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kampaania raames iga nadal loosi

Apple AirPods kdrvaklapid jaigakuu
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Reelika Punab, Anne Paikre

Aivar Nael

mojuva ol
Kehale ja vaigaich

Roosika: s
on imelin
Kopsalise iy

Hubanevilla

Véiiga huvitay ajakiri, mind
huvitavad kodu ja aiakujunduse
teemad. Aitéih Teile!
Mall, 86

Mulle meeldib, et ajakiri on viga mitme-
kiilgne ja sisukas - igaiiks leiab lugemist.
Palju védrt nippe! Lemmik on retseptinurk
Jja kohalik elu ehk reisiteemad.
Anneli, 26

Alati on ponevad ja
kaasahaaravad artiklid,
Eriti meeldis Ago Andersoni
artikkelja aiatéodega seotud
teemad, suvel viigq vajalikud,

Kasulikud néuanded nii tervise- kui
kodgirubriigis. Meeldivad persoonilood
Ja veinitarga soovitused.
Ann, 57

Joudu ja edu Teile! Fegr

Aivar, 65

kus ei ole midagi juhuslikku

Ajakirion kompakt-
ne, kdsitleb mitmeid
teemasid korraga.
Hea, asjakohane ja
ajastatud info!
Ellen, 30

Kéesolevas ajakirjas olid vaga tf).reda.d
retseptid. Eriti meeldis suvesse pulurtune
_ ootame isegi kukeseeni, et saaks pone-
vaidja suviseid roogasid mezstfardada.“
Samuti meeldis viga ,Uuesti hzngam('z
rubriik. Viimased paar pikka aastatja
karm kevad on keha krampi kiskunud
jaiseendale meelde tuletada, et t'u.l.eb
hingata, oli viga joudu andev. Aitah!
Triinu, 40

Minule viiga meeldivad aiandus-
alased teemad, toiduga seonduvad
teemad ja samas ka intervjuud
kuulsustega. Mul on suur room
néha alternatiivseid toidu-, kosmee-
tika- jne tooteid veganitele, loodus-
keskkonnast hoolivatele inimestele.

Maie, 29

Lugeja kirjutab

Eelmise gjakirja
tagasiside ankeedi voitjad

o Ankeedi 20-eurose kinkekaardi voitjad: Maie Kass,

o Ankeedi 30-eurose kinkekaardi voitjad: Anneli Ténisson,

o Ankeedi 50-eurose kinkekaardi voitja: Ly Nomme

L Palju onne voitjatele ja aitah kaigile vastajatele!

Terve ajakiri meeldib
Ja saab kaanest
kaaneni loetud. Jutud
head, tootetutvus-
tused, retseptid jne,
Jne - koik meeldib.
Ideaalne.
Hille, 48

Uskumatult leidlikud jutud, soovitused,
kaubavalik. Ajakiri, mida loen kaanest

kaanenija ikka uuesti!
Karmen, 43

Seekord jcii ekstra meelde kauni
kodu artikkel - imekenad pil-
did! Liks korraks meelest, et ei
Sirvi mingit sisustusajakirja. ;)
Mari-Liis, 32

Koige rohkem meeldisid uued
retseptid ja ,Parimad paigad
Eestimaal” tutvustus.
Kati, 27
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3 Juhtkiri
8 Tasakaalukas Tanja

12 Labimdeldud otsused ja arukas
planeerimine aitavad kulusid kokku hoida

13 Uudised

14 Peipsiveere - traditsioonide ja
kultuuride Gihendaja

17 Kohalikud Coopi thistud

20 Erilise fluidumiga koht, kuhu juured
alla kasvatada

24 Regulaarsus ei lase segadusel
lle pea kasvada

26 Orhidee - habras, kuid visa
28 Puhaste ja tervete riiete saladus
30 Keha ja meel vormi
32 Treenitud koer on mugavus kogu eluks
34 [lugiid: kuulus C-vitamiin ja

meeste ndohooldus
40 Keskkond. Eelista kohalikku toitu
42 Siigisele vastu terve ja tugevana
44 Tunne toitu: kéogiviljad merepdhjast
46 Toitumine: mida Shtul siiiia
48 Kolm panni, mida vajab iga kook
50 Sool ja pipar: maitsekiillased siigisroad
56 Inspiratsioon: soojad ja rikkalikud voileivad
60 Inspiratsioon: gluteenita kiipsetised
64 Meisterkondiiter: magushapud maiused
69 Igale maitsele
70 Inspiratsioon: monusad muffinid

76 Veinitark: Austria - heade valgete
veinide kodu

80 Sommeljee soovitab: sligiseselt
kirju veinivalik

84 Alkohoolsed joogid

86 Ristsona

87 Lastenurk: kuidas teha linnumaja

88 Hea klient: Guido Kangur tutvustab
Peipsimaad muusika ja looduse kaudu
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Juhtkiri

Muutuste keskel

jad on erakordsed mitmetel péhjustel ja hinnad muutu-
vad enneolematu tempoga. Meie igapdevane eluriitm on
arusaadavalt héiritud, kui pesumasina kaivitamiseks tu-
leb hoolikalt valida kellaaega ja toidukorvi mahub sama
aha eest vihem kaupa. Kas ja mida saab Coop sellises
olukorras ette votta?
Toidu hinda méjutavad paljud sel-

e v

lised faktorid, mis on iile maailma
hetkel hinnasurve all, sh elekter, kiitus,
sisendid nii pakenditel kui ka looma-
kasvatuses. Toidukaupade hinnala-
birddkimistel jalgime viga hoolikalt,
kas ja kui suures ulatuses on tarnija-
poolne hinnatous péhjendatud, seega
pohjendamatuid hinnatéuse me lébi ei
lase. Samas peame oluliseks ka seda, et
tootja tegevus oleks jatkusuutlik ehk ta
ei peaks miiiima kaupa alla oma hinna.
Niisuguses olukorras on ainuvéimalik
lahendus hoolitseda selle eest, et meie
kauplustes oleks olemas erineva hin-
naklassiga tooted, sh ka soodsamaid
alternatiive.

120 aasta jooksul on Eestis olnud
sadu tarbijaiihistuid, mis aegade jooksul on omavahel ithinenud, et olla
koos tugevamad. Ka sel suvel ithinesid omavahel kaks Coopi iihistut,
Poltsamaa Majandusiihistu ning Jégeva Majandusiihistu, ikka selleks,
et itheskoos oleks rohkem jéudu oma piirkonnas kaupluseid pidada ja
arendada. Teisedki Coopi iihistud on jatkanud olemasolevate kaupluste
renoveerimist ja uute ehitamist, nii on septembris uksed avamas Coopi 15.
hiipermarket, Mannimae Maksimarket Viljandis.

Toiduvaldkonna e-kaubandus on viimaste aastate jooksul 14bi teinud
tormilise tdusu ja languse. Kéik suuremad kaubandusketid on selle aja
sees piiiidnud leida majanduslikult jatkusuutlikke lahendusi e-poe teenu-
se pakkumiseks ning meile teadaoleva info pohjal pole see kahjuks kellelgi
veel Eestis 6nnestunud. Kuigi koroonaajal oli teenus kohati hadavajalik,
siis praegu pakuvad Tallinnas ja Harjumaal toidu kojuveo teenust mitmed
ettevotted ning iihtegi kitsaskohta me e-poe teenusega selles piirkonnas
enam eilahenda. Seepérast otsustasime Tallinnas, Harjumaal ja Parnus
e-poe teenuse lopetada ning panustada edaspidi just neisse piirkonda-
desse, kus kaupluste renoveerimine voi uute ehitamine on hadavajalik.

Ka meie e-poe kogemus ei ole ldinud raisku, sest mitmed Coopi ithistud
on otsustanud avada e-poe oma neis piirkondades, kus seda on vajalikuks
peetud.

Veebruaris kéivitunud Coop Loto on osutunud erakordselt populaar-
seks, lile on antud juba kuus autot, kiimneid elektrijalgrattaid, kiimnete
tuhandete eurode eest kinkekaarte ja kodutehnikat. Coop Loto on taas
iiks hea néide, kuidas hulk inimesi itheskoos panustades saavad muuta
oma elu ponevamaks ja paljudel juhtudel ka dnnelikumaks l4bi voitude.

Ténan, et olete koige eestimaisemate kaupluste piisikliendid

Alo Ivask
Coop Eesti Keskiihistu juhatuse esimees
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K&lab jaburalt? Juba mitmekumnetele eestlastele on énn

S S | n just nii naeratanud. Oma igapaevased ostud tasub teha
Coopi kauplustes, sest Coop Loto raames laheb iga kuu
loosi palju auhindu.

p | | m a s Peaauhind Toyota RAV4 Hybrid

~ t . Tahad ka vditjate ringi astuda?
\/O | S | n Coopi kliendikaardi omanikuna saad valida, kas koguda
oma ostudelt loosipileteid v&i boonusraha. Vastava
valiku saad teha Coopi veebilehel, e-posti teel aadressil

te le |'<a klienditugi@coop.ee, helistades klienditoele nr 661 3014
. vOi esitades sooviavalduse kaupluse kassas.

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




Coop Loto autovditjad

Aprill 2022 Sven Salmiste Alliku kulast

_——

Liitu Coop LG8
| i s Jatiet Beos pal) é

Juuni 2022 Kelly Ojavee Kullamaalt Juuli 2022 Merle Mihklepp Kuressaarest
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asakadflukas

Kui Tanja Mihhailova-Saar 2001. aastal bandiga Nightlight Duo
lavalaudadele ilmus, ei teadnud veel keegi, et ta tuli selleks, et jaada.
~-Minu tee publiku sidameni oli suhteliselt kddnuline,” itleb ta.

TEKST: Teele Teder MEIK: Kaia Triisa FOTOD: Kristiin Kéosalu



uigi Tanja vélimus seda kuskilt

otsast ei reeda, siis niiiidseks on

talavalaudadel olnud 21 aastat.

,Uks pdev just teiste omavanus-
te lauljatega arutasime, et meil on juba
uus polvkond esinejaid. Me pole enam
need koige nooremad, me oleme keskmi-
sed. See on imelik teadmine.” Pikk lavako-
gemus on iiht-teist muutnud ka. Naiteks
ei rapsi ta enam niisama tiihja, vaid proo-
vib teadlikult oma energiat jagada. ,Tean,
et hetked, mis on moeldud pausideks,
tulebki puhkamiseks dra kasutada. Ka
laval oskan hoida tagasi ja anda endast
vajalikul hetkel koik. Tanaseks tean, et ei
saa olla kogu aeg n-6 gaas pdhjas.”

Pole enam 25-aastane
Jargmisel aastal saab Tanja 40-aasta-
seks. Peale vaadates ei oskaks seda kiill
iildse arvata. Seda juhtub tihti, et pigem
arvatakse, et ta on 25-aastane. Néiteks
iikskord Kreekas iihes kosmeetikapoes
kliendikaarti vormistades ja oma siin-
niaastat deldes ei suutnud teenindaja
uskuda, et Tanja polegi 24. ,,See oli paris
tore kompliment.“ Tanja arvates voib
see tulla ka sellest, et vabal ajal meeldib
talle kanda 16hkiseid teksaseid, T-sérke
ja krunni. ,See on justkui tasakaal minu
riietumises. Laval olen ju alati meigi ja
soenguga ning seljas on pigem midagi
viisakat.”

Uldiselt métleb Tanja, et vanusel ei ole
mingit tahtsust. ,40 ei hirmuta mind kui-
dagi, aga olen pannud téhele, et kui laval
iile tunni aja kontsadel hiippan ja tantsin,
siis maha tulles jalad valutavad. Alguses
ei saanud aru, et mis virk on. Métlesin,
et kas s6in vihe v6i magasin halvasti, aga
siis méistsin, et ma pole ju enam mingi
25-aastane.”

Koike ei saa kohe

dra kulutada

Aga aega tagasi keerata ta ka ei sooviks.
»Kindlasti ma ei tahaks olla enam 21-aas-
tane. Mulle hakkas elu viga meeldima,
kui sain umbes 27-28. Selleks ajaks l4bi-
sin oma kadalipu artistina. Pidin ennast
palju tdestama ja minu teekond oli suhte-
liselt raske. Muidugi, eks alati oleneb, kel-
lega ennast vorrelda, ja kindlasti on neid,
kes proovisid palju, aga ei padsenudki 166-
gile.” Tanja iitleb, et selleks ajaks ta juba
teadis, kes ta on ja mida ta vdért on, ning
Oppis iitlema vajalikes kohtades ei. ,See

Persoon
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oliiga, kus sain aru, kes ma olen ja mida
ma teha oskan ning mida mitte. Leidsin
oma koha, sain oma kodu enam-vihem
paika, tekkis mingi arusaam asjadest

ja finantsiline stabiilsus.” Seda viimast
peab Tanja eriti oluliseks ja tal on kahju,
et sellist asja koolides ei dpetata. ,Onneks
on finantseerimisest praegu palju juttu ja
info on selle kohta kattesaadav, kuid sel
ajal, kui mina noor olin, see nii polnud.
Ma sain alles 25-aastaselt aru, et nii ei saa
elada, et koik, mis teenid, kulutad kohe
dra.”

Kuigi elus on alati véljakutseid, ei
vahetaks ta siiski oma elu varasema
vastu. ,Ma olen niiiid targem ja tean, et
probleemidega peab tegelema. Muidugi
on taiskasvanute viljakutsed ka mida-
gi muud kui noore inimese mured, aga
oskan ennast niiiid paremini analiiiisida
ja mis veelgi parem, ka natuke ette moel-
da. Noorena elad ju ikka pdev korraga,
voisin magada kasvoi sobranna juures
diivanil, aga niiiid ikka juba tahaks oma
nurgakest. Oskan ka juba aru saada, kes
on need inimesed, kes tulevad jaldhevad,
jakes on need, kes jadvad. Neid viimaseid
tuleb hoida.”

Tasakaal kdiges

Tasakaal on Tanja jaoks hetkel iiks
olulisemaid mérksénu. Seda proovib ta
saavutada koiges. Nii riietuses, energia
jaotamises kui ka kodiges muus. Isegi
elukohtadega. Tanjal ja ta abikaasal
Mikk Saarel on lisaks Tallinna kodule
ka Hiiumaal krunt. Hetkel pole selle
krundi peal veel midagi, sest maja ehi-
tamine pole praeguste hindade juures
moistlik, kuid sel siigisel plaanib Tanja
sinna kasvuhoone osta. ,Olen terve elu
olnud korteriinimene ja ma pole ku-
nagi midagi kasvatanud. Ka lilled on
minu juures oma kurva l6pu leidnud,
kuid niiiid on see asi mind huvitama
hakanud ja praegused taimed peavad
kenasti vastu,” iitleb Tanja. Praegu ongi
Tanja hobiks aiandusvideote vaatami-
ne ja rohendppude ajakirjade lugemine.
»Mul on Pinterestis ka aiandusteema-
line board (tahvel - toim) loodud. Seal
on isegi kirjas, et mitu seemet iihe ini-
mese kohta midagi kiilvata, et tapselt
jaguks.” Kasvuhoone tuleb musta raa-
miga ja kogu selle koosluse kohta, mis
krundil valitseb, kasutab ta séna as-
keetlik. ,Kasvuhoone oleks ainuke asi,
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Oma lapsepdlves sattus Tanja tihti
just Peipsidarele ja sealt on parit ka
tema monusamad suvemalestused.
»Paljud laagrid toimusid just seal, nai-
teks inglise keele laager, samuti olid
vanemate téopoolsed suvepaevad
seal. Suitsukala oli see, mis mulle seal
kGige suurema maitseelamuse andis,
sest seda meil kodus Kohtla-Jarvel
tavaliselt polnud.“ Teine asi, mis
praegugi Peipsit meenutab, on Peipsi
kandi sibul. Kdik retseptid hakkavad
Tanjal kuitislaugu ja sibulaga ning eriti
monusaks ampsuks peab ta juustu-
kuubikut sibulaga. ,,0lle kérvale on
see vaga maitsev!“

Peipsis Oppis Tanja ka ujuma ja seda
Usnagi ekstreemsel moel. ,Isa viskas
mu lile parda ja (tles, et hakka ujuma.
Loomulikult oli see madalas vees ja
ohutus keskkonnas. Mul ei jaanudki
muud lle, kui ujuma Gppida.”

mis meil krundi peal hetkel oleks. Ta-
han, et see oleks pisut suurem, et seal
saaks ka sees istuda, sest meil ju pole
krundi peal midagi muud. Kui néiteks
vihma sadama hakkab, siis saame tel-
gist kasvuhoonesse minna.” Tanjal on
muidugi juba kirjas ka parimad toma-
tisordid, mida istutada. Lisaks tahab ta

kindlasti kevadel maha panna ka kurki
ja paprikat ning juba on tal teada ka
see, kuidas komposti tehakse. ,Kui vaid
Nightlight Duo aegne Tanja seda pealt
kuuleks. Ta naeraks ribadeks ennast.
Mis muld ja aed?!”

Natuke linnas ja

natuke maal

Miku ja Tanja poeg, 4-aastane Teodor

on taielik looduslaps. ,Talle viga meel-
dib metsas kidia. Mikk dpetab teda puid
tundma.” Samuti tunneb ta juba linde nii
vélimuse kui ka laulu jargi dra. ,Viimane
kord, kui tulime Hiiumaalt perega tagasi,
teatas Teodor, et tahab tagasi maale. Ta
tahab ikka vdga metsa ja merd.“ Ka Mikk
on valmis maale kolima, aga Tanjale
meeldib ennast jagada linna ja maa vahel.
»Natuke linnas ja natuke maal, nii on het-
kel minu jaoks parim. Suvel mulle meel-
dib viga Hiiumaal olla, aga ma ei kujuta
veel sealset elu ette, kui on talv ja pime.
Samuti ei tahaks ma loobuda véimalusest
saata Teodor trennidesse. Véib-olla sellel
koigel on oma volu, aga malihtsalt veel ei
teaseda.”

Ehmatus

kalorimaailmas

Lisaks aiandusteemale on Tanjat veel
iiks valdkond huvitama hakanud ja see
on toitumine. ,,Olen terve elu saanud
hakkama nii, et mind pole vaga huvi-
tanud see energiahulk, mida sisse s66n
jamida dra kulutan, kuid niiiid esimest
korda elus olen hakanud uurima toitu-
mise kohta.” Tanja pole kunagi pidanud
iihtegi dieeti, vaid iihe korra tegi ta nii,

et kuu aega ei tarbinud lisatud suhkruid.
»See ei olnud viga keeruline.” Tavaliselt
vottis Tanja kohtumistel ikka iihe latte,
kuid niiiid pigem mitte. ,,Niiiid votan
klaasi vett, sest latte’s on 190 kilokalorit.
Varem joingi kolm latte’t pdevas ja iitlen
ausalt, minu jaoks pole vahet, kas joon
klaasikese vett vdi kohvi, kui olen kodus
juba hommikukohvi joonud.” Suurim
ehmatus kalorimaailmas oli aga Tanja
lemmikmagustoit - vanakooli pahklid
kondenspiimaga, mille iiks pakk sisaldab
1500 kilokalorit. ,See on minu pédevane
kaloraaz iithes pakis.“ Aga ka see ei tahen-
da Tanja jaoks, et niiiid on tegemist kee-
latud toiduga. ,,Niiiid ma lihtsalt tean, et
ei s60 pakki korraga dra, nagu tavaliselt
tegin, vaid votan iihe pahklikoogi paevas.
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See on 200 kilokalorit. Kui jatan
iihe latte joomata, voin seda ju va-
balt teha.” Kui aga ainult numbrite
keeles méelda, siis eelistaks Tanja
muidugi hoopis valget veini, sest
selle pokaal sisaldab vaid 120 kilo-
kalorit. ,,Kui tdna vaatan pisut roh-
kem numbireid, siis reisil olles ma
seda kindlasti ei tee. Kui on puh-
kus, siis on ikka puhkus igas mét-
tes. Itaalias tulebki siiiia pitsasid ja
pastasid ja veinitada,” iitleb ta.

Itaalia on iiks Tanja lemmik-
sihtkohti. Kuus aastat tagasi olid
seal tema ja Miku pulmad ning
selle aasta alguses énnestus tal
kiia seal ka gurmeereisil seoses
,Joel Ostrati suure maitseranna-
ku"“ saatega. ,Raakisin kuus aastat
igakord, kui Itaalias kéisime, et
tahaksin hakata 6ppima itaalia
keelt, ja niiiid motlesin, et miks ma
kogu aeg sellest radgin, aga selles
suunas midagi ette ei vota.” Interv-
juu paeval taitubki Tanjal tépselt
sajas péev, kus ta on iga pdevithe
mobiilirakenduse abil itaalia keelt
Oppinud. ,Itaalia keele kola on
lihtsalt imeline!” Tihti kuulab ka
Teodor ema 6pinguid pealt ja tema
lemmiksona on hetkel la farfalla
(liblikas — toim).

