelakee voi kdevoru tegemiseks voi
vaikseid kujukesi méngimiseks.

Vaja ldheb:
6 viilu saia
6 spl PVA liimi

Loika saiaviiludelt dra koorik ja tee sai
vaikesteks tiikkideks. Pane saiatiikid
kaussi ja hakka tasapisi lisama liimi

ja tainast kitega sotkuma. Jatka liimi
lisamist ja sotkumist, kuni moodustub
iihtlane mass. Lisada voib veel sidruni-
mabhla, et mass paremini siiliks, ja
noéudepesugeeli, et see liiga kleepuv

ei oleks. Liimi ja saia vahekord oleneb
saiaviilude suurusest, mistottu voib

iga voolija koguseid vajaduse jargi
muuta. Valminud kujukestel lase 6hu
kdes kuivada. Viarvi akriiiilvdrvidega.

e S
_— ¥

o !
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Hea klient

Inara Luigas:

saad kauba, muuja lahke naeratuse ja
head sonad ning roomus paev on tagatud!

,Kui suurlinna inimene meie kanti satub, imestab

ta kindlasti selle lle, millise vaikese poega me
igapdevases elus hakkama peame saama. Kuigi
mododa Tartu-Koidula teed kihutades voib pood
monele ka mdarkamatuks jadda, leiab sellest alati koik
igapdevaeluks vajaliku,” radgib Inara Luigas, kes on
olnud aasta ema, Seto Kuningriigi ilemsootska ja
avaldanud kokaraamatu ,Setu toidud®.

TEKST: Einar Ellermaa FOTO: erakogu

as Coopi pood on peamine

pood ja mida eelkoige osta-

te?

Coopi poe korval Mikitamée
rahval teisi poode polegi. Kuna kogu
esmatarbekaup on olemas, teemegi
igapdevaoste siit. Varske leib-sai, piim
jalihatooted, maiustused ja joogid, es-
matarbekaubad ja juurviljad. Vahepeal
pakuti isegi kohvi. Tanapéeva kiilluses
voibki kiisida, palju sellele inimesele ikka
vaja on ja mida siis veel tahta? Vahem
ostad, vihem ka tarbid, arvan mina. Véi-
kese poe eelis on kindlasti see, et viikese
ostu saad édra teha iihe minutiga. Saad
kauba, miitija lahke naeratuse ja head
sonad ning r6dmus paev on tagatud. Nii
on see minu kodukohas Mikitamael. Kui
meil on suuremad iiritused ja suuremad
kiilastajate eritellimused, kdin Rdpina
Coopi poes toiduainete jarel. Ja sinna
jatkub samuti kiidusénu.

Kas moned teenindajad on tuttavaks
ka saanud?

Viikeses kohas tunnevad inimesed koik
iiksteist. Nii tunneme me ka miiiijaid ja

ilmselt ka miiiijad tunnevad kiilarahvast.

Kiillap teavad ka, kes millise asja voi
toote jarele poodi tuli. Teenindajatega
on meil vedanud - tragid, piitidlikud,
abivalmid, alati néus lahkelt selgitama
ja dra kuulama. Kiilapoodi ldhed nagu
tuttavate juurde, sest meie poe miiiijatel
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on alati naeratus suul ja head sonad va-
ruks. Oleme oma poekese miiiijatele viga
tanulikud.

Kas poes saab kohata ka tuttavaid ini-
mesi, n-0 seltsielu elada?

Kiilapood ongi iiks véike seltsimaja, kus
satud kokku erinevate kiilainimestega.
Kui ithega juba jutuks ldheb, siis on kin-
del, et ka kolmandal ja neljandal on min-
gi teema ja uudis jutu jatkamiseks. Suvel
kédib Setomaal palju voorast rahvast ja
paljud satuvad ka meie poodi. Kord suvel
laksin kauplusse, kus oli palju rahvast ja
kais vilgas arutelu. Kohe ei saanud aru-
gi, et kellestki Tallinna mehest kiis jutt.
Et motle ikka, kes siia meie kauplusesse
sattus, oleks teadnud, oleks ka teda vaa-
tama tulnud, aga mida ta siis ostis, mis
tal seljas oli ja kas oli jalgrattaga. Lopuks

keegi titles mulle, et Jiirgen Ligi kéis poes.