Teodor on Tanja s6nul vdga hea
laps. Néiteks oskab ta jonnihoogu
dra tunda ja sellest ise ka vabaneda. 3
»Kui ta on visinud, siis ménikord

tal tuleb jonnituju peale. Kui kiisin,
et mis juhtus, siis ta itleb, et ,oota, kil ? ¥ i
mul tuli jonnihoog peale ja pean y

selle vilja nutma®. Kui kiisin, et kas : i
tahad, et ootan sinu juures voi 14- el il i |

hen eemale, siis ta tavaliselt iitleb, LAl m',, g =

et voin temaga koos olla. Kui kiisin,

et kas tahad, et kallistan sind, siis

ta titleb, et ,niiiid jah voiks™" Asi,

milles Tanja alles opib tasakaalu

leidmist, on Mikuga kahekesi ole-

mine. ,Me ei ole iilemééra toesti

kuskil kahekesti kdinud, sest kui

kdime esinemas, siis ju viime Teo-

dori ikka ema juurde hoida ja mul

on imelik viia ta dra ka siis, kui mul

on tegelikult vaba aeg.” Aga algus

on juba tehtud. ,Kéisime hiljuti

Palmse méisas kahekesi. Sain aru,

kui vajalik see meie jaoks oli. Aren- -
guruumi veel on.”
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Coop Pank

Labimoeldud otsused
ja arukas planeerimine

aitavad kulusid
kokku hoida

Rahaline tagavara annab meile kindlustunde tuleviku ees ja aitab
rasketel aegadel hakkama saada. Seejuures on thtemoodi oluline
nii sddstuharjumuse tekitamine ja jarjepidevuse hoidmine kui ka

elleks et sdédsta, pead esmalt
saama detailse iilevaate, mil-
lele sinu raha kulub. Alusta
sellest, et pane iihe kuu jooksul
kirja kéik oma igapaevased kulutused:
iga poe- ja kohvikukiilatus, kéik bussi-
piletid ja taksosodidud, kingitus sdbrale,
ostud riidepoes. Seelébi saad iilevaate,
kuhu su raha tegelikult kulub, ja see on
aluseks otsimaks kohti, kust saab saasta.

Statistikaameti andmetel moodus-
tavad leibkonna kulutustest enamasti
koige suurema osa kulud toidule ja mit-
tealkohoolsetele jookidele. Uks on vali-
kute tegemine toidukorvi siseselt, kuid
kindel on, et kulusid aitab kokku hoida
kodupoe kliendikaardi kasutamine.
Coopi kliendina on kdige otstarbekam
kasutada Coop Panga pangakaarti,
kuna sellega saab parimad hinnad kéi-
gist Coopi 330 kauplusest ja hoiab kok-
ku ka pangakuludelt. Ule 55-aastastele
pakub Coop Pank tasuta nii makseid
kui ka pangakaarti.

Lisaks aitab Coop Panga pangakaart
hoida kokku ka sularaha sisse- ja vil-
jamaksmisega seotud teenustasudelt.
Nimelt saab Coop Panga pangakaardi-
ga tasuta sularaha vilja votta ja arvele
maksta koigis Coopi kaupluste kassades
ning lisaks saab sularaha tasuta vilja
votta ka koigi teiste pankade panga-
automaatides iile Eesti ja iile Euroopa,
olenemata sellest, millise firma logo
pangaautomaadil on.

Kui jooksvad kulud on kontrolli all,
tasub iile vaadata ja kirja panna ka kéik
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véiltimatud eluasemega seotud piisiku-
lIud: kodulaenu- ja liisingumaksed, ener-
giaarved, sidekulud, kindlustustasud.
Kulusid kaardistades tasub vihemalt
korra aastas siiiibida ka nende lepingute
sisusse. Veendu, kas kasutad kéiki te-
lekapaketis tellitud kanaleid véi aitaks
nende vihendamine kulusid karpida.
Kas teadsid, et pikema perioodiga kind-
lustuspoliisid on sageli odavamad kui
lithemad? Naiteks Coop Pank pakub
oma arvelduspaketi klientidele soodsat
piisimaksega reisikindlustust terveks
aastaks. Lisaks on Coop Pangas auto-
maatselt kindlustatud koik eraisikute
deebet- ja krediitkaartidega ostetud
kestvuskaubad, mille hind jaab vahe-
mikku 100-2500 eurot (elektroonika
puhul on ostukindlustuse maksimaalne
madr 500 eurot).

Nii kulude kui ka eelarve jalgimiseks
voib kasutada néiteks tasuta mobiilira-
kendusi, Excelit voi miks mitte ka pabe-
rit ja pastakat. Koiki kulusid kirja pan-
nes ja igakuist eelarvet koostades void
kindel olla, et leiad kokkuhoiukohad,
millele sa siiani méelnudki polnud.

Saastupuhvri hoidmise ja suurenda-
mise juures on sama oluline jalgida ka
seda, kas maksad oma olemasoleva raha
hoidmise eest tasusid voi teenid selle
pealt kasu. Néiteks Coop Pank maksab
oma Réndrahnu arvelduspaketi kasuta-
jatele iga kuu kontol seisva summa pealt
intressi, mis on 1 protsent aastas ja mille
arvestus toimub péevajaagi alusel. See
tdhendab, et kui keskmiselt seisab aas-

s@dstudega tark imberkdimine.

taringi arvelduskontol ligi 5000 eurot,
maksab Coop Pank sulle selle eest aasta
jooksul kokku ligi 50 eurot. Selle suur
eelis on see, et kontol seisev raha on selle
omanikule alati kidttesaadav ja kasutatav.

Lisaks tostis Coop Pank hiljuti ka
oma téhtajaliste hoiuste intressimaa-
rasid, mis pikemate hoiuseperioodide
puhul ulatuvad niiiid kuni 2 protsendini.
»Téahtajaline hoius sobib inimesele, kes
soovib ilma liigseid riske votmata panna
oma sédstud lisa teenima,” iitles Coop
Panga igapdevapanganduse juht Teet
Kerem.

Talisas, et tdhtajaline hoius on koige
turvalisem raha kasvatamise véimalus,
sest riiklik Tagatisfond tagab hoiused
koos teenitud intressiga kuni 100 000
euro ulatuses iithe hoiustaja kohta iithes
krediidiasutuses.

Rahatarkuse
meelespea

Koosta lilevaade tuludest ja
kuludest.

Otsi kokkuhoiukohti igapae-
vastelt kuludelt.

Otsi kokkuhoiukohti valtima-
tutelt pusikuludelt ja muudelt
mugavusteenustelt.

Kontrolli (ile oma vara-, reisi-
ja muud kindlustuslepingud.
Hoia ja hoiusta oma sadste
targalt.




Viljandis avati
Coopil 15. Maksimarket

01. septembril avas Coop Viljandi Mannimae Maksimarketi, mis

on Coopi ridades juba 15. hiipermarket. 2166 ruutmeetril on lisaks
suurele kaubavalikule véimalik osta kaupluses kiipsetatud pagaritoo-
teid, varskendada end kohapeal pressitud apelsinimahla vdi kohviga
ning tasuda kdikide ostude eest mugavalt Nutikassas. Uue kaupluse
avamisega |6i Uhistu piirkonda 50 uut tockohta. Tere tulemast kiilas-
tama meie kdige uuemat kauplust ja kdrget lendu Manniméae
Maksimarketile!

11523 doo :0304

Vandra Coop Konsum
uues kuues

oJuuli keskel avas uksed Vandra Coop Konsum, mis sai pohjaliku
uuenduskuuri nii seest kui ka valjast. Varem samas majas tegut-
senud kaks kauplust lihendati, kasutusele voeti Nutikassa lahen-
dused ja lisaks suurendati oluliselt toostuskaupade osakaalu riie-
test kuni suuremate kodumasinateni. Samas hoones valmivad peagi
ka Coop Vandra lihistu kontoriruumid.

11523 d00?) 10104

Kaks Coopl thistut

o [ [

uhinesid

0Jogeva Majandusuihistu ja Pdltsamaa Majandusiihistu sdlmisid
thinemislepingu, mille tulemusena léks Coop PSltsamaa Coop Jogeva
koosseisu, sh kuus kauplust 50 td6tajaga. Kahe thistu Gihinemine
voimaldab PGltsamaa (ihistu koosseisu kuulunud védiksematel kaup-

lustel vdhemalt lahiaastatel avatuks jadda. Seega kuulub edaspidi Coop
Eesti koosseisu 19 ihistu asemel 18 piirkondlikku ihistut.

Uudised

kauplus Saaremaal

oVahetult jaanipdeva eel avas uksed kaasaegne Kummeli
Konsum Saaremaal. Energiavarustuse eest hoolitseb kauplus
ise - katusele paigaldati pdikesepaneelid ning kiitteks ja
tarbevee soojendamiseks kogutakse kaupluse seadmete
jaaksoojust.

Kaupluse esisel parkimisplatsil on klientide sdidukitele
joonitud 66 parkimiskohta, mugavamaks ostlemiseks saavad
kliendid valida nii puldiga kui ka puldita Nutikassa voi teha
ostud harjumusparaselt klienditeenindaja abiga. Elanike
rodmuks hakkavad kaupluse ruumides to6le apteek, lillepood
ja taimeaed, taaraautomaat ning Omniva pakiautomaat. Kaup-
lusest saab osta kohapeal valminud vérskeid saiakesi ja juurde
auravat kohvi. Kummeli Konsumi avamisega loob Saaremaa
Tarbijate Uhistu kogukonda juurde ile kahekiimne tédkoha.

eCoop lopetas
teenindamise

Tallinnas, Harjumaal ja Pédrnus

oAlates 1. augustist [dpetas Coopi e-pood teenuse pakkumise
Tallinnas, Harjumaal ja Parnus, teenus jdi avatuks nii Saare-
maal, Hilumaal, JGgeval kui ka Haapsalu, Kilingi-NGmme ja
Vandra piirkonnas. Uhtlasi sulges Coop e-poe komplekteeri-
miskeskuse Tallinna kiilje all Laagris ning jatkab teiste piirkon-
dade teenindamist kohalikest kauplustest.

Coop Eesti Keskiihistu juhatuse esimehe Alo Ivaski sonul
on Coop kogukondlik organisatsioon ja sellest tulenevalt on
Uhistute eesmark pakkuda kogukonnale olulisi teenuseid
eelkdige oma tegutsemispiirkonnas. ,,Meie jaoks on e-pood
tavakaupluse lisateenus, mida oleme Tallinnas ja Harjumaal
keskselt arendanud selleks, et meie piirkondlikud thistud (ile
Eesti saaksid soovi korral hakata nende teadmise pohjal e-poe
teenust pakkuma oma piirkonna inimestele,” lisas Ivask.
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ide ja kulfuuride tithendaja

Peipsi ddres saavad kokku ... vaga paljud asjad! Ndaiteks kultuurid,
traditsioonid, huvitavad inimesed, kaunid loodusvaated, maitseelamused
ja meeldivad tegevused nii kohalikele kui ka turistidele. Seetottu saab
ka soovitus ,kingi endale ja teistele asjade asemel elamusi® Peipsimaal
kuhjaga taidetud. Seda séltumata aastaagjast.

TEKST: Uku Adrian Ilves
FOTOD: Shutterstock

eipsimaa siida on mdistagi Peip-

si jarv, mis on pindalalt Eestis

suurim ja Euroopas suuruselt

neljas. Peipsisse toovad vett um-
bes 240 joge ja oja, ent vélja voolab ainult
Narva jogi, mis kannab aastas Soome
lahte peaaegu poole kogu jirve veema-
hust. Peipsi vetevili ja elupaikade mitme-
kesisus paneb aluse siinsele elurikkusele.
Pohja-Euroopa iihe kalarikkama jarvena
voib seal kohata ligi 40 kala- ja sdorsuu-
liiki, samuti mitut liiki kahepaikseid. 652
ruutkilomeetril laiuva valla vaartusteks
on puhas loodus, kultuuripdrand ja rah-
vuslikud traditsioonid, kohalik toit ning
ehedad ja naturaalsed tooted.

Peipsi 30 kilomeetri pikkune liiva-
rand, matkarajad, tuletornid, sood,
uhked lossid ja méisad, vanausuliste
kultuur, laulvad liivad, kalurikiilad
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ning palju muud garanteerivad, et Peip-
simaal veedetud aeg kindlasti luhta ei
lahe.

Mitmekesisemat paika kui pisikesed
kiilad Peipsi kaldal Sibulatee déres Eestis
naljalt ei leia. Suve teisest poolest voib
modda Peipsiveert sdites ndha peaaegu
iga maja ees kuivamas sibulaid, millest
méned juba patsidesse punutud. Sibula-
teel kohtuvad baltisaksa méisakultuur,
vene vanausuliste kultuur ja eesti talupo-
jakultuur.

Omapérane ja ainulaadne Emajoe
suudmes asuv Praaga kalurikiila on
unikaalne iimbritsevate soode ja vaiadele
ehitatud majade poolest. Hooned on
ehitatud praktiliselt otse joe ddrde ja
oued on iileujutusperioodidel vee all.
Ligipaés Praaga kiilla on véimalik vaid
veeteid pidi. Vanausuliste kiila Nina sai

oma nime jarve ulatuvast ninakujulisest
kaldajoonest, mille iiheks vaatamisvaar-
suseks on jarve suubuv Kalevipoja sillaks
kutsutav kiviseljak.

Peipsidére vallas asub Baltikumis
ainulaadne nartsissilooduslik kasvuala.
Sookaldusel asuv nartsissivali on harul-
dus, mis on voetud looduskaitse alla.

Ldheks 6ige Peipsimaale
matkama?

Peipsi kalda dérsed rikkalikud matka-
rajad pakuvad erinevaid tegevusi. Koige
mugavam on kohale tulla oma trans-
pordiga, et piirkonnas oma soovi jargi
ringi séita saaks. Uheks voimaluseks on
alustada Sibulatee kiiladest voi romanti-
listest jalutuskéikudest parkides — Alats-
kivi lossipark vdi Luunja méisa park on
vaid iithed paljudest véimalustest. 1885.



aastal valminud Alatskivi loss on rajatud
Sotimaal asuva Balmorali lossi eeskujul.
Sellel on aegade jooksul olnud erinevaid
funktsioone, kuid juba iile kiimne aasta
on restaureeritud loss avatud koigile
kiilalistele. Lossis saab tutvuda nii lossi
enda kui ka terve mdisa ajalooga, osaleda
keraamikatubades, kiilastada muuseu-
mi, lasta heal maitsta restoranis ja nau-
tida erilist majutusvoimalust kaheksale
kiilalisele neljas sviidis.

Peipsimaa siidames asuv Peipsimaa
Kiilastuskeskus kui parandkultuuri
vérav Peipsimaale annab samuti olulise
panuse Peipsimaa voimalikult sisukaks
avastamiseks. Keskus pakub vdimalusi
kasitooks ja koolitusteks, tutvustab
vanausuliste triikikunsti, tegevusi las-
tele, kehakinnitust, sigurimuuseumi ja
muudki.

Matkasdprade péralt on erineva
pikkusega looduskaunid paigad. Olgu
selleks Emajoe 6pperada voi hoopis
Padakorve, Meenikunno matkarada,
Peipsiveere looduskaitseala, Jarvselja
iirgmetsa kaitseala, Peipsiveere loodus-
kaitseala, Tammeluha, Selisoo, Kotka voi
Poruni matkarajad.

Peipsi ddres matkates saavad paljud
inimesed teada, kes on mudakonn ja
miks see liik nii eriline on. Mudakonni
void leida rohkem niiteks Piirissaarel
- veel iiks hea pohjus sellele erilisele
saarele minna!

Miks mitte votta ette autoga ring-
reis Peipsi jarve ddrsetes vanausuliste
kiilades? Peipsidarsed kiillad muudab

unikaalseks sealne teede- ja ehituskor-
raldus: kiilad on paigutunud jirve déart
pidi jooksva itheainsa peatee d4arde, moo-
dustades kilomeetritepikkuseid asulaid.
Teekonnal kohtab vaatamisvaarsuseid,
nagu erinevad vanausuliste palvemajad,
Kolkja vanausuliste muuseum, Peipsi-
maa Kiilastuskeskus ja Varnja Samova-
rimaja.

Peipsimaa pakub igat laadi aktiivset
puhkust virskes dhus viibijaile. Nii par-
ve- ja uisumatku, kelgukoertega seikle-
mist kui ka mootorpaadisditu — Peipsi
takso ehk karakatitsa s6it on ainulaadne
elamus Peipsi déres. Toukekelgusdidud
tanavkiilades ja kalapiiiik jddaugust on
traditsioonilised talvised elamused.

Kohalik elu

Teoreetilise ja praktilise
suunitlusega muuseumid
Peipsidére valla erinevad muuseumid
heidavad pilgu ajalukku, kuid paku-
vad vdimalusi ka erinevate opitubade
(niiteks ikoonimaalimine, ivan-tSai
valmistamine, keedusuhkru valmista-
mine, sibulapatsi opituba, kirikuslaavi
lugemine) liabiviimiseks. Mélestuseks
saab soetada Peipsi kultuuri ja loodusega
seotud suveniire.

Liivi Muuseumis saab vaadata kirjani-
ke Juhan ja Jakob Liivi kodutalu, samuti
piisinditusi. Kolkja vanausuliste muu-
seumis on véimalik tutvuda vanausuliste
traditsioonidega 14bi ajaloo ning heita pilk
nende igapéevaellu, sh traditsioonilistele
tarbeesemetele, riietele ja kasitoole.

Eesti Teatri- ja Muusikamuuseumi-
ga koost66s valminus Eduard Tubina
muuseum annab iilevaate Eesti ithe
kuulsaima helilooja elust ja loomingust.
Samovarimajas saab teadmisi samovari-
de ajaloost ning maja tuuri juurde kuulub
ka tassike podrakanepiteed ivan-tsaid.
Miks ja kuidas Peipsi déres teed juuakse,
saab kuulda kohapeal. Gruppidel on voi-
malik osaleda erinevates opitubades.

Kalevipoja muuseum esindab iihte
Loéuna-Eesti 21 avastamist vidrt paigast,
mis on tahistatud National Geographicu
kollase aknaga. Muuseum sai oma nime
Eesti eepose ,Kalevipoeg” jargi, sest
Kédpa joes asub Kalevipoja mook, selle
iimbruses puhkepaigad, kivid, allikad,
sood, kiinnivaod jne. Muuseumis saab
iilevaate Eesti eeposest.
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Kohalik elu

Ehedad Peipsimaa maitsed!
Peipsi piirkond on nagu kiilluslik sahver, kuhu
tullakse iile Eesti kuulsaid toidukaupu ostma.
Peipsi-adérsed kiilad on tuntud ja tunnustatud
kalapiiiigi ja sibulakasvatuse poolest.

Peipsi kurk, sibul, siig, ahven, rdébis, seened,
hirveliha, pirukad ja johvikad on vaid méned iik-
sikud néited populaarsetest ja armastatud Peipsi
toitudest. Samuti samovaritee, mille magusaks
muutmiseks kasutatakse keedusuhkrut.

Peipsimaal kohtuvad kolm kultuuri ja kolm
kooki: eestlaste, vene vanausuliste ja setode
traditsioonid, millest on kujunenud piirkondlik
toidukultuur, kus iihelt ja teiselt laenatud s66gid
on hakanud oma elu elama, olles mitte enam kitsa
piirkonna tunnuseks. Peipsi-dédrsetes piirkondades
hakkas sibulakasvatus aktiivsemalt arenema juba
19. sajandi keskel ja hiilgeaegadel kasvatati seda
kuni 180 hektaril. Kuulus Peipsi sibul votab silmist
vee, kuid piisib ideaalselt noa all.

Ajalooliselt olid Peipsi toidud valmistatud
hooajalisest toorainest ning pidid vanausuliste ja
oigeusuliste setode puhul vastama ka kirikuaasta
seadustele.

Allikad: visitpeipsi.com, puhkaeestis.ee,
peipsimaamuuseum.ee
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H Valmistamine

Sibulapirukas on Peipsi kandis liks levinumaid pirukaid. See valmib liht-

salt ja kiirelt ning seda suiliakse saia asemel, nditeks supi juurde. Varasi-
gisel, kui sibulat on ilikiilluses, on selline pirukas lausa kohustuslik.

« 0,51 piima

+ 50 gparmi

« ltlsoola

« 150 g taimeodli

« 1kgjahu

« 1slsuhkrut (vGib panna ka 2 sl)

+ 1kgmugulsibulat
« jahvatatud musta pipart
« Koorevdid

Lahustage parm soojas piimas. Jatke 15 minutiks seisma. Seejarel lisage oli,
suhkur, sool, jahu. Segage lihtlaseks tainaks ja laske 40-60 minutit kerkida.
Samal ajal valmistage taidis.

Selleks koorige sibulad, [digake vaikesteks tiikkideks ja praadige
kergelt vois (nii, et sibul muutuks klaasjaks, kuid mitte krobedaks). Mait-
sestage pipraga.

Kui tainas on kerkinud, s6tkuge see korra labi. Siis rullige tainas 1,5-2
cm paksuselt lahti. Tostke poolele tainale taidis, katke teise poolega ja
»hapistage” taignaservad kinni. Pange eelsoojendatud ahju ja kiipsetage
200 kraadi juures 20-30 minutit.

Veey praetud kala

Vees praetud kala on roog, mida vdib nimetada , kalaks vanausuliste
moodi*, sest see on Peipsi dares kdige levinum kalavalmistamise viis ja
ilmselt lildse kdige populaarsem toit. Seda retsepti teatakse igas kodus.

+ Kala (kdige paremini sobib koha,
latikas voi ahven, kuid tegelikult voib
kasutada kdiki Peipsi jarves leiduvaid !
kalu)

» Mugulsibulat vastavalt maitsele

+ Taimedli

+ Nisujahu (ei ole kohustuslik)

+ Maitserohelist

« Soola

« Paar tera musta pipart

« Loorberilehte

Bl Valmistamine

KGigepealt rookige ja puhastage kala. Riputage peale soola. Seejarel koo-
rige sibul, [Gigake suurteks tlikkideks ning praadige olis, kuni see muutub
kuldpruuniks ja krobedaks.

Kastke kala soovi korral jahusse. Asetage kala pannile sibula juurde.
Praadige mdni minut. Niitid valage kalale vesi peale. Vesi peab kala pea-
aegu tervenisti katma.

Lisage pannile paar tera musta pipart, loorberit ja maitserohelist.
Hautage 20-30 minutit, kuni kala on valmis. Lopuks vdib kalale peale
valada réoska voi hapukoort. Krvale sobib hasti keedetud kartul.



Uhistu

Kohalikud Coopi uhistud

Peipsiddrses piirkonnas tegutsevad peamiselt kaks Coopi Ghistut
kaheksateistkiimnest, nendeks on Jogeva Majandusuhistu ja Tartu
Tarbijate Kooperatiiv. Nende kaupluste ustel, mida kahel thistul kokku on
49, voib kohata ka nimesid Coop Jogeva ja Coop Tartu, sest viimased seitse
aastat on meie piirkondlikud thistud kasutanud kaubamdrki Coop, mis
tuleb ingliskeelsest valjendist cooperative ehk tolgituna thistu.

oopi nime kasutavad kohalikud tihistud

iile maailma, kuid oluline on mérkida, et

koik Coopi kauplused kuuluvad alati koha-

likele piirkondlikele iihistutele ehk Coopi
kauplus on alati kohalik. Sageli on meie ithistud suuri-
mad todandjad oma piirkonnas ning aktiivselt tehakse
koost66d ka kohalike vdiketootjatega, mis omakorda
voimaldab piirkonnas to6kohti veelgi juurde luua ja
hoida. Ka iihistu teenitud kasum suunatakse alati
piirkonda tagasi, renoveerides vanu voi ehitades uusi
kauplusi ja toetades kogukonna jaoks olulisi spordi- voi
kultuurisiindmusi, nii ka Coop Jégeva ning Coop Tartu
puhul.

Coop Jogeva tegutseb peamiselt Jogevamaal ja Polt-
samaal ning paneb alati voimalusel 6la alla kohalikele
ritustele. Joulude ajal aitab tihistu Mustvee Kultuuri-
keskusel lastele joulupakke jagada. Kultuuriiiritustest
on kindlasti tdhelepanuvaarseim siindmus Eesti naiste
tantsupidu, kus kohalikele tantsijatele tuldi appi va-
jaliku riietuse soetamisel. Kultuuripisikut aitab Coop
Jogeva siititada ka juba vidiksemates, toetades Jogeva
kooliteatri Liblikapiiiidja korraldatud teatridhtuid, Bet-
ty Alveri luulepéevi, kooliteatrite iileriigilisi suvekoole
ja palju muid noortele suunatud iiritusi piirkonnas.

Coop Tartu toetab samuti aktiivselt paljusid
iritusi, mis nende kaupluste piirkonnas toimuvad ja
kohalikku elu 14bi aastate rikastavad. Lisaks paljudele
teistele siindmustele Tartu maakonnas on iihistu
pannud 6la alla ka Peipsidérsetele ettevotmistele
spordist kultuurini. Uks tihelepanuviirne siindmus
on kahtlemata rannakasipalli Eesti meistrivoistlused,
mille iiks etappidest toimub Alatskivil. Viiest vélja-
kust iiks kannab koguni Coop Tartu nime ning on
hinnatud koostdopartner just seeparast, et on olnud
labi aastate piisiv ja kindel spordivoistluse toetaja.
Kohaliku keelemurraku elushoidmiseks on meie
Tartu iihistu toetanud viimastel aastatel Kodavere
keele- ja filmilaagrit ning keele- ja teatrilaagrit, mille
kaigus opetatakse kohalikele ja piirkonnas elavatele
noortele Kodavere murrakut. Liivi Muuseumi, Koda-
vere Parimuskeskuse ning Peipsiédére vallavalitsuse
koost66s toimunud laagreid , Kinu pidb suamal!® ja
»Tulga piiiine pidle!” toetab Coop Tartu nii puuviljade
kui ka auhindadega.

r 4 \ | LT
Keele- ja filmilaagri ,,Kinu pidb suama!“ filmivotted Alatskivi Coop
Konsumi ees Foto: Reet Kruup
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Coop on
teistmoodi.

Kohe paris
mitmes
mottes.



Oled sa Vatlas voi Viljandis, Kallastel v&i Kuressaares, uks on kindel —
Coopi poed ja teenused on lahedal. Ja kui teistel poodidel on kusagil
suure maja kdrgel korrusel tahtis omanik, siis Coopil on vaga palju
omanikke Ule Eesti — kdik taiesti tavalised Eesti inimesed.

Seetdttu jaab teenitud tulu kogukonda, et seda kasutada

kohaliku elu parendamiseks ja toetamiseks.

Teistmoodi on ka see, et Coop eelistab alati kohalikke vaiketootjaid
ning kutsub neid oma kaupa Coopi poodides muuma. Koostéo
kohalike tootjatega on meie jaoks oluline, sest see aitab piirkonnas
hoida tookohti ja pakkuda klientidele kdige varskemat toitu.
Samuti on ka keskkonnajalg sedasi véimalikult vaike.

Coopis kaivad teistmoodi inimesed. Sellised nutikad,
kes teavad, et Coopi kaubavalik on alati varske ning
hasti tasakaalus.

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

COOP

coop.ee



kuhu juured alla kasvatada

Turgi talu on the toreda eesti pere maakodu Peipsi ddres, kuid tha
enam liiguvad teed ja motted selles suunas, et sinna elama jadada.
Veinika ja Ergo-Hart Vastrik tulid siia 2014. aasta jaanipdeval, kui selle
talu ostsid. Peres on kolm last ja ks lapselapski: Laane Reti (27), Priidik
Meelo (20) ja liris Helin (16) ning 7-kuune tutrepoeg Paul.

TEKST: Irmeli Karja FOTOD: Argo Ingver

einika: ,Tartus asub linnako-

du, millest me pole veel loobu-  Turgi talu asub Torila kiilas Peipsidére

nud, sest Priidik 6pib iilikoolis  vallas kohe Kallaste linna korval. Veinika:

teisel kursusel ja Iiris alustab ~Leidsime selle koha téiesti proosaliselt —
giimnaasiumidpet. Nii pendeldame kahe kinnisvaraportaalist. Minu suur unistus
kodu vahel, kuid itha rohkem seovad tege-  oli soetada Tartust 30-50 kilomeetri
vused just maakodu kiilge. Ergoonolnud ~ kaugusel maakoht, kus on véimalik kohe
aastaid Tartu Ulikoolis folkloristika 6ppe-  sees elada, on piisavalt avarad ruumid
joud. Alates sellest siigisestloobustaoma  kangastelgede ja tulevaste lastelaste

loengutest, et panustada rohkem aega jaoks, suured pélispuud ja Gunapuuaed,
Turgi talu ja Kodavere Parimuskeskuse natuke metsa, saun ja tiik ning koik see
arendamisse, kus ta on iiks eestvedajaid.”  asub kergesti ligipddsetavas kohas. Turgi
Veinika enda pohitegevusala on kangaku-  talus olid koik need tingimused tdidetud
dumise koolituste korraldamine. Lisaks ja kui esimesel saabumisel majatrepil istu-

koob ta talvisel ajal tellimustoddenavilla-  des 6htune 6nnekdgu kukkuma hakkas,
seid pérandavaipu. oli otsus tehtud: see on see Oige!”




Juba aastaid oli Veinika Tartu linnas
elades tundnud puudust aiast, kus perele
puhast toitu kasvatada ja lapsiloodusele
lahemale tuua. Nii Ergo kui ka Veinika
olid lapsena veetnud koik suved ja kooliva-
heajad maal, see tekitas nostalgilise soovi
pakkuda midagi sarnast ka oma lastele ja
lastelastele.

Turgi talu hoone on péris suur: ithes
otsas elutoad ja kook, keskel suur maaki-
vist rehehoone ja teises otsas kunagised
hobusetallid. Valminud 1910. aastal.
Palkidest ehitatud elumaja pool on 1970.
aastatel tollase kombe kohaselt silikaat-
tellistega vooderdatud ja ka aknad said
siis ajastuomase kuju. Rehehoone, mida
eelmised omanikud kasutasid puukuuri
ja panipaigana, on niiiidseks kohanda-
tud saaliks, kus peeti kaks suve tagasi
vanema tiitre pulmapidu. Kena ruum 16i
tingimused siindmuste korraldamiseks ja
teist suve jarjest pakuvad nad niiiid korra
nédalas neljapéeviti reherestoranis pidu-
likke neljakéigulisi 6htusooke - Sibulatee
suvegurmeed.

Selle aasta kevadel lasid nad ehitada
elumaja péoningukorrusele valge saali,
kuhu mahuvad korraga kaheksa kangas-
telge, nii et Veinika saab seal korraldada
kangakudumise koolitusi.

Oue peal on veel vanaaegne palkidest
ehitatud ait, kus kahes kambris - ku-

nagises riideaidas ja viljaaidas on niiiid
suvised magamistoad. Lisaks véike sau-
namajake, kus hoitakse au sees ,kausi ja
kopsiku“ pesemismeetodit, nagu oli Ergo
ja Veinika lapsepolve saunades.

Veinika meenutab: ,,Kui siia saabusime,
siis oleksime nagu reisinud ajas tagasi lap-
sepolve, 1980ndatesse. Kolm aastat varem
97-aastaselt lahkunud pereemast olid jaa-
nud just sellised moobliesemed, lambid ja
kardinad, nagu me oma vanaemade juu-
rest neid maletasime. See innustas veelgi
ehedat héngu juurde looma. Téin kohale
oma ema ja isa pulmadest saadik kapis
seisnud roosidega serviisi ja hakkasime
neid iga pdev kasutama.” Veinika kireks
ongi koguda roosade roosidega néukogu-
deaegseid lauandusid. See sai alguse tema
vanematele kingitud roosilisest pulmaser-
viisist aastast 1972. Ei olegi tahtis, millise
kujuga need roosid on, peamine, et oleks
roosad!

Taluperenaise teine kollektsioon on
valgest linasest kangast tikandite ja pitsi-
dega voodipesu. Veinika: ,Méaletate neid
tekikotte, millel oli pealmisel kiiljel ruu-
dukujuline avaus ja selle ddrtel tikandid?
Véi et padjapiiiirid seoti kiilgedelt valgete
paeltega kinni? Kuna olen ise kangaku-

duja, tunnen dra, millised voodilinad on
veel kasitsi kootud kangastest 6mmeldud.
Need on mu erilised lemmikud. Mitmed
meie kiilalised on delnud, et selliste linade
vahel magad, nagu oleks tagasi vanaema
juurde sattunud.”

Ruumidesse helguse ja uue hingamise
toomiseks kogus Veinika teise ringi poo-
didest kokku koikvoimalikke valgeid hee-
geldatud pitslinikuid, dmbles neid kokku
suurteks laudlinadeks, voodikateteks ja
kardinateks. Kuna linnakodu sisustuses
puudusid igasugused romantilised detai-
lid, siis maakodus keeras ta meelega vinti
iile, nii et pitsi ja satsi ei saa seal kunagi
ollaliiga palju! Seda toetavad ménes toas
valgeks vérvitud porandad ja hallvalged
vaibad, mis voimendavad akendest tule-
vat paikesevalgust. Isegi rehehoones on
igapéevaselt pitsilised lipuketid laes, sest
pérast pulmade pidamist tekkis tunne,
etiga péev voiks olla pidupéev! Ligi 100
meetrit kaunist kisit66d ei saa ju olla
ainult iiheks dhtuks nautida!

Uks sisekujunduse péhimétetest on siin
peres kindlasti taaskasutus, sest maa-
ilmas on juba ammu rohkem asju, kui
inimkond tegelikult vajab. Seepérast
annavad nad siidamerahus kasutatud
asjadele uue voéimaluse. Ka reherestorani
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Kangakudumise laagrite siind pani meid
astuma Sibulatee vorgustiku liikmeks.
See andis véimaluse avada 2016. aastal
Sibulatee puhvetite paeval iitheks pae-
vaks puhvet. Ilm tdotas tulla vihmane ja
seetottu tithjendasime rehehoone vanast
kolast, tdime muldpodrandale linadega
kaetud lauad ja tugitoolid. See omakorda
inspireeris iihte noorpaari korraldama
samas ruumis pulmapidu, mille jarel
korraldas ka meie vanim tiitar aasta
pérast enda pulmad just siinsamas. Téanu
sellele sai rehehoone endale péranda, mis
oli eelduseks, et avada seal aasta parast
reherestoran, kus Ergo pakub enda teh-
tud roogi.”

Kui radkida sellest, mis on olnud
keerukas siin kulgemise teel, siis koige
raskem on olnud jagada aega aiat6ode
ja tubaste tegevuste vahel. Selleks et
véimaldada endale unistuste maakodu,
pidi see koht hakkama ennast ise iileval
pidama. Kahe inimese palgatdost linnas
selleks kahjuks ei piisanud. Nii on vot-
nud kangakudumise kudumislaagrid,
toitlustuse ja majutuse pakkumine ning

¥

modbel jalauanéud on suures osas 6nneli-
kult teisel ringil.

Siin eelistatakse naturaalseid ja hinga-
vaid materjale. Laudporandad ja trepp on
olitatud voi vahatatud, koogilaes on lubi-
krohv. Nii palju kui véimalik on sailitatud
vana, niiteks kahes toas on seinas vanad
tapeedid, pliidi laiendamisel otsiti ole-
masolevatega sarnaseid ahjupotte vanast
Tartu potitehasest. Onneks olid Turgi talu
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aidamaja palkseinad ja pérandad nii hasti
sdilinud, et nende puhul ei olnud vaja
muud, kui need lapiga puhtaks pesta.

Odusate ruumide loomine on pere-
naise iiks tugevaid kiilgi. See ruum on
naiselik, helge, rn ja pehme, seal on palju
tekstiile ning vaibad maas pehmeks ja
soojaks astumiseks. Kui esimestel aastatel
ta alles 6ppis seda talu tundma ja pere
vajaduste jargi kohandama, siis {isna pea
algas huviliste soovil kangakudumise
koolituslaagrite korraldamine, mis vajas
mitmeid muudatusi ruumide kasutamisel.
Talu ostes vaatas ta, et oleks ruumi ithtede
kangastelgede jaoks, ega tulnud selle pea-
legi, et neid on siin iihel pdeval kaheksa
voi itheksa. Pere kaks magamistuba said
taidetud kangastelgedega ja voodid koli-
tud aidakambritesse kudujatele suvisteks
magamiskohtadeks.

Parast pooningusaali valmimist muu-
tusid kudumistoad uuesti magamistuba-
deks, kus oma perel lahedalt ruumi, kuid
vajadusel saavad kiilalised nii suvel kui ka
talvel pere kiilalislahkust nautida.

Veinika: ,Rehehoone kasutuselevéttu ei
osanud algselt uneski ndha. Kéik siindis
samm-sammult vastavalt vajadusele.
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pidev kiilaliste tingimuste parandami-
ne kogu aja ja energia. Veinika ja Ergo
teevad seda ro6mu ja kirega, avastades
jarjest uusi véimalusi ning iiletades
véljakutseid. Paraku on jadnud selle
korval perele puhta toidu kasvatamine
soiku ja nad kasutavad teiste talunike
toodangut. Veinika unistab aednikust,
kes aitaks vanaemadeaegsetel lilledel
lopsakalt sarada.

Saravad ka Veinika ja Ergo. Kanga-
kudumise koolitusi juhendades sédrab
Veinika ja Ergo toetab teda osalejatele
maitsvat toitu valmistades. Suvegur-
mee dhtusdoke valmistades ja serveeri-
des sdrab Ergo ning Veinika toetab teda
ruume kaunistades ja koogis abiko-
kana. Nende toitude salajane maitse-
aine on armastus. Uhine ettevétmine
nimega Turgi kisit66- ja tervisetalu
on andnud nende elule téiesti uue sisu
ning avanud mélemas uusi andeid,
mida realiseerida.

Veinika ja Ergo votavad selle kokku
sonadega: ,Nojah, see meie talu erili-
ne fluidum, mida saab kogeda ainult
kohapeal viibides... See on meie omava-
heline koosloomine, mis on siindinud ja
kasvanud koos Turgi talus tegutsedes.
See on koht, kuhu tahame juured alla
kasvatada.”



"Kas diivanvoodil saab korraga mugavalt
istuda, hasti magada ning sealjuures voib see

ka kaunis valja ndha?”

OOT-0OO0T STUUDIO Ravala 7, Tallinn www.oot-oot.com {x)t - (xyt



Kodu korda

Regulaarsus ei lase
segadusel Ule pea kasvada

Kas kodu peaks
koristama korra kuus voi
korra nadalas? Vi tasub

koristada ainult enne
kilaliste tulekut voi mone
pidupdeva eel? Eduka
koristamise saladus
peitub hoopis hdsti labi
moeldud graafikus.
Nii tekib koikides
pereliikmetes harjumus
hoida kodu korras ka
siis, kui selleks tuju ega
viitsimist ei ole.

TEKST: Martin Hanson
FOTOD: Shutterstock
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annes endale kirja, mida ko-

ristada kodus néiteks iga paev,

mida aga iga kuu aja tagant ja

mida hoopis iga aasta tagant,
on voimalik saada parem iilevaade sel-
lest, mida parasjagu kodus koristusrindel
teha on vaja. Graafiku loomine annab ka
voimaluse jagada koristamiseks dra ko-
dus olevad toad ja neis vajalikud koristus-
tegevused. Jallegi tekib nii regulaarsus ja
segadus ei kasva iile pea.

Kas koristada korraga ja
palju voi tihti ning vahe?
Paljuski soltub see inimesest: monele
sobib votta nadalas iiks pédev ja veeta
see koristades, klaarides dra kogu
moodunud péevade jooksul tekkinud
mustuse. Samas litlevad eksperdid, et

lihtsam on koristada iga paev natuke-
ne, regulaarselt. Ning kodus on palju
neid asju, mida PEAB koristama iga
péeyv, lisaks lihtsale asjade omale koha-
le tagasi panemisele.

Oma igapédevasesse koristamise
nimekirja voiks lisada néiteks kohvi-
masina puhastamise, ndude pesemise,
koogi toopindade puhastamise, kdogi ja
vannitoa kraanikausside desinfitseeri-
mise. Igal nddal tuleks pesta aga poran-
daid, desinfitseerida vannitoa pindasid,
pesta peegleid, votta tolmu ja puhastada
koogiseadmeid. Selleks et asjad iile pea
ei kasvaks, tuleb iga paev midagi teha.
Naiteks esmaspéaeval tolmu votta, tei-
sipdeval voodipesu vahetada ja kolma-
péeval vannituba koristada. Ka puhas-
tuslappe tuleb iga nddal desinfitseerida.



Selleks sega 1,5 detsiliitrit valgendit 4
liitri veega. Lapid peavad lahuses umbes
5 minutit seisma ja seejdrel tuleb need
loputada.

Iga kuu tuleb puhastada néudepesu-
masin, tolmuimeja ja pesumasin. Lisaks
tuleb votta tolm ruloodelt ja lampidelt.
Pesumasina puhul tuleb kasutada
spetsiaalset puhastusainet ja kéivitada
masin tavalise programmiga. Néudepesu-
masinast katlakivi eemaldamiseks tuleb
asetada suur nou 5 detsiliitri dddikaga
masina iilemisele sahtlile. Tolmuimeja
kott tuleb uue vastu vahetada siis, kui see
on kolmveerand tais. Nii piisib imemis-
voimsus tugevana.