Aga muidu ikka kiisitakse, kuidas elu
lédheb, kuidas tervis ja kuidas hakkama
saadakse. Moni kiidab hiljuti ostetud
kaupa, moéni kiisib raha vélgu, moni pa-
lub ennast koju viia. Kui endal kiire, siis
on mingis mottes lausa ohtlik kiilapoodi
minna ja seal ménda jutuvestjat kohata,
siis niipea jutud ei 16pe. Nii tdidab pood
ka kokkusaamise ja suhtluskoha rolli.
Saad teada, kes dra suri, kes kellega kib,
kellel katus dra parandati voi kellel koer
haige. Meie kiilapood ongi selline ehtne
kiilapood oma meeldivate teenindajate-

R

KIJLRLM‘A

Inara Seto Kuningriigi paeval, kus ta sai
voidu seto keele konoldja mooduvetmi-
ses: ,,See tahendab, et olen parim Seto
Kuningriigi kimmas konoloja. Lisan, et
seto s60gi tegemisel tuleb kaup loomuli-
kult Coopist.“

ga, oma igapéevaste kiilaelanikega, pu-
has ja s6bralik.

Kuidas liheb Setomaal Mikitamael
asuval Inara Vanavalgé Kohvitarol,
kas peamine elu kiib suvel?
Kohvitares kéib elu peamiselt suvel ja
talveperioodil ettetellimisel. Detsembris
kais palju gruppe ja kiilalisi. Tundub, et
mida aasta edasi, seda rohkem rahvast
meie kohvitare avastab. Kohvitaret pida-
des tundub, et maailmas on ainult head
jardomsad inimesed, sest meile halbu
inimesi ei satu.
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Tagasiside ankeet

Hea Hetke lugejal

Teeme liheskoos ajakirja veelgi paremaks! Selleks palume Sul tdita allolev liihiankeet, milles kiisime hinnangut sellele ajakirjale.
Koikide 30. aprilliks 2023 k.a vastanute vahel loosime vilja erinevas vaartuses Coopi kinkekaarte,
auhindade lisainfo ankeedi tagumisel kiiljel.

Internetis on vGimalik sama ankeeti tiita aadressil www.coop.ee/hetk

Tédname!

1. Palun hinnake artikleid ja tootetutvustusi 5 palli skaalal, kus 5 on kdige
positiivsem ning 1 kdige negatiivsem. Markige ,,0“ kui Te pole seda lugenud.

5 Juhtkiri

8 Ingrid Margus votab uue rédmuga vastu

12 Coop Pank

13 Uudised

14 Elujouline keel, kultuur ja puhas loodus

17 Kohalikud Coopi tihistud

18 Coop Eesti Keskiihistu uus juht Rainer Rohtla
20 Seto iilemsootska kodutalu kuppelmaastikul
24 Kodu korda! Mdned nipid asjade paigutamiseks
26 Ounapuud trimmi

28 Viis aiatodd, mida niitd kindlasti ette votta
30 Parim toit lemmikloomale

32 TGhusad autopesundksud

36 Valijousaalid: kuidas ja mida?

37 Kuidas endale iga pdev aega juurde saada

38 Puhtad maitsed

40 Et nahal oleks hea ka meigituna

46 Veresuhkur - koigile ja kdigele oluline

48 Maguselu

50 Proovijarele!

52 Rikkalik Ukraina kdok

56 Katame lihavottelaua

60 Tervislikud taimsed ampsud

64 Kevadiselt kirevad toidud

70 Vitamiinirikkad magusroad

76 Kevadekuulutaja Rosé

80 Veininaudingud

84 Alkohoolsed joogid

86 Ristsona

87 Voolime, kiipsetame, katsetame!

88 Hea klient: Inara Luigas
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2. Kas olete ajakirja Hetk tootepakkumistest endale
juba midagi ostnud?

OuJah OE O Plaanin osta

3. Mitu inimest Teie peres kdesolevat ajakirja loeb?

O1
O 25
O 610
O Ule10

4. Mis Teile ajakirja Hetk juures kdige rohkem meeldib
ning millistel teemadel sooviksite ajakirjast rohkem
lugeda?

5. RistsGna vastus:

6. Palun markige oma andmed:

Nimi

E-post ja/vdi telefon

Vanus

Ankeedi saatmisega kinnitan, et véidu korral néustun oma nime avaldamisega ajakirja Hetk jérgmises numbris.
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Coop Eesti Keskiihistu

TASUB
SAAJA

TASUB
POSTIKULU

Luba nr 2105

MAKSTUD VASTUS
EESTI

Coop Eesti Keskiihistu
Suur-Sojamae tn 70,
Soodevahe kiila, Rae vald,
Harjumaa, 75322, Eesti

k\

)

Vasta kusimustele ja osale loosimisel! Voldi pooleks

LOOSI LAHEB:

KINKEKAAR I

Kisimustik on taidetav ka internetis: www.coop.ee/hetk
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COOP

on kohalik

Uhendab inimesi, edendab elu
jJa annab omadele tagasi

coop.ee/kohalik
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