Iga 3-6 kuu tagant tuleb puhastada
kiilmkapi sisemust, pesta dusikardinad,
koristada veranda v6i rodu mooblit ja pin-
du, pesta patju ja voodikatteid, puhastada
ahju ja pesta auto salongi. Aastas korra tu-
leb puhastada kaminad, vaibad ja aknad.
Kui kodus on palju vaipu, siis tasub endale
soetada voi rentida korralik vaibapuhas-
tusmasin.

Kol Ghtsal
NIPPI
ekgpentidedt

1 Kdvale mooblile kipub kiiresti
® tolmukiht kogunema, kuid
selle vastu on vélurelv - pesupeh-
mendi. V6ta pehme paber voi kan-
gas, kasta see ornalt pesupehmen-
disse, plihi m66bel puhtaks ja naudi
tolmuvaba kodu. Vanale mooblile
vdrske valimuse andmiseks sobib
vaha asemel kasutada ka kookosras-
va, mille véib mooblile kanda peh-
me flanell- voi velvetkangaga.
2 Pehmelt mooblilt tolmu

o eemaldamiseks kata moobel
niiske linaga ja klopi seda seejarel
ornalt. Tolmulestade, ebameeldiva
[Ghna ja lleliigse niiskusega aitab
voidelda s6dgisooda. Raputa seda
sGelaga madratsile, jata moneks
tunniks toimima ja eemalda seejarel
tolmuimejaga.
3 Ebameeldivast [6hnast vaba-

® nemiseks aseta puhastamise
[Gpus kiilmkapi riiulile kruus vars-
kelt jahvatatud kohviga.

Kodu Korda

TEE ISE loodusli ja
(apsesbralib ildpuhagtusyoend

Kui kodus on lapsed ja loomad, kes kaivad katt- ja kdppapidi kdikjal, ei soovi tikski
ema ilmselgelt kasutada pidevaks puhastamiseks kangeldhnalist sinist keemiat. Siin
tuleb appi ,,6koemmede® lemmik isetehtav puhastussprei, mille valmistamine on
imelihtne! Vaja laheb vaid kolme komponenti: Giks klaas destilleeritud valget aadikat,
kaks klaasi puhast vett ja umbes kakskiimmend tilka essentsidli, nditeks sidruni voi

lavendliga.

Valmistamiseks pole vaja teha muud, kui segada kdik koostisosad kokku - ja ongi
puhastusaine valmis! Soovitame kasutada vahendi hoidmiseks tumedast klaasist
pudelit koos spreiotsikuga, nii pole puhastusvahend ainult efektiivne ja loodussobralik,
vaid ka stiilne. Ara kasuta seda vahendit aga marmor- v3i graniitpindadel, sest d3dikas

vOib neid kahjustada!

Lapsed appi kodu
koristama

Lastel puudub kaasasiindinud arusaam
sellest, mis on kord, jarelikult puudub

ka tahe korda luua. Seet6ttu tuleb asuda
kasvatama korraarmastust ja mida varem
sellega alustada, seda parem. Piinama ei
peaks motted lapse t66 kasutamisest ja
seda isegi mitte siis, kui kasvatusprotses-
si alguses hakkab laps koristamise ajal
vinguma ega ole toimuva iile ilmselgelt
rodmus. Samas ei tasu aga last sundida
koristama karistuseks voi teha seda
pahandades. Nii kinnistub koristamise
protsess lapses kui midagi ebameeldivat,
midagi sellist, mida tuleb véltida.

Selgita ka lapsele, millised eelised on
koristatud toal. Kui koik asjad on omal
kohal, siis voib neid kergesti leida, mitte
keegi ei astu ménguasjadele peale ning
koik jadvad terveks. Kuni 4-aastased
lapsed vajavad ka véga selgeid iilesannete
sOnastusi ja ajalisi raame. Lapsele peab

konkreetselt iitlema, mida ja kuhu tuleb
panna. Kdige parem on teda koristamisel

aidata.

Opeta lapsele, et enne uue minguasja
votmist tuleks eelmine tagasi pannaja et
kui poeméng on lébi, siis tuleb kohe ka
kaup kokku korjata. Radgi lapsele juba
siis, kui ta on péris viike, et nii nagu lapsel
on oma tuba, on ka igal tema asjal oma
koht, kus talle olla meeldib. Sellisel juhul
ei vaata laps nddala l6pus otsa uskuma-
tult sassis toale, mille kordasaamine talle
iilesaamatu raskusena tundub.

Pisut vanemate laste puhul voib igale
lapsele méddrata enda valitsemispiirkon-
na, néiteks iiks laps vastutab, et médngu-
asjad oleksid alati korras ja omal kohal,
teine laps jélgib, et kogu pere jalanoude
olukord oleks alati viisakas, kolmas laps
aga hoiab silma peal vannitoal ja nii
edasi. Sellest voib teha méangu, koos au-
hindade ja voistlusmomendiga. Uskuge
mind, see tootab!
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~ Orhideede suurest sugu

Itsist tsist peaks igaiks
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IIleld'ma just oma aknalaua]le sobiva taime.

Orhldee —

habras, kuid visa

Aastaid on ditsvatest taimedest toalillekaubanduse edetabeleis liidrina
trooninud aastavahetuse paiku massina mutdav joulutdht, kuid talle
astub hoogsalt kandadele orhidee ja seda ,jouku” juhib kuuking.

TEKST: Jaan Mettik FOTOD: Shutterstock

egelikult pole ka ime, sest or-
hideeliike on looduses enam
kui 28 000. Tapset numbrit ei
tea keegi, sest siiani mollavad
botaanikud-siistemaatikud juba tuntud
liikide téapse kuuluvusega ja pidevalt lei-
takse loodusest uusi. Kui liidame loodus-
likele liikidele enam kui 100 000 aretatud
sorti ja hiibriidi, pole voimalik, et huviline
eileiaks just talle sobiva valimuse ja kas-
vatuskeerukusega orhideed.

Ootamatu mitmekesisus
Troopilisest Aasiast parit kuuking (Pha-
laenopsis) on koige tavalisem toaorhidee,
sageli on tlldtermin ,orhidee” saanudki
kuukinga siinoniiiimiks. Samas on kuu-
kinga populaarsus pohjendatud: tegu on
toatingimustesse igati sobiva orhideega,
mis voib hea hoolitsuse korral ditseda pea-
aegu kogu aasta.

Ometi pole kuuking ainus meie lille-
lettide orhidee. Poest leiab ka vadrisdend-
roobiumi (Dendrobium nobile) sorte, mis
meenutavad tdiséitsengus tdelisi dietorne
ja on vastupandamatud. Ometi pole nad
toatingimustes nii vidhenoéudlikud ja 6itse-
vad korra aastas.

Ulipdnevate 6itega veenuseking (Paphi-
opedilum) meenutab veidi meie kuldkinga
ja on loomultki metstaim. Looduslikust
kasvukohast on ta kaasa toonud kasvuko-
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handuded: otsese paikese pelguse ja ar-
mastuse pidevalt parasniiske (kuid mitte
liiga mérja) kasvusubstraadi vastu.
Tsiimbiidium (Cymbidium) on tuntud
ehk peamiselt 16ikelillena ja tal on raskelt
kasvatatava taime maine. Suuredieliste

Taisditsengus dendroobiumid on téelised
Sietornid.

Villtai on ohtlik ja raskesti t&rjutav kahjur.

sortide-hiibriidide puhul v6ib see isegi
oige olla, kuid tinapéeval on aretatud ka
rida vaiksemadielisi, mis saavad kenasti
toataimena hakkama. Tsiimbiidiumit
koju tuues arvesta, et tegu on iisna kopsa-
kaks kasvava taimega.

Vandast (Vanda) lihtsalt pole voimalik
modda vaadata. Ometi voiks selle uhke ja
hinnalise orhidee jatta edasijoudnud kas-
vatajale. Esimeseks orhideeks on ta ehk
liiga pretensioonikas.

Omaette seltskonna moodustavad
orhideeperekondade vahelised hiibriidid.
Neid kutsutakse sageli kaubalise nimetu-
sega Cambria, kuid teaduse silmis kanna-
vad nad téiesti hadldamatuid ladinakeel-
seid nimetusi: Burregeara, Degarmoara,
Aliceara, Vuylstekeara, Oncostelopsis jne.
Nende o6ite ilu ja vormirikkus on peaae-
gu iilletamatu ning nemadki peavad dige
hoolduse korral kodus kenasti vastu.

Lihtne keeruline hooldus
Hooldusnippe jagades keskenduks kéige
levinumale - kuukingale.

Leia taimele valge, kuid otsese péike-
se eest varjatud kasvukoht. Talle sobib
tavaline, paarikiimnekraadine toatem-
peratuur ja kuigi kuuking armastab
suurt 6huniiskust, saab ta kenasti hak-
kama tavalises kuivavéitu toadhus.

Keerukaim on ehk kastmine - nii vihe




kui véimalik ja nii palju kui vajalik. Kas-
vusubstraat peab saama kastmiskordade
vahel kindlasti iisnagi kuivaks taheneda
jakuukingale pole midagi ohtlikumat
kui pidevalt ,jalad vees® olla. Nii juhtub
vahel, kui kasutada timbrispotte ega vala
kasvusubstraadist l4bi nirisenud vett
sellest dra.

Oiget kastmisaega saab méirata mit-
meti. Nditeks kui orhideepott on juba viga
kergeks muutunud véi juhul, kui kasutad
labipaistvat potti, jalgi juuri. Kui need on
rohelist karva, on kasvusubstraat pii-
savalt niiske, kui juured on hobedaseks
tombunud, on aeg taime kasta.

Orhideed voib ka vietada. Koige parem
on spetsiaalne orhideevéetis ja kasutada
seda tépselt nii, nagu titleb pakendile trii-
kitud 6petus.

Potid ja mullad

Kuigi kuuking iildiselt ei armasta, kui
tema juuri héiritakse, tuleb teda vahel
timber istutada. Seda teha siis, kui taim
on end olemasolevast istutuspotist vilja
kergitanud, pott on ilmselgelt kitsukeseks
jaanud voi kooretiikine kasvusubstraat on
mullasarnane.

Uus istutuspott peab olema just nii
suur, et taime juurestik sellesse parasjagu
dra mahuks. Liiga avar pott suurendab
oluliselt iilekastmisohtu. See, kas pott on
labipaistev voi mitte, pole nii oluline, kui
suurus on 6ige. Kiill on algajale orhidee-
kasvatajale l4bipaistev orhideepott ehk
lihtsam - 14bi seinte on voimalik jalgida
juurte seisukorda.

Umberistutuse ajal tuleb 4ra 16igata
koik kuivanud, méddanenud ja haiged
juured ning 16ikepinnad véiks selleks, et
haavu ,steriliseerida®, iile puistata soe-
voi kaneelipulbriga. Ka voiks istutusajal,
kui sa pole seda varem teinud, dra ldigata
kuivanud oéisikuvarred. Neid voib tegeli-

O
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Eemaldage istustamise kaigus kdik hai-
ged, kuivanud véi madanenud juured.

Nektaritilgad taime lehtede servas ning
eriti disikuvartel on enamsasti taiesti
loomulik nahtus.

kult draldigata pidevalt. Rohelisi, elusaid
oisikuvarsi ei tasu kiirustada uisapédisa
araloikama. Need voivad anda kiilgharu-
sid voi suisa tiitartaimi. Samas, kui diteta
varred ikka viga héirivad, vdib need dra
ldigata. Taim sellest ei hukku ja kasvatab
aja jooksul uued oisikuvarred.

Otse loomulikult ei tohi orhideede
iimberistutamiseks kasutada tavalist

Lillepoti alustaldrik

9,5 cm labipaistev

-

Madagascar
istutuspott orhideele
11 cm l3bipaistev

0,35
hi ik
or |det.a. tf'g'. epPp Agrecol
60 cm labipaistev >
0.99 orhideede
vahtvietis
250 ml [

Orhideed

toalillemulda, vaid ikka spetsiaalset orhi-
deesubstraati.

Hdda ja viletsus

Vahel kipuvad orhideed pirtsutama. Néi-
teks loobivad nad maha juba disikuvarrele
kasvanud 6ienupud, tombuvad krimpsu
voi muutuvad iileni kleepuvaks. Esimene
neist on sageli tingitud valguse puudusest.
Kaalu, kas saad tosta taime veidi valge-
masse kasvupaika, vdi soeta taimelamp.
Ka voib dienuppude kaotus olla pohjusta-
tud jarsust kasvutingimuste muutusest.

Kui taimed iithtakki krimpsu tdombu-
vad, on pdhjus enamasti iilemééarases
kastmises ja sellest pdhjustatud juurema-
danikus. Véta taim potist vilja, puhasta ta
médanenud juurtest ja istuta uude potti
ning mulda.

Kleepuva kuukinga saladus véib olla
kas loomulik vdi ebaloomulik. Kuukinga-
de oisikuvarred jaleheservad eritavadki
vahel nektaritilgakesi, mis peaks looduses
ligi meelitama maiaid sipelgaid, kes oma-
korda kaitsevad oma ,liipsilehma"“ taime-
toiduliste putukate eest.

Kleepumisel voib olla ka paha pohjus -
villtdid. Kontrolli, kas nded lehekaenaldes
voi disikuvartel ja dielehtede vahel viike-
seid vatitupsukesi. Need ongi villtdid. Siis
ei aita muu kui miirk véi piiritus. Pintselda
koik taimelt leitud taiputsakad piiritusega
iile, korda tegevust iga paari nadala jarel
ja jatka kontrolli, kuni pole juba paar kuud
ithtki tdid mérganud.

Kui oled kéik 6igesti teinud, ro6dmustab
kuuking pea kogu aasta dieiluga. Loomu-
likult tuleb vihemalt kord nddalas taime-
le ka siigavalt silma vaadata ja teda kogu
selle ilu eest kiita. Kas taim sellest ka aru
saab, on teadmata, kuid kindlasti véimal-
dab silmast silma suhtlus taime vajadusi
v6i ebamugavusi varakult margata ning
tulemuseks on tubli ja terve orhidee.

Schultz Orchid
Food orhideede
ja epifiititide
kastmisvaetis
350¢

Compo orhideemuld

V15
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Puhaste ja tervete

riiete saladus:
talita tootja soovituste jargi

Puhta pesu lohna ei tleta peaaegu miski. Pesurestilt voetud riided
ndevad varsked vdalja ja teevad kandjal tuju heaks, tuule kdes
kuivanud voodipesu garanteerib sigava ja magusa une. Kuidas
pesta pesu nii, et see voimalikult kaua vastu peaks, ja millal tuleks

TOIMETAS: Mariann Vilbre
FOTOD: Shutterstock
(N
Idine reegel pesu pesemisel
on lihtne: vaata silti. Roi-
vaste kiiljes on alati olemas
juhised nende eest hoolitse-
miseks. Tootja margitud soovitused on
testitud ja garanteerivad rdivale koige
pikema voimaliku eluea. Muidugi v6ib
agajuhtuda, et sildid on 4ra 16igatud voi
kulunud. Sellistel juhtudel on hea teada
universaalseid todesid.

Kaks koige olulisemat asja riiete
pesemisel on temperatuur ja véirv. Enne
riiete masinasse panemist tuleks riided
alati varvi jargi sorteerida. Teadupérast
voib vastasel juhul ilusast valgest sargist
saada mddrdunud viljandgemisega hall.
Ideaalis voiks sorteerida pesu kolme
hunnikusse: valge, tume ja vérviline. Nii
saab kindel olla, et kéik varvid jadvad
endisteks.
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Teine ja pisut keerulisem otsus on
temperatuur. Mida korgem on tempera-
tuur, seda efektiivsem on puhastus. Samas
tahendab kérgem temperatuur ka rohkem
kulumist ja suuremat ohtu riiete kokku-
tombumiseks. Kiilmema veega pesemine
kaitseb see-eest roivaste vérvi ja hoiab
kokku energiat. Temperatuuri valikul
peab koige hoolikam olema naturaalse-
test kiududest riietega, sest neil on kéige
suurem oht kokku tdombuda. Puuvillased,
linased, siidised ja villased riided ei taha
liiga kuuma pesu, siinteetilised materjalid
selle eest korgeid temperatuure nii viga
ei karda.

Samuti on hea juhinduda sellest, kui
maédrdunud pestav pesu on. Kui tegemist
on igapédevaselt kantavate riietega, millel
ei ole peal suuri plekke, sobib neid pesta 30
voi 40 kraadiga. Kuumema temperatuuri

podérduda professionaalide poole?

korral hakkab vérv riietelt kiiresti kuluma
ning iisna pea ei taheta neid enam kanda.
Valged riided, millelt plekid ja mustus pa-
remini vélja paistavad, vdib pessu panna
60 kraadiga. Voodipesu ja ratikuid soovi-
tatakse aga kindlasti pesta kuuma veega,
see tdhendab vahemalt 60 kraadiga. Nii
saad kindel olla, et isegi pérast palavaid
suvedid saad masinast vilja votta téiesti
puhta ja varske pesu.

Lisaks pesumasinatele on tdnapéeval
paljudes kodudes ka pesukuivatid. Kuiva-
tid muudavad kogu pesupesemisprotsessi
kiill ménevorra mugavamaks, kuid tuleb
arvestada, et see pohjustab riiete kiiremat
kulumist. Muidugi juhtub seda ka pesu-
masinas, kuid voimalusel oleks siiski hea
riideid kuivatada pesurestil voi -nooril. Nii
kestavad roivad kauem ja ka elektriarved
tulevad vaiksemad.



Plekid on aja kiisimus

Plekkide eemaldamise vGimalikkuse dikteerib eelkdige aeg. Varskelt
tekkinud plekid on peaaegu alati voimalik eemaldada, mida kauem
plekk kanga peal aga seisab, seda keerulisemaks ja vahem véimali-
kuks see muutub. Pleki tekkimisel on kangale sattunud mustus riide-
kiudude pinnal. Aja méddudes imbub plekk aga kanga sisse ja rea-
geerib kangas kasutatud varviga. Keemilise reaktsiooni tttu ei pruugi
plekki enam pohjustada mustus kanga pinnal, vaid diskoloratsioon.
Kui pleki tekkimisel ei ole voimalik eset kohe pesumasinasse panna,
tasub alustada pleki loputamisest voi tupsutamisest kiilma veega.
Kuum vesi voib pleki kangasse kinnitada ja h6drumine ajab pleki laiali.

Keemilise puhastuse plussid ja miinused
Keemiline puhastus ehk kuivpuhastus viitab puhastusmeetodile, kus
ei kasutata vett. Vee asemel kasutatakse enamastilahustit nimega
perkloor. Lahustiga pesemisel ei tombu tekstiilkiud kokku ega kortsu,
ka kangaste vérv jadb keemilise pesu korral endiseks. Seda, kas rdivas
sobib keemiliseks puhastuseks, hindavad teenuse pakkujad enamasti
roivaste kiiljes olevate siltide vdi kogemuste ja teadmiste péhjal. Uldi-
selt voib keemiliselt toodelda peaaegu koiki roivaid ja tekstiile, kuid
kindlasti ei tohiks kuivpuhastusse viia plasti sisaldavaid esemeid.

Keemiline puhastus on eelkoéige vajalik selliste roivaesemete puhul,
mis on valmistatud mitmest erinevast materjalist, néiteks iilikonnad,
kostiiiimid, mantlid, joped. Veel on professionaalide kétte mdistlik viia
esemed, mille pesemine kodustes tingimustes oleks viga keeruline. Suu-
red vaibad, rasked kardinad ja tekid tavalistesse masinatesse enamasti ei
mahu ning kuna paksemast materjalist esemete kuivamine votab iisna
kaua aega, voib neile kodus pestes kiilge jadda ebameeldiv 16hn.

Allikad: drycleanersweb.com, kliin.ee, wash.com

Jalanéude hooldus

Tulekul on kiilmad ja marjad ilmad, mis tdhendab poriseid ja soo-
laseid teid. Onneks on paljusid jalandusid ka kodustes tingimustes
voimalik edukalt puhastada. Tugevamalt maardunud jalandusid
saab pesta pesumasinas, soolaplekkide eemaldamisel aitab dadikas.
Madalal temperatuuril voib pesumasinasse julgelt panna poluestrist,
puuvillast ja nailonist jalandusid, nahka ja vintili véib masinpesu
aga kahjustada. Enne pesemist oleks hea eemaldada paelad ja sise-
tallad ning panna jalandud pesukotti, mis kaitseb nii jalandusid kui
ka teisi pestavaid riideid. Soolarantidest

saab kerge vaevaga lahti, kui segad

kokku tassitdie kiilma vett ja lihe
teelusikataie addikat. Siis kasuta
puhast lappi voi vatipadjakest

ja puihi soolajaljed saa-

dud seguga jala-

ndudelt
maha.
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Wenko Deep Black
riiete kaitsekott
100*60 cm EXEE)
150*60 cm [EE]

Wenko
vaakumkott
iileroivastele
105*70 cm
145*70 cm EXEE)
o
o
/7 7
- £ =
SimpleStore
/ hoiukast ratastel
P 29158*39*h16 cm
40158*39*h25 cm INKEEE)

60 1 58*39*h35 cm IEXEE]

Kiwi
ekstreemkaitse
Kiwi Elegant 200 ml
Thermo 3,55
sisetallad
nr 36-47
3.25
Neutral Gold Care
jalatsisvamm
dosaatoriga*
o
£
L=
o
™

Kiwi deodorant
jalandudele 100 ml

sinine, roosa EFEE]

Prestige Gold Care
jalatsisvamm*
must, varvitu

Natural Arox
atura - v e
e . feromoonpiiiinis
koipiiiinis S toidukoile

2tk EE]

2tk EEE) ﬂ .

*Toode on saadaval ainult Maksimarketites.
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Tervis

‘Keha ja meel

Marie Pullerits

Erinevad te pindmiste lihasgruppideni, et saavutada

liikumispraktikad,

nagu jooga ja pilates,
koguvad tha enam
populaarsust. Millega
on aga tapsemalt tegu ja
mis on nende erinevus?

kehahoiu ja liikkumise iile kontroll. Pilatese
Mbélema puhul on laiemas tdhenduses tege-  peamised treeningpohimétted on korrektne
mist keha ja meele treeningutega. Liiku- keha asetus (nn jéujaam), keskendumine,
mine matil (pilatese puhul ka masinal) on kontroll, tdpsus, hingamine ja sujuvus.
rahulikumas tempos ja lisaks korrektsele
tehnikale pooratakse suurt téhelepanu

iildisele enesetundele, hingamisele ja kes-

Joogast-pilatesest radgib
treener Marie Pullerits,
kes annab ka kasulikke
noéuandeid, millega saab
igatiks kodus alustada.

TOIMETAS: Taavet Kase
FOTOD: Kristiina Ma@nnik-Kivi, Mona Porila

kendumisele kéesolevale hetkele.

Jooga voib laiemas méttes tihendada ka
filosoofiat voi erinevaid meditatsiooniprak-
tikaid, kehat66 kontekstis on tegemist erine-
vatel asenditel pohineva lilkumispraktikaga,
millel on tédnaseks lugematu hulk erinevaid
stiile. Pilates on muuhulgas ka joogast
inspireeritud funktsionaalne treeningsiis-
teem, mille 16i 20. sajandi alguses saksa
treener Joseph Pilates. Pilateses liigutakse
siivalihaseid treenides jark-jargult suurema-

Jooga aitab tugevdada keha, arendab liiku-
vust, tasakaalu, tahelepanu- ja keskendu-
misvoimet ning mdjub vaimule rahustavalt.
Liikumise ja hingamise juhitud koordinee-
rimine voimaldab ldbi keskendumise ka
meeleolu ja mdttevoogu reguleerida.

Pilatese abil tugevdatakse eelkoige siiga-
val asetsevaid kohu- ja seljalihaseid, aga ka
tuharaid ja reielihaseid, ning arendatakse
head riihti. Siisteemne lihastreening toi-
mub koos venituste ja sirutustega.




Lihtsamate harjutustega
saab alustada ka kodus
Toenglamang kiiiinarvartel
Toenglamang ehk plank arendab kogu
kehatiive lihasvastupidavust.

Lahteasendina toetu kéhuli maapinna-
le, paiguta kiitinarnukid otse 6lgade alla
jahoia jalad 6lgade laiuselt harkis. Tosta
puusad maast ja jalgi, et keha oleks iileni
sirge, pealae tipust kandadeni. Hoia vaade
maapinnal ja pinguta tuhara-, kéhu- ja
reielihaseid. Selleks voib kujutleda, nagu
tombaks n-6 ndhtamatu saba jalge vahele.
Hoia asendit, kuni jaksad. Iga korraga
voiks proovida asendis piisimist piken-
dada!

Seljavenitus

Alaseljavalu on mingil perioodil tund-
nud kuni 80% inimestest. Selle leeven-
damiseks on lihtne venitusharjutus, mis
vétab aega méned minutid.

Heida selili pikali, nii et jalad on
polvedest koverdatud ja jalatallad sirgelt
vastu porandat. Kasutades molemaid
kési, haara iihe jala sédédrest ja tomba see
enda rinna poole iiles. Mida l6dvestunum
on sinu keha, seda siigavam saab venitus.

Tervis

Uhte jalga véiks rinna vastus hoida umbes
45-60 sekundit ning seejérel korrata
sama venitust ka teise jalaga. Iga
kordusega peaksid tundma, et jala
reieosa liigub rinnale lahemale.

Sodalane Il

See tuntumaid joogaasendeid
venitab ja tugevdab reie- ja puu-
sapiirkonna lihaseid, kehatiive,
rinnakut, 6la- ja késivarsi.

Seisa sirgelt, kded puusade
korval. Astu vasakust jalast pikk
samm taha, nii et kannad jaavad
iihele joonele. Painuta eesolevat
paremat jalga nii, et p6lv jaéb joondu-
ma parema hiippeliigese kohale. P66ra
vasaku jala laba 90 kraadi valjapoole, nii

marka istudes Ja seist
arka es,
kuidas Joondad omg kehal

Taju, et §lad oleksid vabad
kohale ning jalad oleksiq p

selt. Kuj i
Siijtd};tﬂ(tétlme;::u:das keegi tsmbah pealae tipust
e S. Langeta natuke lBuga rinnaky
S, eF kukalt pikendada, Taju, et keh
raskus;Naotuks Seistes mﬁlemal’e' le y
le Vordselt, istudes mﬁlemaléa y
istmikukuhmule.

j.a joonduksid Puusade
digutatud puusade laiu-

et varbad on suunatud kiiljele.

Poora paremat jalga reiest véljapoole,
et polv sisse ei vajuks.

Siruta kéed 6lgade kérgusele, nii et
kogu iilakeha on suunatud vasakule. P66-

vahele tommates) puusad madalamale.

Hinga iihtlaselt ja siigavalt ning hoia
asendit umbes 30 sekundit. Korda sama
teisel kehapoolel.

Marie Pullerits on lopetanud magist-
rioppe Tallinna Ulikooli koreograafia
osakonnas ja International Yoga Alliance’i

joogadpetaja tasemekoolituse 2016. aastal
Mandremis Indias (Upaya Yoga, RYS").

ra peopesad maapinna poole ning oma
pea paremale nii, et vaatad iile parema
kde kaugusesse.

Voéimalusel langeta vaagnat enda alla
tuues (taas n-6 ndhtamatut saba jalge

care
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Lemmikloom

Treenitud koer
on mugavus terveks eluks

Selleks et koertel ja nende
peremeestel oleks elu
lihtsam ja mugavam,
peaks iga omanik
opetama koerale selgeks
elementaarsed kdsklused.

TEKST: Mari Skuin FOTO: Shutterstock

oeratreener Maarja Mericylli
sonul on treenimise peami-
ne eesmaérk see, et koerad ja
inimesed saaksid iihiskonnas
koos edukalt hakkama. ,Treenitud koer
annab omanikule vdimaluse olla mu-
gav - temaga ei ole muresid ei kodus ega
tanaval. Hésti vdlja dpetatud koer ei kisu
rihmast, ei haugu ega arritu méodujate
peale, vaid saab hasti lébi nii teiste koerte
kui ka inimestega ja on omanikule hea
jaustav kaaslane, kes teda igapdevastes
tegevustes toetab.”

Mericyll soovitab kutsika dpetamisega
algust teha kohe, kui loomake 3-4-kuuselt
perre tuleb. Sellises vanuses koeraga on
lihtne kontakti saavutada ja vajalikud
oskused saavutatakse kiiremini.

Osa koera kéitumisest méjutab
kindlasti geneetika, kuid Mericylli sonul
soltub palju siiski omanikust, kes ei ole
jarjekindel voi annab koerale segaseid sig-
naale. Seetottu tuleb endale selgeks teha,
et koerakoolis 6petatakse eelkoige just
koeraomanikke, kes seeldbi oma koertega
ka parema suhte loovad.

Kui palju tdhelepanu

koer vajab?

Téaiskasvanud koer vajab kvaliteetset und
66pdevas u 16 tundi, kutsikad rohkemgi.
Arkvelolekuaeg tuleks vaheldusrikkalt
sisustada nii, et koeral ja peremehel oleks
koos tore. Kindlasti kuulub siia kolm kor-
da péevas jalutuskiik, aga iga paeva osa
voiks olla ka 15-minutiline treening. Loo-
ma aju vajab samamoodi vasitamist kui
tema fiiiisis. Ei piisa ainult palli voi pulga
viskamisest v6i koeraga koos jooksmisest
- need treenivad kiill koera keha, kuid
ajule olulist koormust ei paku. Ajutreenin-
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gut koerale pakuvad ka erinevad koertele
moeldud nutikusméngud, mis on miiiigil
loomapoodides. Ninatd6 arendamiseks
voiks peita maiuseid kodus erinevatesse
tubadesse vdi kasutada nuuskimismatti.

Koera 6petamise
pohialused

Mericyll soovitab 6ppimise siduda sdogiga
- siis on koeral motivatsiooni harjutusi
teha. Kui kauss toiduga on pidevalt ees,
kaob koeral huvi toidu vastu, sest koik,
mida ta vajab, on ju juba olemas. Lisaks
tekib siis iiletoitmise oht. Toidu asemel
voib motivatsiooni tekitada ka manguasja
vOi paitamisega.

Koerale tuleb tagasisidet anda 0,5-2
sekundi jooksul, ainult siis suudab ta
seostada dppetiiki kiitusega ja méistab,
et jirgmisel korral tuleb samamoodi
tegutseda. Pikem tagasisideaeg ajab koera
lihtsalt segadusse ning Opitu ei kinnistu.

Treenimist alusta lihtsamatest
baasharjutustest. Koige olulisem on luua
koeraga kontakt ja seda hoida. Silmside
loomine on esimene harjutus, mida tuleks

koerale dpetada. Liiguta maius endale
l6ua alla ning kohe kui koer sulle otsa
vaatab, iitle sobiv késklus, millega tahad
tegevust kinnistada. Seejérel kiida koera!

Mida peaks iga koer
kindlasti oskama
o Kontakt - kutsikaga 6ue minnes peaks
koer hoidma oma tidhelepanu omanikul.
Seda saab harjutada nii: koer istub ilusti
omaniku ees ja vaatab talle otsa seni,
kuni omanik annab vabastava késu,
mis harjutuse 1opetab.
o Kutsikal ei tohilasta tdnaval iga m66-
dujaga suhelda ega lubada voorastel
teda paitada. Omanikul tuleks aga alati
hoida koera tdhelepanu endal ja alles
lubava kédsuga ,Vo6ib“ voiks koer minna
moodujaid tervitama. Nii 6pib koer
tdnaval viisakalt kaituma.
Késklus ,Siia!“ - koer peab alati kidsu
peale tagasi tulema! Eriti oluline on
see kriitilistes olukordades, néiteks kui
koer on kogemata rihmast lahti paa-
senud. Seda késklust tuleks harjutada
pika rihma otsas ja 6elda késklus alles



siis, kui koer rodmsalt omaniku poole
jookseb. Sel viisil kinnistub koerale
selle kdsuga just omaniku juurde tule-
mine. Kohe kui koer on joudnud sinu
juurde, tuleb teda kiita.

o Pohiasendid - istumine, lamamine, seis-
mine, ootamine ehk paigal piisimine.

e Rihmaskdnd - terve elu koeral jarel
lohiseda ei ole meeldiv ei omanikule
egakoerale. Rihmas kéndimist tasuks
harjutama hakata véimalikult vara, kuid

U /
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Frtthirs
Friskies kiisueine 85 g Q1] -
kassipoegadele kana-porgand, T
kana.-part-Juurwll, [ohe- ,&
tuunikala-porgand i :
o Kiisueined, mis sisaldavad ";"W:
maitsvaid ja kvaliteetseid i{"- B

;X ol

tlikke kastmes, pakkumaks )
vdikesele avastajale koike, et hoida teda
terve ja onnelikuna.

. Whiskas kuivtoit kassile 300 g [@JEE]

: loomaliha, kanaliha, Junior kanaliha,
1+ Sterile kanaliha :
: o Toitaineliselt taisvaar- =
. tuslik jatasakaalustatud <" -
¢ kuivtoit, mis sisaldab

¢ rohkesti koiki olulisi vi-
¢ tamiine ja mineraale, et
hoida kass terve ja elujoulisena.
| o Sisaldab koiki olulisi toitai-

% ned, mida kass loomupéraselt
100% taisvaartuslikuks ja tasa-
kaalustatud toitumiseks kasva-
mise ajal vajab. Eriti véikeseid
krébinad on Sinu kassipojal lihtne sua.

: o Toitaineliselt taisvaartuslik

. jatasakaalustatud toit, mis

¢ rahuldab kastreeritud/steri-
liseeritud kassi toitainelised

: erivajadused. Sisaldab rohkelt
¢ valku, kuid on vahendatud

: rasvasisaldusega, et valtida kaalutdusu.

Sheba Mini kiisueine 6*50 g
lihavalik, linnulihavalik, kalavalik

0 Sheba minieined on lihel toidukorral
nautimiseks ideaalse suurusega, nii ei jaa
toidujadke ja Sinu kass saab nautida igal
toidukorral varsket toitu!

-

o [0hna- ja maitseaineid.

hea oleks, kui késklus ,,Siia!“ on selleks
ajaks selge.

¢ Inimest peab koer austama. Igasugused
naksamised tuleb vilistada. Koer peab
lubama ennast puutuda, rihma kaela
panna ja paitada. Seda dpetatakse
koerakoolis.

o Koer peab oskama iiksi kodus olla. Ka
seda peab hakkama juba varakult har-
jutama, et koeral ei tekiks hirmu iiksi
olemise ees.

Friskies Funtastix Dog

maius koerale 23 tk 175 g [IlEE]
o Funtastix imemaitsvad keerd-
pulgakujulised maiused peeko-
ni ja juustu maitsega. Taiend-
sO0t taiskasvanud koertele.

Pedigree Ranchos maius
koerale 70 g

kanaliha, veiseliha

0 Pakub erinevaid maitsvaid ja
muredaid maiuseid, mis rahul-
davad teie koera loomupara-
seid instinkte ja teevad ta dnne-
likuks. Maius sisaldab 95% liha
jaloomseid saaduseid, tooted
ei sisalda kunstlikke [8hna- ja

maitseaineid ega varvaineid. L xR

@ th ettt °
Pedigree Schmackos e
maius koerale 86 g[OJEE) =

o Maitsvad Ornad ribad on peh- e

med, mahlased maiused, tulvil
horke maitseid, mida koerad ju-
maldavad.

Pedigree Biscrok kiipsised koertele
500 g [N

o Suupisted on taiuslikult ()
krobedaks kiipsetatud hor-

gud koerakiipsised, just

sellised, mida koerad armas- |
tavad. See on ideaalne suu- ‘g
pisteks toidukordade vahel

vGi preemiaks treeningu eest,
luues sideme Sinu ja Su koera vahel!

Pedigree ndrismispulk veiselihaga
123 g[OK:E]
o Sobivad ideaalselt igapdevaseks § .=
treenimiseks ja premeerimiseks.

On lisatud oomega-3-rasvhappeid,
vitamiine ja mineraalaineid. Ei LT
sisalda kunstlikke varvaineidega | =%

————

Lemmikloom

Kui koer naksab

Kui kutsikas manguhoos naksama
kipub, tuleb talle sellest niutsatusega
marku anda ja kiita koera kohe, kui ta
on naksamise [Opetanud. Mang tuleks
[Opetada kdige toredamal hetkel, et
koer iile ei vasiks. Tavaliselt tekivad
manguhoos naksamised just siis, kui
koer on juba vasinud.

Pedigree Dentastix narimispulk

& vidikesele koerale
(= II¥-40,69 P e :
. 3

_;ﬁ@ Pedigree Dentastix m
i : narimispulk | ¥ o
véikesele koerale 3
110 giKE
0 Aitavad vahendada hambakivi moodustu-
mist, on madala rasvasisaldusega ning ei ole
lisatud suhkrut.

Pedigree Dentastix Advanced Medium
narimispulk 80 g
0 Suuhooldusmaiuse eriliselt sitke struktuur

Umbritseb narimisel hambaid taielikult ja
aitab nii vdhendada hambakivi.

Piper kuivtoit koerale 12 kg

Junior kalkunilihaga, kanalihaga,

[6hega, veiselihaga

o Piper on tdisvaartuslik kuivtoit sinu koe-
rale, mis katab kdik koera paevase toitaine-
te, vitamiinide ja mineraalide vajaduse.

Cesar koeraeine veise-koogivilja
tarrendis 4*100 g
o Valmistatud kdrgkva-
liteetsetest koostisosa-
dest ja moel, mis sailitab *
koostisosade loodusliku
maitse, pakkudes Sinu koerale rikkalikult

® maitset, kuid vaiksema rasvasisaldusega.
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Kuulus C-VITAMIIN

TEKST: Karolin Kuusik', ilu- j$ moetoime!
FOTOD: Shutterstock]

C-vitamiin on kehale Ulivajalik aine, mis parandab kudesid, kuid
meie organism seda ise toota ei oska. Sellest pole aga midagi, sest
C-vitamiinist on véimalik kasu léigata ka teiste meetoditega.

eda enim tuntud antioksii-

danti on rohkelt nii puu- kui

ka koogiviljades ning muidugi

C-vitamiini sisaldavates toidu-
lisandites ja preparaatides. Eks me koik
oleme lapsepdlves vahemalt korra saanud
tol ajal nii maitsvana tundunud kollaseid
hapukaid pallikesi. Nahahoolduse jaoks
toodetakse siinteetilist C-vitamiini, mis
aitab iihtlustada naha tooni, voideldes
vananemise vastu ja kaitstes nahka kesk-
konnamdjude eest. C-vitamiin kaitseb
meie nahka vabade radikaalide eest, mis
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segavad rakkude t66d. Nahahoolduse
maailmas lisatakse voimsat vitamiini
seerumitele, kuid samuti void C-tidhe
leida puhastustoodete, kreemide, koori-
jate ja paikesekaitsetoodete koostisosade
seast.

Kuidas valida

endale dige toode?
C-vitamiiniga tooteid on poodides saaval
erineva kangusastmega. Klassikaline valik
koigub 5% kuni lausa 30% vahel. Uldiselt
loetakse kdige efektiivsemaks C-vitamiini

sisalduseks nahahooldustootes 10-20%.
Tundliku véi kuiva naha korral tasub
valida vaiksema kontsentratsiooniga
hooldusvahend. Rasusem nahk see-eest
kannatab ka C-vitamiini poolest suurema
protsendiga toodet, mis on iihtlasi tuge-
vama mdjuga. Kuskil 20% juures hakkab
C-vitamiini toime siiski saavutama oma
tippu, seega ei ole métet nui neljaks otsida
30% vitamiinisisaldusega toodet. Kuna
paljud C-vitamiiniga hooldustooted on
iisna rasvased, siis viiga rasuse nahaga
inimestele ei pruugi need meeldida. Samas



vo6ib C-vitamiinist kasu olla aknelise naha
puhul. Antioksiidandid aitavad leevenda-
da punetust ja hiiperpigmentatsiooni, mis
on tiilipilised aknelise naha probleemid.
Kui kasutad kogemata enda naha jaoks
liiga suure C-vitamiini-sisaldusega toodet,
siis annab nahk sellest ise marku. Tekib
kipitus ja ebamugavustunne ning sel juhul
tuleb C-vitamiiniga toote kasutamine
kohe lopetada. C-vitamiini on saada ka
pulbri kujul, mida saab ise enda lemmi-
ku nahahooldustoote sisse segada. Kuid
arvestada tuleks sellega, et kontsentrat-
siooni digeks timmimine ei ole lihtne.
Samuti on tarvis paika saada toote pH,
et vitamiin imenduks. Pulber v6ib nahal
enne imendumist hoopis kristalliseeruda
ja sel juhul ei ole C-vitamiinil enam mitte
mingit toimet.

Nahahoolduse imelaps
L-askorbiinhape on kéige rohkem uuritud
bioloogiliselt aktiivne C-vitamiini vorm.
Kuid on ka teisi variante, néiteks naat-
rium- ja magneesiumaskorbiiiilfosfaat
ning rasvlahustuv askorbiiiilpalmitaat,

’p’

-

mis ei iitle meile suurt midagi, kui pole
just keemiat 6ppinud. Kui derivaadid
nahaga kontakti satuvad, eraldavad need
puhta, stabiilsena hoitud C-vitamiini, mis
saab hakatanahale head tegema.
C-vitamiinil on ka vaenlasi. See ei sobi
kokku bensoiiiilperoksiidiga, mida leidub
kerge akne raviks moeldud toodetes. Sa-
muti tasub viltida retinooli ja C-vitamiini
sisaldavate toodete samaaegset kasuta-
mist, sest siis vitamiini toime viheneb.

Mugiid

Kiill aga voib retinooliga ja C-vitamiiniga
tooteid kasutada samal péeval, néiteks
iitht hommikul ja teist 6htul. Veel ei tohiks
C-vitamiini kasutamise paeval nahka
hapetega koorida, sest see kooslus &rritab
nahka, eriti juhul, kui neid mélemaid tihti
kasutada.

C-vitamiiniga tooteid vdib kasutada iga
péevjalausa kaks korda paevas, hommi-
kul ja 6htul. Kui oled C-vitamiiniga toote
niole kandnud, siis dra kohe 6ue mine.
Oota dra, kuni see nahka imendub, sest
C-vitamiini toime nérgeneb péikeseval-
guse kées. C-vitamiiniga toodete oma-
dused sailuvad kéige paremini sellistes
potsikutes ja pakendites, mis eilase 14bi ei
valgust ega ka 6hku. Ja kui sinu C-vitamii-
niga kosmeetikatoode ei ole tumedas voi
labipaistmatus pudelis, siis hoia seda ise
valguse eest peidus. Sellest, kas C-vitamii-
niga toode on saanud liiga palju valgust
voi 6hku, saad aru selle jargi, et see ei ole
enam labipaistev ja virvus on muutunud
kollakaks. Toote tumedaid laike vihendav
moju voib sel juhul muutuda vastupidi-
seks.

f
’

Rikkalikult toitvate koostisosadega

BYPHASSE huulepalsamid niisutavad
ja taastavad huuli sGgavuti. Toodetes
sisalduvad UVA/UVB filtrid kaitsevad
huuli nii kUIma, tuule kui ka pdikese eest.

NEh wkh bR

i kg A

MUUgil Coop Maksimarketites
ja Konsumites Ule Eesti.

Heem b ha kg

BYPHASSE

BYPHASSE

e
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Byphasse huulepalsam 2 tk PAE)
ATEHAE niisutav, niisutav SPF 30
J o Niisutav maitsetu huulepalsam silub [8henenud ja kuivad
g L huuled, jattes pehme ja kauakestva
| | = tunde. Koostises on shea-vdi, gliitse-
riin, mesilasvaha, pantenool, viinamar- AT
jaseemnedli ning UVB- ja UVAfiltrid.
o0 Kaitsev maitsetu huulepalsam igapievaseks huulte e
THA

niisutamiseks ja kaitsmiseks nii kiilma ilma kui ka kuuma

pdikese eest. Sisaldab A- ja E-vitamiini, shea-void, mesilas- e

vaha ja viinamarjaseemnedli. SPF 30.

Floslek taastav

ripsmeseerum 5 ml*

o Ultrakerge ja kiiresti kuivava koos-
tisega seerum
sinu ripsmetele
vOi kulmudele
loob tohusa baasi
ripsme- voi kul-

|, e mutusile, aidates
g ——— saavutada kaua-
8 kestva tulemuse
g " a toeliselt pilku-
' piitidvad silmad.
[ R R R R R

ACTY hiidrogeeliga kangasmask*
2,15
BIO aaloe, BIO kollageeni ja
E-vitamiiniga, matcha-tee, ingveri, C- ja
E-vitamiinidega, BIO kanepiseemnedli,
avokaado ja huialuroonhappega
= o DermoScience

-t Cryo Effecti teh-

iy noloogiaga ja
. spetsiaalse hiidro-
- geeliga ndomask.
Aaloega mask
annab ndole pin-
guldava stressivas-
tase iluhoolduse.
Sisaldab orgaanilist
aaloed, E-vitamiini
ja biotaimset kolla-
geeni. Matcha-tee-
ga mask annab
jumet uuendava
ja sara lisava ilu-
hoolduse. Sisaldab
orgaanilist ingverit,
matcha-teed ning
¥ C-ja E-vitamiine.
Kanepiseemnedliga
mask annab niisu-
tava, [60gastava ja
kortse siluva ilu-
hoolduse. Sisaldab
orgaanilist kane-
piseemnedli, avokaadot ja hiialu-
roonhapet.

Winter Care kaitsev talvine
huulepalsam SPF 20* EX:[]
o Talvine, rikka-
liku koostisega
javeevaba huu-
lepulk kaitseb
kuivanud huuli
kiilma, tuule ja
niiskuse eest.
Sobib huuli nii-
sutama ka kuiva
ohuga ruumides. Veganlik toode.

fT FTT
FeelFree | {rJ—" i

{ Bl ]
i

naokreem -
C-vitamiiniga
50 ml*

I|I L Feel Free silma-
iimbruskreem
C-vitamiiniga

30 ml* [

Feel Free ndaoseerum
C-vitamiiniga 30 m|* [AZE]

lem—

o C- vitamiin on tiks parimaid
vananemisvastaseid

komponente ndohoolduses,

kuna aktiveerib kollageeni

slinteesi. Kollageen on vajalik
proteiin, mis hoiab dra ja

vahendab kortsude teket ning aitab
kaasa naha taasloomisele. C- vitamiin
Uhtlustab nahatooni ja vahendab
pigmendilaike ning annab nahale
loomuliku sdra. C- vitamiiniga seerum
on voimas antiokslidant, mis annab
sdra, niisutab ja pinguldab nahka,
Uhtlustab nahatooni ja -tekstuuri
ning hoiab &ra naha vananemise.
Seerum sisaldab vananemisvastast
hiialuroonhapet, nahka rahustavat
aaloed ja kuue eksootilise
taimeekstrakti segu.

e Garnier nﬁ?pesggfeel
: ¥ C-vitamiiniga
s 200ml"EEE]

__Garnier siigavalt
==t niisutav jasaralisav

“‘x‘ﬁ kangasmask 28 g*
0 Uus Vitamin C sari on loodud tuhmile
nahale, et muuta see taas saravaks. C-vi-
tamiini ja sidruniekstraktiga rikastatud ndopesugeel
puhastab nahka, tihtlustab nahatooni ning lisab jume-
le séra. Hualuroonhappe ja C-vitamiiniga kangasmask
muudab jume néhtavalt siledamaks ja Uihtlasemaks.
Nahk ndib sédrav ja varske. Veganlik koostis*. *Ei sisal-
da loomset paritolu koostisosi ega kdrvalsaaduseid.

o

o
Wi ]
P

L’Oréal Paris Age Perfect
Cell Renew paevakreem

o

50 ml* IEEES

L’Oréal Paris g%
Age Perfect Cell Renew pur
AL

o66kreem

50 ml* NS i

L’Oréal Paris Age Perfect Cell #t="=1
Renew silmaiimbruskreem

15 ml* NS

j L’Oréal Paris Age

I Perfect Cell Renew
L ? SPF 30 paevakreem
2 I W16,65)

L'Oréal Paris Age Perfect mum

Cell Renew 66seerum
30ml*

o Tiivirakkude teadusuuringutest inspiree-
ritud nahka taastav sari. Koostis sisaldab antiokstidante
neohesperidiini ja E-vitamiini, mis aeglustavad vanane-
mismarkide ilmnemist ja toetavad naha taastumisprot-

sesse. Lisaks ka kombucha't, trithvliekstrakte, adenosiini,

hiialuroon- ja LHA-hapet. Tulemuseks on toidetud ja sile-

dam nahk, mis tundub pringim, on elujduline ja sérav.

Others hambapesutabletid 45 tk* 7%:E]
piparmiindimaitselised, teepuudli-aktiivsoega,
sidrunimaitselised, rohemiindimaitselised
0 Others on esimene eestimaine
hambapesutablettide brand. Meie
pohivaartusteks on keskkonna-
sObralikkus, puhtad koostisosad ja
labipaistvus. Hambapasta ei pea
sisaldama sadelevat mikropla"sti y6i n i gt
koosnema kolmest erinevat varvi an E%ﬁ
triibust, et efektiivselt todtada. Paris & i = il
kindlasti ei ole vaja plastmassihun- ‘EL,'Lf_'E* PE%;E;
nikut, millesse see koik tavaliselt
pakitud on. Praegune reaalsus tekitaski meis soovi asju
muuta. Léime hambapesutabletid, milles ei ole kdiki

: neid ebavajalikke lisandeid. Ainult sellised, mis on ham-

e Mmastele head ja ei koorma looduslikku keskkonda.
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*Toode on saadaval ainult Maksimarketites.



Mugiid
Jeanne.en HEnamo B 4 Rich Pure Luxury ®  Rich Pure Luxury Miracle Renew Keratin
Prayence Verveine : k i | Miracle Renew : juuksedli 70 ml*
Argumes seep . \ S5 CCSampoon o Rich Keratin Oil on parim kaitse iga- I[
1008 :%:Hﬁ = 250 ml*EEE paevase viimistluse ja keskkonnakah-
o E jude vastu. Keratiini valgu ja argaania- _
i'_- Rich Pure oliga rikastatud kerge koostis taastab @
J(=:anne ellProvence - Luxury Miracle juukseid seestpoolt. Kaitseb UV-kah- Er
tsitvuse HiKutav : Renew CC justuste eest ja annab juustele luk- ==
vedelssep palsam susliku sdra, jatmata juukseid oliseks.
SO0 .J 200 ml* EEE] Olenevalt juuste pikkusest kasutada korraga 1-2
L e Toitvad ja juukseid tugevdavad pumbatait niisketes voi kuivades juustes.
Jeanneen % §ampoonja pa[sam sisaldavad Y Py
Provence * & . keratiinijaargaaniadli, mis jata- : .
Verveine Argumes 1-‘$h vad jLI uksed nooruslikult ldikivaks : Tree Hut keha!(oor'.lja 510 g* .
dusisli 250 ml* jeiusl o jasiidiselt pehmeks. Sampoon Coco Colgt-:la,VItamln C, F.’.apaya Paradise
:’ . toidab juukseid, taastadesnende  : © E!‘SOQF'I'SGC_l kehak(?oruall.d.on =0
BSSE Jeanne en Provence = © pehmuse. Palsam muudab juuk- a'ntuokSUQantlde?Ja Yltamllnl- S
e tsitruse niisutav ¢ sed saravaks. Kuumuse ja UV-kiir- rikkad, Fmdayad Ja nusu.t:a.yad v sl
;k NH % duSivaht 150 ml* (S guse eest kaitsev. Peamised koos- n‘ghka. ”kkal'kUlF nahk jaab o
’ 0 Jeanne en Provence toob tisosad on keratiin - aitab hoida saraVJa“noor.usllk. Ornad ke- m
*u‘:,-'.hi oma tsitrusesarjas valja vaar- * juustestruktuuri tugevana, terve- : hta.kooruad S~I§aldava.d orgaa-
== tslikud C-vitamiini antioksii- | najaldikivana. Argaaniadli~toi-  :  nilistshea-vdid. Kuningakepl-, - =
dandid ja raudiirdi virskuse i dabjaennetab juuste véljalange- ohakaseemne-, magusr.na'ndh-, |
kérgeimal tasemel. Tooted on valmista- ¢ mist. Punase viinamarja ekstrakt :  avokaado-, makadaamia-ja . »
tud vahemalt 95% loodusliku paritoluga i -toidab, niisutab ja vdhendab :  apelsiniolid toidavad nahka, ‘”‘. _
koostisosadest Luna-Prantsusmaal. i kahjustusi. Nisuproteiin - tugev- : Euhkruterakesed eemaldavad e
Kvaliteetsed tooted jitavad naha puhtaks ~ :  dab juukseid. Vetikate ekstrakt - g.r.l.walt surnuq ngharakud, nahk ————
ja siidiseks ning meeldivalt [3hnavaks. ¢ toidabjuukseid ja peanahka. ¢ aabpehmejasile.

*Toode on saadaval ainult Maksimarketites.

Voitleb erinevate naha
vananemise tunnustega
Retinol Boosti 66kreemi naitel*/**:
Niisutab nahka koheselt
Parandab naha tekstuuri
1 nadalaga: +32,6%

Silub kortse.
NOORUSUKUM JA TERVEMA \/éﬁendab kortsukesi
VALJANAGEMISEGA NAHK — 4 nadalaga: -37,7%

1 NADALAGA*. Véhendab pigmendilaike
8 nadalaga: -48,3%

Py B Da
by A0Jopq
e am w e AUg afa
RETI ' | RETI
SO0t RETINL I oot B BO 009
=14 B00S . OStityte

Neutrogena

LOODUD KOOSTOOS DERMATOLOOGIDEGA

* Nahaarstide teaduslik hinnang 31-39 vabatahtliku igap&evase Uhekordse kasutamise pohjal
** Paranemine keskmiselt %-ides 39 vabatahtlikuga
Tooted on miitigil Maksimarketites
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Ka meeste nahk
VAJAB HOOLT

Tanapdeva moodsad mehed teavad, et nahahooldus on
olulisel kohal enda eest hoolitsemises, kuid tasub teada,
et meeste nahk on naiste omast erinevate vajadustega.

TEKST: Karolin Kuusik

eeste nahk on naiste
omast 25% paksem ja seda
tdanu suuremale kolla-
geenisisaldusele. Meeste
rasunddrmed on aktiivsemad ja nende
vananemine toimub iihtlaselt terve elu
jooksul, samal ajal kui naiste naha suur
vananemishiipe toimub menopausi ajal.
Seetottu tasub meestel juba nooremas eas
hakata kasutama retinooliga tooteid, sest
kollageeni vihenemine hakkab pihta juba
varasemas eas. Meeste nahk vajab roh-
kem niisutamist, naiste oma toitmist.

Meeste nahahooldusest radkides ei
saaiile ega iimber raseerimise teemast.
See vajadus voib kaasa tuua nahadrritusi
ja sissekasvanud karvu raseeritavas piir-
konnas. Uks kaval nipp, mis aitab viltida
pérast raseerimist tekkida voivaid punni-
kesi, on néo koorimine enne protseduuri.

Kui néole dhvardavad tekkida punnid,
on esimeseks kavalaks sammuks votta
kasutusele salitsiiiilhapet v6i bensool-
peroksiidi sisaldav ndopesugeel. Jah, just
ndopesugeel, sest traditsiooniline seep on
oma toos ,liiga hea®, eemaldades nahalt

FOTO: Shutterstock

kogu naturaalse kaitsva rasu. Nahahool-
dus peakski algama puhastusest, seejérel
kreemiga niisutamisest ja kdige 16puks
tasub silmade timbrusesse kanda spet-
siaalset silmaiimbruskreemi. Ja niimoodi
péevale vastu!
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L’Oréal Paris Men Expert LOREAL
Vitalift vananemisvastane MY
silmaiimbruskreem

15 ml* ERZEE)

WITA LIFT

L’Oréal Paris Men
Expert Vitalift 5
paevakreem

50 ml* ER7E)

0 Sari on loodud
meeste vananemismarki-
dega nahale. Koostis on rikastatud an-
tiokstidatiivsete omadustega Prantsuse
viinapuuekstraktiga, mis aitab kaitsta
nahka vananemist kiirendavate valismo-
jude eest. Silmaiimbruskreem vahendab
nadhtavalt kortse ja tumedaid ringe ning
pinguldab nahka. Ndokreem silub kortse,
niisutab ja tugevdab nahka ning annab
nahale sara.

L'Oréal Men Expert

Hydra Energetic
kangasmask 30 g* PP

0 Tauriini sisaldav kangas-
mask niisutab ja annab naha-
le energiat juba viie minutiga.

Mlugiid
'Oréal Paris . ' Nivea Men Active Energy paevakreem
Men Expert i 50ml @
Magnesium 0 Kreem on rikastatud koensiiiimiga Q10
Defence ja guaraanaga, annab nahale energiat ja Lo Lbli
hiipoallergeenne e niisutab nahka. Tanu kergele tekstuurile i
niokreem “mze= 1 imendub kreem Kiiresti, ei jata nahaleras- =
50 ml* [AEE) Vel ot Dermatoloogiliselt testitud. p——
R R R I T L)
L'Oréal Paris Nivea Men Anti Age Hyaluron niisutav
Men Expert niokreem 50 mlERIS
Magnesium 0 See hlialuroonhappega ndokreem
Defence vahendab nahtavalt sligavaid kortse,
hiipoallergeenne pinguldab nahka ja parandab elastsust.
naopesugeel Tagab naha stigava niisutatuse. SPF 15.
100 mi* 55 ¢ Dermatoloogiliselt testitud.
o Esimene hiipoallergeen- Y
ne sari Magnesium Defense  Njvea Men Active Energy niopesugeel
on loodud tundliku nahaga 100 mlEFEE

meestele. Toodete koostis
sisaldab magneesiummine-
raali, mis on tuntud nahka
kaitsvate omaduste poolest,
ja hiialuroonhapet, mis toe-
tab naha tohusat niisutust.
Ndopesuvahend puhastab
nahka ornalt. Kreem niisutab
nahka 24 tundi* ja leevendab
arritust. Dermatoloogiliselt
testitud. *Instrumentaalne

0 See loodusliku kofeiiniga ndopuhastus-
geel puhastab pdhjalikult naha ja poorid
nahka kuivatamata. Valtige kontakti sil-
madega ja loputage puhta veega. Derma-
toloogiliselt testitud.

Nivea Men Deep ndo- ja habemepesugeel

100 m| LS
o Aktiivsdega koostis puhastab pShjali-
kult teie nahka ja habet. Valtige kontakti

MaskonXL-suuruses,et katse. . silmadega ja loputage puhta veega. Der-

sobituda taiuslikult meeste ndole. ¢ matoloogiliselt testitud.

@ vt v e v e e s st etactaaoaoseeecaeeoaes e eseeeeaeseeeeeeeaeseeseeeeseeeeeeeeseeeeeeeeeseseeeeeteeseseeteeesestetetteesestetettteseettrerosesesrereroaoseerereono @
Fila for Men EDT 100 m!* EEE]

Dermaflora 0%
m pulkdeodorant meestele

@ 75 ml* FE)
FOR
M Dermaflora 0%
rulldeodorant
meestele
50 ml* k]

o Dermaflora 0% pulk- ja
rulldeodorant hooldab
ja deodoriseerib drnalt kaenlaalust
piirkonda, lastes nahal hingata ning
taastades selle loomulikku kaitsemeh-
hanismi. Aaloe niisutab, rahustab ja
kaitseb nahka. Toode on alumiiniumi-,
parabeenide- ja alkoholivaba. Ei jata
riietele plekke.

@ ercreetttttttetitt ittt ttttttttttttetsenneno L)
Fila for Men dusigeel f—
jaSampoon —_—
300 ml* [IEE] s

o Sobib ideaalselt spordi

austajatele, olles mak- E
simaalselt t6hus nahal —

ja juustel. Sportlastele

loodud dusigeel on téius-

lik spordijargne liitlane,

mille varske aroom taastab energiat
jajoudu.

o Taiuslik l6hn kirglikule
mehele, kes on alati valmis

muutusteks. Selle varske ja F.
tsitruseline aroom muutub [

tanu viirtsikatele ja mereliste- | FiL&

le sidamenootidele massuli-  * —

seks ning metsikuks.

Fila deodorant 150 ml* 2Aks!
Long Lasting Active, Extra Fresh, Natural
o Kauaplisiv spreideodorant, mis
sobib ideaalselt intensiivse spordi
tegijatele. Selle 0% alumiiniumkoos-
tis sisaldab aktiivseid koostisaineid,
mis tagavad kauaplisivad
tulemused. »
o Spreideodorant, mis an-
nab edasi looduse varskust.
Selle 0% alumiiniumkoos-
tist on rikastatud jahutavate
aktiivsete koostisainetega,
mis pakuvad intensiivse
"'§"" aroomi kogu péevaks.

-

iL

=

i eilA

o Looduslik spreideo-
dorant, millel on 6rn varske aroom
ja pehmendav toime. Selle 0%
alumiiniumkoostist on rikastatud
kummeliekstraktiga.

®  Fila F-Power for Men EDT 100 m|* IEJE]S

0 Meestele moeldud l6hn,
mis on vaga intensiivne ja
viirtsikas, kuid samas vaga
nooruslik. Selle aroom sisal-
dab kaneeli, ingverit ja mus-
kaati, mis on kombineeritud e ——
patsuli ja seedripuu intensiivsete nootidega.

Lazell for Men EDT 100 m|* [FEE]

Dragon, Feromo, Sentimential, White Line

o Lazelli parfiilimid on inspireeritud tuntud
brandide parfiilimidest. Kvaliteetsed parfiii-
mid igas vanuses klientidele, kes hindavad
toote korget kvaliteeti ja pilkuptitidvat disai-
ni taskukohase hinnaga.

Lazell

*Toode on saadaval ainult Maksimarketites.
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Keskkond

see on melle omane ja
ka keskkonnale kergem

Lapsest saati on meile sisendatud, et kohalik toit on alati
parim, kohalik toit on alati varskem ja ka vaiksema
jalajaljega loodusele. Kohaliku toidu vadrtuses ei kahtle
vist keegi, kuid selleks, et meie kliimas ellu jadda, on
vaja tuua toidukraami paraku ka kaugemalt. Kisimegi
keskkonnaeksperdilt, millist toitu voib ilma loodust
kahjustamata stta.

TEKST: Martin Hanson FOTO: Argo Ingver

eeruline kiisimus, millel

on ddrmiselt palju tahke,

jakuigi inimesed seda

sooviksid, siis iihtset ja
ainudiget vastust sellele pole véimalik
anda. Enamasti on kohalik kindlasti pa-
rem ja keskkonnaséaastlikum, kuid mitte
alati, radgib CIVVITA jatkusuutlikkuse
meeskonna juht, keskkonnaekspert Sirli
Pehme. Uurime siis jarele, mis toiduaine-
te jalajélge pohjustab.

Alustaks aga ikkagi algusest: kas on
mingi reegel, mille jargi hinnata, mil-
line toidukaup on keskkonnale parem,
milline aga halvem?

Uldreegel véiks olla toesti, et parim on
loodusele kohalik, mahe ja hooajaline
toidukaup. Mis aga voiks olla kindlasti
keskkonnale parem, oleks see, kui me
sooksime vihem liha - eestlane s66b liha
ikka véga suurtes kogustes. Kui saame
liha s66mist vihendada, tdhendab -
saame ka liha kasvatamist vihendada,
mis on iseenesest voit keskkonnale. Samas
kuiraakidalihast, siis meie enda kohali-
kul rohumaaveisel véi lambal on pigem
positiivne mdju loodusele, kuna nad on

40 —— HETK

osa elurikkuse laienemisest looduses. Kui
on soov liha siiiia, siis eelistada kohalikel
rohumaadel kasvanud loomade liha.
Kuid ka siin ei saa modda sellest, et sellel
on oma hind loodusele, tasuta ei saa me
midagi.

Rohelise jalajélje osas tuleb mdngu ka
see, mis on iihe ithiku tootmise hind, kas
toodetakse suuri koguseid toostuslikult voi
véiksemaid koguseid mahedalt. Vahel on
mahetootmine keskkonnale parem, ménel
korral aga t66stuslik ehk suurtootmine.
Koik soltub sellest, kuidas toitu kasvata-
takse. Néitena saab tuua siin teravilja ja ka
juurviljad. Mis on ehk mahetootmise puhul
parem, on see, et aina laiemalt voetakse
taas kasutusele vanu sorte ja laiendatakse
meie toidulauda. Kindlasti ei soovi ma neid
kahte tootmisviisi vastandada, mélemaid
on vaja, kuid molemaid saab ka parendada.
Vaadata tuleb kogu paketti, kogu méjude
pundart — tootmine, korjamine, pakenda-
mine, transport ja nii edasi.

Tahaks aga poorata tahelepanu iihele
teemale, mida tihti ehk keskkonnamo-
juna ei taheta arvesse votta. See on toidu
raiskamine. Kui raiskame seda, mida
loodus meile kasvatab, siis on see suurim

Pduakahjustusega suvinisu




kululoodusele. Peaaegu koik uuringud
néitavad, et kdige suurem toidu raiskami-
ne toimub kodudes. Kui oskame paremini
planeerida oma oste, paremini hoida
kodus toitu virskena, siis on see ka teene
loodusele.

Millised on aga peamised miiiidid,
mida meile toidu ja keskkonna seoste
kohta riigitakse?

Tihtipeale radgitakse toidust nii, et
suurim keskkonnaoht on toidutootmisel
kas pakend v6i toidukraami transport.
On ka arusaadav, miks need kaks on

nii tuntud: pakendit on néha, seda saab
katsuda, ja transpordist saab igaiiks aru
- mida kaugemalt tuleb, seda kallim on
see keskkonnale. Kuid reaalsus on see, et
transport ja pakendamine on vaid nii 18%
kogu toidutootmise keskkonnale jaetud
jalajiljest. Suurim saastaja on hoopis
tootmine, kuni 80% keskkonnasaastest
tuleb sealt, kus toiduained kasvatatakse,
korjatakse, séilitatakse ja nii edasi.

Kui suure méjuga on globaalne toidu-
kasvatamine planeedi tervisele?

On tehtud arvutusi jaleitud, et toidu-
tootmine tekitab umbes 25% maailma
kasvuhoonegaasidest ja muust saastest.
See on vdga suur arv, mida paljud ei oska
isegi hoomata.

Mis on ehk koige suurema méjuga toi-
dutootmisvaldkond?

Nii looma- kui ka taimekasvatus on suure
mojuga planeedi tervisele, puhtalt juba
nende valdkondade hiiglaslikkuse téttu.
Kuid siin tuleb méngu kurioosum: looma-
de jaliha kasvatamise mdju planeedile on
kilogrammi kohta kindlasti palju suurem,
kui see on niiteks varske kurgi puhul. Sa-
mas ei ole ju voimalik vorrelda nende kahe
toiduaine toitainealast tihedust. Kurgil

ei ole loomaliha vastu ju mitte mingit
voimalust.

Kui aga raédkida paarist konkreetsest
nditest, siis veganid on oma mandlipii-
majoogi voi sojast tehtud piimajoogi
kasvanud tarbimisega meeletult suuren-
danud nende toodete jalajalge planeedile.
Mandel vajab meeletult vett ja seal, kus
mandel paremini kasvab, on vesi defitsiit.
Kasvatused on méjutanud suurelt néiteks
kohaliku vee olukorda. Ka teadusartiklid
on joudnud jarelduseni, et veganitel on
véga suur veejalajalg. Kui aga radgime

Keskkond

avokaadodest, siis selle kasuliku vilja suu-
re rohelise jalajélje on tekitanud sotsiaal-
meedia, mis reklaamib, kuidas avokaadot
on populaarne siiiia. Niiiid kéik kogu
maailmas soovivad seda. Probleem algab
sellest, et avokaadode ja ka muude toidu-
ainete kasvatuse laiendamiseks voetakse
pinda juurde mitte muude toidutoodete
all olnud maade arvelt, vaid mujalt — met-
sad, rohumaad.

Transport ei ole tihti viga suure mo-
juga ehk siis kaugelt tulnud toit ei ole
alati keskkonnariskiga?

Kindlasti on parem kohalik kui Poolast
voi Prantsusmaalt toodud toiduaine.
Loomulikult lisab transport oma méju
loodusele, kuid kilo toiduaine arvestuses
pole see liigne keskkonnajalg. Kiisimus on
pigem transpordiliikides: laevad ja rongid
on viaga 6konoomsed, maanteetransport
ei ole uute ja paremate mootorite olukor-
ras ka vdga hull. Lennuk on kéige suurem
saastaja, kuid sellega veetakse ka viga
suure lisandvaartusega toidukaupa. Kuid
siin saab taas tuua néiteks varske kurgi:
Hispaania kurk on talvel kindlasti palju,
kordades vaiksema jalajdljega kui Eestis
kasvuhoones kasvatatud kurk. Isegi kui
see kurk on toodud teisest Euroopa otsast,
on selle tootmiseks kulunud kordades
vihem t06d ja tooraineid.

Kuidas peaks praegust siisteemi muut-
ma? Kas see on iildse véimalik?

Mul on selle kohta kaks métet. Esiteks
peaks olema parem isevarustatus ehk
peaks kasvatama voimalikult laia toidu-
ainete valikut Eestis. Hollandis on tehtud
uuringuid, et kuidas nad saaksid ise end
dramajandada, ja seal leiti vahendeid,
kuidas kasvatada digeid toiduaineid iges
kohas. Kasvatada tuleb nutikalt, mitte
suurelt. Teiseks voiks muutuda tarbijate
valik ja ootused. Et kas peab saama alati
koike ja odavalt.

Nimeta kolm Eesti toiduainet, millel
on viike keskkonnajilg?

Kindlasti peab dra mainima hooajalised
puuviljad ning avamaa- ja tavakasvu-
hoone koogiviljad. Metsast loomulikult
seened ja marjad! Samuti looduslikult
kasvanud ja mahedalt piiiitud Eesti vete
kala - rdim ja kilu néiteks on ideaalsed.
Kuid jéllegi - olulisem on elada sééstli-
kult, raiskamata.
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Hooli endast

Thormi taimevalgu pelmeenid
350¢g

Vahemere stiilis, Aasia stiilis;
kilmutatud

o Tarbi rohkem taimset valku ja
vahendad oluliselt oma 6koloogilist
jalajalge. Lisaks on see ka vaga
maitsev. Thormi taimevalgu pel-
meenides on 55% mahlast taimset
taidist, mille peamiseks koostiseks
on herne- ja kaeravalk. Aasia pel-
meenid on maitsestatud ingveri,
tsilli ja sidrunheinaga. Vahemere
pelmeenidele lisavad meeleolu
paikesekuivatatud tomat, kutslauk,
sibul ja petersell.

= g Wy P
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City Aroma Shirataki nuudlid

340g

o Shirataki nuudlid on tuntud kui
null-kalori nuudlid. Kiudainerikkad ja
madnusalt vetruvad nuudlid sobivad
suureparaselt vokkidesse, suppides-
se ja kastmetesse. Populaarne valik
kaalulangetajate seas!
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Sugisele
vastu terve

ja tugevana

Nuud, kus ilmad aina kiilmemaks lahevad ja vali tuul
aina teravamalt 16ikama hakkab, peab enda ja oma
ldhedaste eest eriti korralikult hoolt kandma. Selleks

et ldhenevale talvele ja jahedatele stgisilmadele vastu

panna, vajame puhtaid ja tervislikke tooteid. Looduslikku
pdritolu vahepalad ja teised tervisetooted hoolitsevad
meie pdevase energiavajaduse eest ning maitsevad
suurepdraselt.

It’s Us Kate’s Low Carb Mix jahusegu 500 g E¥E]

muffini ja koogi jahusegu, e Wl
soolane universaalne kiipsetussegu kate's ‘—t’ Ky F—:."'
o It's Us Kate’s Low Carb on vahendatud siisivesikute loweach ~ low carh —
sisaldusega gluteenivaba kiipsetussegude sari. Muffini ja Frsarnl 2 X
koogi jahusegu sobib maitsvate gluteenivabade muffinite, 5 -, -;-_' : = Hh__ = &
kookide ja teiste magusate kiipsetiste valmistamiseks. h é’ = E
Soolane universaalne kiipsetussegu sobib ideaalselt glu- "‘ — “ St
teenivaba leiva, pitsade ja teiste soolaste pirukate valmis- .I._f = __f =1 ;
tamiseks. = —

P OO P PP o vt SOy 3. - P I °

Takumetsa gluteenivaba
mee-rosina toortatramiisli

300 g IS

o Tervislik krobe kasi-
toomusli on gluteeni-
vaba ja sailitusaineteta.
Koostis: mahe toortatar
29%, mesi 20%, rosinad
13%, 100% apelsini-
mahl, paevalilleseem-
ned, maapahklid, Kreeka pahklid.
EE-OKO-03.

Takumetsa gluteenivaba
mee-pahkli toortatramiisli

300 g EPE)

o Tervislik krobe kasi-
: toomisli on gluteeni-
: vabaja sdilitusaineteta.
: Koostis: mahe toortatar
32%, mesi 24%, kuivata-
tud dunad, 100% apelsi-
nimahl, maapahklid 8%,
: pdevalilleseemned, kaneel.
é EE-OKO0-03.

Pahklinépp Classic pahkli-puuviljasegu 500 g 755

A

o Pahklinapi pahklite ja kuivatatud puuviljade segu sisaldab endas ;_-,_f‘f*""“-’f'

parimaid pahkleid ja kuivatatud puuvilju. 500 g pakk on piisavalt suur, )
et saad seda jagada ka oma heade soprade ja léhedastega. Pahklindpp A
motleb ka tuleviku peale, tema pakk on CO,-neutraalne.

£
.
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Belgian Bio-Organic Sokolaad
%0g

piimasokolaad, tume Sokolaad
johvikatega, tume Sokolaad
soolakaramelliga

o Belgia Sokolaaditootja The

Belgian pakub tooteseerias Organic
mahepdllumajanduslikke Fairtrade’i
maérgisega Sokolaade. Varvikirev
dZungliteemaline pakend véljendab
sisuga haakuvaid vdartusi - bioloogiline
mitmekesisus ja keskkonnamdju. Kolm
neist - piimasokolaad, 72% tume Sokolaad
johvikatega ja 72% tume Sokolaad
soolakaramelliga - on sel stigisel Coopi
klientide jaoks eripakkumises. Leidke oma
janautige!

RemedyWay Eesti
tatradiemesi

550 g IR

o Tatradiemett peetak-

se oma koostiselt kdige
kasulikumaks ja paremaks
meeks. Toode sisaldab
tatradiemett RemedyWay poolt kontrolli-
tud kvaliteediga Eesti mesilast, mille tarud
asuvad mahetatra kasvualal.

Yogi Bio mahe tee P[]

Classic17*2,2¢g

Positiivse energia tee 171,8 g

Unetee 17*1,8 g
Kurgutee 17*1,9 g
Detox-tee 17*1,8¢g

0 Yogi Tea Classic -
meisterlik segu ingverist,
kaneelist ja nelgist. Viirt-
sikas, magus ja ergastav
Yogi Tea Classic pakub
tanu oma imelisele
maitsele ja rahustavale
soojusele nii uut hin-
gamist kui ka taielikku
[66gastust.

0 Positiivse energia
johvika-hibiskitee on
hdrk ja intrigeeriv kom-
binatsioon erilistest
taimedest. Rich Assami
must tee, roheline mate
jamahlane johvikas
Uihinevad sartsaka hibis-

ki, kibuvitsa ja sidrunmiirdiga selles
unikaalses, monusalt ergutavas tee-

segus.

o Lodgastumine koos
tassikese imemaitsva
Yogi Tea Uneteega on
suureparane viis ohtul
pdeva pingetest vabane-
miseks. Unetee retseptis
kasutatavad rahustavad
taimed, nagu kummel,

on olnud traditsiooniliselt kasutusel
nii ajurvedas kui ka la@ne taimeteadu-
ses keha [0dvestajana ja meele rahus-

tajana.

0 Kurguarritus on Uks
koige levinumaid marke
keha vditlusest valis-
mojudega. Kurgutee on

Hooli endast

Splash Sport gaseerimata
mineraalidega vesi
0,765 |[@)EE] + pant 0,10 g

Splash gaseerimata
mineraalidega vesi
0,765 | [@)EE] + pant 0,10

i :.'.'i'

Splash gaseerimata
mineraalidega vesi §"

0,31 |[@)&E + pant 0,10 r;.}f'

0 Gaseerimata aluseline vesi
mineraalidega, mille eesmark .
on propageerida nii vee joomist

kui ka Eesti kunsti ja kunstnikke. Pudelit
illustreerivad vaprad Ukraina kangelased
ja iga toote kogu kasumisega toetatakse
Ukrainat.

Bio Mari 6ko limonaad
0,331 +pant 0,10
rabarberi, 6una, johvika, mustasostra

o Usume, et maapdu ise kiipsetab koige
tervislikuma ja maitsvama toidu ning meie
ainult abistame. Just nii valmivad keset
imelist LGuna-Eesti maastikku maheserti-
fikaadiga Biomarja 6kolimonaadid. Mahe
maitseb!

s = -,
e 8; el

4

* i " looduslikult magusa- - —

Loodusvagi 6ko siirup iz maitseline segu lagrit- % i = b

0,5 | K] sast, vagiheinast, altee { B

mustasdstra-sidruni, juurest, ingverist ja kiimnest muust —

ingveri taimest ja viirtsist, mida kasutatakse

o Loodusvie siirupid ajurvedas kurguvalu leevendamiseks. O e
sobivad lisamiseks o Organismi puhastus_ . N .

nii kuumadesse joo- tee Detox Yogi Tea sisal- Hollinger Bio vahujook

kidesse kui ka maits-
vate morsside, limo-
naadide ja kokteilide
valmistamiseks. Enne
avamist loksutada,
kuna tootes on loo-
mulik sade. Veega on
soovitatav lahjendada
suhtele 1:7.

dab taimede ja virtside
kombinatsiooni, mida
on Indias juba sajan-
deid kasutatud sisemise
puhastusprotsessi ergu-
tajana, kuna see tasa-
kaalustab tule ja 6hu

energiaid. Detox on ka suureparane
jook dieedi voi paastu ajal.

|
-
B
]

0,75 | EXEE] + pant 0,10

0 Hollingeri laste peojook
sobib hasti eriliste stind-
muste tahistamiseks. Toode
sisaldab 60% varskelt pres-
situd viinamarjamahla ja
40% gaseeritud vett. Toode
ei sisalda lisatud suhkrut ega
alkoholi.
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Tunne toitu

WAKAME
Taimsete mereandide kéige po-
pulaarsem tegelane on ilmselt
merevetikas wakame. See on
kergelt magusa maitsega ja
meeldib tihti ka neile, kes
muidu taimseid mereande
ei armasta. Kui meil on
ta pigem eksootiline, siis
Jaapani ja Aasia koogis on
tegemist igapdevase kom-
ponendiga. Wakame sisaldab
palju vitamiine ja mineraalai-
neid. Néiteks magneesiumi, joodi,
kaltsiumi, rauda, A-, B-, D-, C-, E- ja
K- vitamiine, aga ka foolhapet.

Eestis miitiakse wakame’d peamiselt
salatina, kuhu on lisatud nii seesamiéli,
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Kodg

merepohjast

Kui soovid oma menuud
vaheldusrikkamaks muuta, siis tee
seda taimsete mereandidega ehk
erinevate merekapsaste ja vetikatega
ning void kindel olla, et oled teinud
tervisliku ja maitsva valiku.

TEKST: Teele Teder FOTOD: Shutterstock

kui ka -seemneid. Seda saab osta nii sii-
gavkiilmaletist, kalaletist kui ka néiteks
sushi-restoranidest.

SPIRULINA
Spirulina on sinakasroheline ainurak-
ne spiraalikujuline mageveevetikas,
mis sisaldab rohkelt kiudaineid, valke,
vitamiine (sealhulgas A,B,B,,B_,B,,,
C, D, E jaK), vajalikke mineraale (eriti
rauda, kaltsiumi ja magneesiumi),
rasvhappeid ja antioksiidante. Spirulina
on toitainete poolest lausa nii rikas, et
inimene voiks elada vaid seda siiiies ja
vett juues. Spirulina sisaldab kaheksat
pohilist aminohapet, mida organism
ei siinteesi, ja kiimmet aminohapet,
mis tugevdavad tervist. Sisal-
dab beetakaroteeni
kolmkiimmend

2 korda rohkem
\\ kui porgandid.
Seepérast on ta
ka tervisefidnnide
hulgas darmiselt
hinnatud valik.
Spirulinaga seoses
liigub palju erinevaid
ajaloost périt edu- ja ime-
lugusid. Néiteks et vanad
asteegid olevat manustanud
spirulinat oma s6dalastele, et



suurendada nende vastupidavust ja fiiii-
silist joudu. Spirulina on tuntud kui hea
immuunsiisteemi tugevdaja. Sisaldades
vihe kaloreid, on tegemist ka suurepéra-
se abimehega kaalualandamisel, samuti
on ta tuntud sportlaste hulgas, sest
aitab suurendada lihasmassi. Spiruli-
nat kasutatakse ka kandidoosi ja akne
korral, samuti veresuhkru ja kolesterooli
taseme reguleerimiseks.

Spirulina on saadaval pulbrina ning
seetdttu sobib hésti just smuutidesse ja
erinevatesse joogisegudesse. Soovitatav
kogus on 3 grammi pdevas, mida voib
vajadusel lithikeseks perioodiks ka 5-10
grammini suurendada. Siiski tuleks
alustada véikestest kogustest ja organis-
mi esmalt harjutada.

KLORELLA

Klorella on roheline ainurakne mage-
veevetikas, mis sisaldab rohkelt valke,
vitamiine (sealhulgas B, ,), mineraale
(eriti rauda), amino- ja nukleiinhappeid.
Klorella on kdige suurema klorofiillisi-
saldusega vetikas, mistéttu on tegemist
viga tugeva verd ja kudesid puhastava
ainega. Klorellat on eriti kasulik kasuta-
da just puhastuskuuri ajal.

Klorella aitab véljutada raskmetalle,
vihendab allergilisi reaktsioone ja pole-
tikke. Lisaks organismi puhastamisele
aitab klorella reguleerida menstruaal-
tsiiklit, annab energiat ja aitab tugevda-
da hingamisteid.

Klorella on saadaval pulbri ja tableti
kujul ning seda soovitatakse tarbida 3-4
grammi péevas (see on pisut vahem kui
iiks teelusikatais).

Tunne toitu

NORI
Need, kes arvavad, et nad pole suured
merevetikate fannid, voivad seda siiski
sageli tarbida sushi’t siiiies, sest sushi’t
iimbritsevad norilehed on valmista-
tud vetikatest. Neid valmistatakse
tavaliselt erinevatest vetikatest. Sa-
muti tehakse norilehtedest kropse,
mis on viga madala kalorsusega,
kuid vitamiinide- ja mineraalide-
rohked. Tihti maitsestatakse neid
veel eraldi ka néiteks rohelise tee,
oliivioli voi wasabi'ga.

MERIKAPSAS

Merikapsas ehk lehtadru on samuti itks
vetikaliike ja viga kasulik toiduaine.
Selles leidub pea koéiki inimorganismile
vajalikke mineraalaineid ja vitamiine.

Néiteks on selles kiitmme korda rohkem
kaltsiumi kui piimas ning neli korda
rohkem C-vitamiini kui sidrunis. Me-
rikapsa s66mine mojub organismi iild-
tugevdavalt. Lehtadrus on palju joodi.
Selleparast parandab lehtadru s66mine
kilpnddrme t66d. Vajaliku joodikogu-

se saamiseks peaks inimene iga pdev
sooma 30-40 grammi vérsket lehtadrut.
Kuid joodi suhtes tundlikud inimesed ei
tohiks adrut siiiia. Tundlikkuse korral
voiks olla ettevaatlik ka muude vetikate
s00misel.

Merikapsas sobib véiga hésti salati-
tesse, aga ka suppidesse ja vrappides-
se. Merikapsast miiiiakse nii konser-
veeritud kui ka kuivatatud kujul ja
tarbimiseks on nad mélemad vordselt
head.
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Toitumine

Mida

Kui see on koigile teada, et hommikusdéodk on pdeva
kaoige olulisem toidukord, siis 6htusodgi vajalikkuse tle
peetakse debatte siiani. Lisaks on selle sé6gikorraga
seotud vaga palju muute. Kas ja mida dhtusédgiks stiia,
selgitab toitumisnoustaja Teele Teder.

HEA UNE RETSEPT

FOTO: Shutterstock
"~
htus66gi reeglid on teistest
soogikordadest pisut erinevad.
Ohtus6égiks vajame vihem
siisivesikuid ja energiat kui
teistel soogikordadel. Pohjus on lihtne —
meie keha lihtsalt ei joua ajaliselt ega fiiii-
siliselt seda koike dra kulutada ja voib iile-
liigse lihtsalt rasvana organismi talletada.
See aga ei tdhenda, et 6htusook peaks
olema siisivesikutest vaba. Ohtuséok on
péris palju seotud meie unekvaliteediga.
Unehormooni melatoniini tootmiseks
vajab keha amoniohapet triiptofaani,
mille ajju pddsemiseks vajab keha 6htul
liitsiisivesikuid. Seet6ttu ongi 6htul head
koogiviljad, kaunviljad, viheses koguses
téisteratooted ja valgud. Vitamiinidest ja
mineraalidest on melatoniini tootmiseks
olulised B-grupi vitamiinid, magneesium
ja tsink. On kindlaks tehtud, et organis-
mi melatoniinitaset tostavad téhusalt
koogiviljad. Neil, kes tarbivad rohkem
koogivilju, on melatoniininéitajad kérge-
mad. Seega sobiks dhtus6ogiks ideaalselt
néiteks iikskoik milline supp, ahjuvorm,
omlett voi miks mitte vokiroog.

Triptofaani on vaja
Mainitud triiptofaan aga on asendama-
tu aminohape, mida inimese keha ise

ei siinteesi, seda saame vaid toiduga.
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Parimad triiptofaaniallikad on pahk-
lid (eriti India pdhklid), oad, seemned
(paevalille- ja seesamiseemned, ama-
rant, kinoa, kaer, hirss ja ka nisuterad)
ning loomsed valgud ja seened. Toidus
leiduv triiptofaan muudetakse vastava
ensiiiimi abil 5-hiidroksiitriiptofaaniks
(5-HTP-ks) ja see omakorda vitamiin B,
osalusel serotoniiniks. Serotoniinist ehk
oénnehormoonist aga toodab organism
melatoniini.

Kaitsevoime vahenemine
Kui hakata éhtul siisivesikuid valtima,
voivad sellel olla kahjulikud tagajarjed.
Kui organismis tekib siisivesikute puudus,
siis voib keha hakata gliikoosi siinteesima
kehavalkudest ja see toob kaasa organismi
kaitsevdime alanemise. Seetottu peaks sii-
sivesikuid tarbima siiski igal toidukorral,
kuid kindlasti tuleb nende kogusega piiri
pidada ning teha voimalikult tervislikud
valikud.

Kindlasti voib siiiia ka pérast kella
kuut 6htul. Lihtsalt 6htus66gi ja maga-
mamineku vahele voiks jadda vihemalt
kolm tundi, sest tais kéht takistab head
und. Kui me ei saa ennast korralikult
vélja puhata, kipume jargmisel pée-
val iile s66ma ja eriti kipub isutama
just ebatervislike siisivesikute ning

Monest lisaampsust enne magama-
minekut voib ka kasu olla. Tegemist
peab aga olema joogi voi s66giga,
mis seedub kiiresti ja mille kogus on
pigem pisike.

Monikord soovitatakse magama jaa-
mise soodustamiseks juua piima.
Selgub, et pohjusega. Ka piim sisaldab
melatoniini. Tihti soovitatakse maga-
ma minnes juua piima just meega. Ka
sellel on oma tdetera sees, sest siisi-
vesikute tarvitamine koos triiptofaani
sisaldavate toiduainetega (triiptofaani
leidub ka piimas) muudab selle ami-
nohappe ajule paremini kattesaada-
vaks. Sisivesikuterikas toit, nditeks
mesi, tagab triiptofaanile parema
ligipaasu ajju ja aitab seelabi seal
melatoniini toota.

Lisaks voivad und soodustada
Uksikud puuviljad, nagu hapud kirsid ja
kiivid. Neis molemas leidub nii triipto-
faani, serotoniini kui ka melatoniini. On
leitud, et kui stitia tund aega enne ma-
gamaminekut kaks kiivit, siis see paran-
dab une pikkust ja selle efektiivsust.

rampstoidu jirele. Lisaks voib toit jadda
niimoodi seedimata, sest une ajal meie
seedimine aeglustub tunduvalt. Toit
vOib meie sees lausa pahaks minna, teki-
tades seedehdireid ja liigseid miirgiseid
ithendeid.
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Kooginipid

Kodukoka
ABC:

kolm panni, mida

vajab 1ga kook

Iga td0 jaoks tuleb valida 6iged tdoriistad ja seesama reegel
kehtib ka kokkamise kohta. Keegi ei taha, et muna pannile
kinni jadks voi liha seest toores oleks. Erinevate toitude
praadimiseks sobivad erinevad pannid, kuid tegelikult
pole vaja kédgikappi tais kuhjata - piisab monest pohilisest
pannist. Millised need on ja kuidas nende eest hoolitseda? Nou
annavad Eesti suurimad kvaliteetpannide maaletoojad.

TEKST: Taavet Kase FOTOD: Shutterstock




eeglina vdiks kodus olla kaks-
kolm erinevat panni, séltuvalt
pere suurusest. Keskmise
suurusega perele (kuni neli
inimest) piisab téiesti kolmest pannist,
et vdimalikult mugavalt ja efektiivselt
soogivalmistamisele keskenduda. Kind-
lasti voiks olla vdiksem praepann
(24 cm), mis sobib histi, kui on vaja
kiirelt so6ki soojendada voi valmistada
vdiksem kogus toitu. Teine pann peaks
olema suurem praepann (28 cm), mis so-
bib kasutamiseks suurema toidukoguse
valmistamiseks voi soojendamiseks.
Kolmandana vdiks kodus olla wok-pann
voi kastmepann — mélemad on sobivad
ja sarnases hinnaklassis. Neil pannidel
on mugavam valmistada kastmeid ja
toite, mis nduavad rohkem segamist.

Abiline k66gis - malmpann
Malm on soojusmahtuvusest tulenevalt
suurepdrane praadimis- ja hautamisnou
materjal. Toit kiipseb iihtlaselt ja pruunis-
tub hésti, kuum pann piisib kaua soojana.

Brasserie malmpann on kaetud
emailkattega, mis muudab malmpin-
na tugevamaks ja kaitseb rooste eest.
Emailpind ei jita toidule korvalmaitset.
Pann on sobilik kéikidele pliiditiiiipidele,
sh induktsioonpliidile. Et viltida klaaspin-
naga pliidi kriimustamist, drge libistage
panni induktsioon- vdi keraamilise pliidi
plaadil. Kontrollige, et panni pohja suurus
on vastavuses pliidi kiittetsooniga.

Panni vdib kasutada ahjus kuni
280 °Cjuures, aga selleks tuleb kdepideme
puidust osa eemaldada. Palun kasutage
pajakindaid, kuna kéepidemed voivad
kuumeneda. Kui pann on jahtunud, kin-
nitage ettevaatlikult puidust kdepide.

. Tefal Ingenio XL Force pannide komplekt
(24 cm pann +28 cm pann + kdepide)*

Enne esimest kasutamist peske néu
kasitsi kuuma veega, kasutades pehmet
puhastusvahendit. Lubatud on vaid
kasipesu. Enne praadimist lisage pannile
moddukalt void. Pann on praadimiseks
valmis, kui rasvaine on kuldpruun. Alan-
dage temperatuuri niipea, kui toit hakkab
pruunistuma. Soovitame kasutada pui-
dust, nailonist vdi silikoonist tarvikuid.
Teravad esemed, terasvill voi abrasiivne
puhastuspulber voivad kahjustada pin-
nakatet.

Ndapundited panni
hooldamiseks
Kasutage panni optimaalsel kuu-

emusastmel. Tihti soovitakse panni
kiirelt kasutama hakata ja pannakse see
soojenema maksimaalsele kuumusrezii-
mile. Selline tegevus mojub kahjustavalt
panni nakkumisvastastele omadustele ja

K&oginipid

Arge peske kuuma panni. Enne
2 epanni puhastamist laske pannil
jahtuda. Kuuma panni pesemine jaheda
kraanivee all voib pohjustada pannivor-
mi kdverdumist ja see vihendab iihtlast
kuumenemist edaspidisel kasutamisel.
Kasutage pannide puhastamiseks ainult
ornadele pindadele mdeldud kiitiri-
mis§vamme.

Arge peske panni ndudepesumasi-
3 enas. Isegi kui tootepakendil on seda
lubav mirge, kahjustab néudepesumasi-
nas pesemine panni nakkumisvastaseid
omadusi.

Viltige pannipinna kahjustamist.

oToidu segamiseks kasutage nailon-

voi silikoonspaatleid. Véltige terariis-
tadega panni kriipimist. Kui hoiustate
erinevaid panne iiksteise sees, kasutage
ladustamisel pehmendavaid pannikaits-
meid, mis aitavad viltida katte kriimus-

lithendab selle eluiga. tamist.
.................................................................................................................................... @
Tescoma " Tescoma
SteelCraft m SteelCraft
praepann* e praepann*
24 cm EEEETY) — 28 cm FEXE]0) —

64,90
: 0 Vaga vastupidav nakkumisvastase kattega
unikaalne pannide komplekt, mis sobib ka-
i sutamiseks nii pliidil, ahjus kui ka kiilmikus.
- Tanu eemalda-
: tavale kdepide-
* mele on mugav
. hoiustada ja

: votab vahe

Fs ruumi.

o SteelCrafti sarja pannide puhul on tegemist luk-

suslike pannidega, mis on valmistatud kihilisest
kdrgekvaliteedilisest roostevabast terasest. Revo-
lutsioonilise mittenakkuva kattega. Panni pind on

varustatud terasvdrgustikuga, mis voimaldab praa-

dida intensiivselt ja lihtlaselt ilma Ulekiipsetamise-
ta. Vastupidav metallist kdogiriistadele. Sobib igat

tlupi pliitidele ja ahjus kiipsetamiseks.

Fiskars Brasserie

emaileeritud praepann

27 cm BEELY]
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Sool ja pipar

Sugis on kulinaaria kuldaeg, i
mil aia- ja metsaannid on
saavutanud oma parima
kupsuse, kokku kogutud ja
dra nopitud. See innustab
kokkama ja uusi maitseid
ning kooslusi proovima. Nuud >
tulevad toidud sama varvilised
kui stgis ja soojad tummised ~ #.
road on taas au sees. -

RETSEPTID: Pllle‘Enden B -
FOTOD: Jaan Heinmaa



Kreemine
veiseliha-
korvitsakarri

@ Neljale ® 1tund 5 minutit

Korvits ja hdsti pehmeks haudunud veiseliha
moodustavad imehea koosluse, millele karripasta
annab mdddukalt viirtsi.

1sloli

1sibul

2 kiiislaugukiiiint

0,5 sl hakitud ingverit

2-3 tl punase karri pastat
400 g veiseliha

0,5 purki (200 g) purustatud tomateid
2,5 dl kéogiviljapuljongit

300 g korvitsat

0,5 sl maisitdrklist

1,5 dl kookoskreemi

Soola ja musta pipart

Laimi- v6i sidrunimahla
Serveerimiseks keedetud riisi

Kuumuta kastruli pohjas &lis hakitud sibulat
moddukal kuumusel 3-4 minutit. Lisa hakitud
kuiislauk, ingver ja karripasta ning kuumuta labi.
Loika veiseliha vaikesteks 1-1,5 cm kuubiku-
teks. Suurenda pliidi kuumust ja pruunista liha
poti phjas. Lisa purustatud tomatid ja puljong.
Kuumuta, kuni hautis hakkab podisema, siis
alanda kuumust ja hauta kaane all, kuni liha on
pehme, u 40 minutit. Lisa kuubikuteks [8igatud
korvits ja hauta veel, kuni kdrvits on pehme-
nenud, u 5-6 minutit.

Sega maisitdrklis kookoskreemiga ja sega
hautisse. Kuumuta ilma kaaneta veel 5-6 minutit.
Maitsesta soola, pipra ja laimi- voi sidrunimah-
laga. Serveeri riisiga.

Liivimaa Lihaveis
mahe rohumaaveise
pajakuubik

390g

Santa Maria

Cirio
punane purustatud
karripasta tomatid
110 g PXES 400 g [OX=F]

Natur Compagnie

orgaaniline kddgiviljapuljong

84 g IEE]

Bosto Santa Maria
aurutatud | kookos-
riis4*125g kreem

1,25 250 ml

Sool ja pipar

Korvitsapureesupp kana ja ubadega

Rebitud kanaliha kasutamisel arvesta, et see on juba lisna maitsekas, pane

supile selle vorra maitseaineid vdahem.

500 g korvitsat

1sloli

1-2 tl punast karripastat
750 ml kanapuljongit
2,5 dl kookoskreemi
200 g grillkana ribasid voi
rebitud kanaliha

100 g rohelisi ube

1,5 dl Kreeka jogurtit
1roheline tsillikaun

2 sl hakitud murulauku
Soola

L&ika korvitsa viljaliha 2-3 cm kuubikuteks
ja pruunista poti p&hjas 6lis. Lisa karri-
pasta ja kuumuta labi. Kalla potti puljong
ja kuumuta keemiseni. Alanda kuumust ja
hauta 10 minutit vdi kuni kdrvits on pehme.
Lase veidi jahtuda ja piireeri blenderis voi
saumikseriga.

Lisa piireele kookoskreem ja kuumuta
uuesti keemiseni. Kui supp on liiga paks, lisa
veidi puljongit voi vett. Pane potti tiikeldatud
kanaliha ja oad. Keeda 5-6 minutit, kuni
oad on pehmed. Maitsesta soolaga. Serveeri
jogurti, hakitud tSilli ja murulauguga.

Maks & Moorits rebitud
liha kastmes 200 g
kanaliha punases kastmes,
sealiha BBQ-kastmes

Saare Kreeka R :
jogurt 10% i
380¢g k.. i
Santa Maria
roheline karripasta
110 g PREE
Foodstudio
kanapuljong
750 ml

Gallina Blanca
ﬁ kanapuljong
m 15*10 g e
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Sool ja pipar

Tortilja-suupisted kanaga caft

@ Neljale ® 35 minutit + 15-20 minutit ahjus Maria Taco
maitseainesegu

Krobedast tortiljast ja koogivilja-kanataidisest koosnevaid suupisteid vdib pakkuda kasvoi 28 g[ONE

peolaual. Grillkanaga laheb valmistamine kiiremini, sest seda pole vaja eelnevalt praadida.

Santa =
400 g kanafileed (v6i grillkana) 2 dl taco-kastet Maria Mini B mﬁn'm
1sl taco maitseainet 12 minitortiljat tortilla T
1slali 200 g riivjuustu, nt Cheddari 8tk200g
1 punast paprikat Soola 1,35
1 sibul Salsat, magusat tsilli- véi muud
1 punane sibul meelepdrast kastet serveerimiseks ;
Santa Maria
Taco mahe
Kuumuta ahi 175 kraadini. Kata ahjuplaat kiipsetuspaberiga. kaste 230 g
HOGru kanafilee igast kiiljest taco maitseainega sisse. Kuumuta 6li pannil ja 'l.ﬁ 2,19
pruunista kanafileed mélemalt poolt (grillkana pole praadida vaja). Siis alanda

kuumust, kalla pannile veidi kuuma vett, kata kaanega ja kiipseta 6-7 minutit. a'
Lase jahtuda.

Haki kanaliha. Poolita paprika, eemalda seemned ja haki. Koori ja haki
sibulad tisna peeneks. Sega hakitud kana ja kdogiviljad taco-kastmega -,
ning maitsesta vajadusel soolaga. =
Loika tortiljad pooleks, seda on mugav teha pitsa- 4 r

[Gikuri voi kadridega. Keera tortiljapoolikud koonu-

seks. Puista igasse koonusesse 1 sl riivjuustu =

jatosta 1 sl kanasegu. Aseta ahjuplaadile.
Valmista sarnaselt lilejaanud tortiljad.

Lao ahjuplaadile ja puista peale riivjuustu.
Kiipseta 15-20 minutit, kuni =

juust on sulanud ja koonuste

dared helepruuniks

kiipsenud. Serveeri

soojalt meelepéarase

kastmega.
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Sool ja pipar

Suvikorvitsaleivakesed

Leivakeste valmistamiseks on vaja vaid tainas kokku segada ja
ahju panna. Ahjusoojad leivad maitsevad hésti maitsevoi vai
Urdise toorjuustuga.

() s-101tk (© 25 minutit + 15-20 minutit

350 g suvikérvitsat

2 dl maitsestamata jogurtit

2 dl rukkijahu

1,5 dl nisujahu + vormimiseks
0,5 tl soola

Riivi suvikorvits peene riiviga, pane soelale ja lase kuive-
maks ndrguda. Pigista nii palju vedelikku valja, kui
voimalik.

Sega suvikorvitsa hulka jogurt, rukki- ja nisujahu ning
sool. Sega kiiresti labi, kuni saad lihtlase vormitava, kuid
pehme taina.

Vormi segust 8-10 pallikest ja pane kiipsetuspaberiga
kaetud ahjuplaadile, jattes parajad vahed vahele. Puista
peale nisujahu ja suru umbes 5 mm paksusteks ketasteks.
Torka kahvliga labi.

Kuumuta ahi 225 kraadini. Klipseta 15-20 minutit voi
kuni leivad on kiipsenud helepruuniks. V&ta ahjust ja lase
veidi jahtuda.

..
w0 !
@ Neljale ro 25 minutit + 1 tund 45 minutit ahjus
T E T

Liharullid kéégiviljataidisega

Veiseliha muutub pikalt ahjus kiipsedes lausa muredaks, aga rulle vdib ~ : ﬁ, Saaremaa =

. : Veski Mati
hautada ka pliidil kaane all. : £ R i) oo -
p : = maitsestamata S EritiHea

100 g hapukapsast . logurt5% ™ nisjahu 1 kg
0,5 I:?unaI;t pagrikqt ; 400 g HeE] &
0,5 porgandit :
1vaike sibul

800 g veiseliha (praetiikk, abaliha, valisfilee voi
muu pehme tiikk)

2-3 sl adzikat

2 sl véid

5 dl kanapuljongit

2 dl k66gi- voi vahukoort

"'T.

Kuumuta ahi 175 kraadini. Pigista hapukapsas kuivemaks ja kui vaja,
siis [0ika liihemaks. Lika paprika ja porgand peenikesteks tikku-
deks. Koori sibul, poolita ja |6ika Shukesteks viiludeks. Sega paprika,
porgand, sibul ja hapukapsas.

LGika lihattikk ristikiudu umbes 1 cm paksusteks viiludeks ja
tambi toidukile vahel lihahaamriga voimalikult dhukeseks. Mait-
sesta soola ja pipraga, madri peale adZika ja tOsta peale kddgivilja-
segu. Keera tihedalt rulli ja kinnita tikuga.

Pruunista rullid igast kiiljest pannil vdis ja tosta ahjuvormi voi
-potti. Kalla peale kuum puljong ja kata vorm fooliumi voi pott
kaanega.

Pane ahju ja kiipseta 1,5 tundi. V&ta foolium voi kaas pealt, kalla
juurde koor ja kiipseta ilma katteta veel 15-20 minutit, kuni kaste
veidi pakseneb. Serveeri kartulite vdi riisiga.

=

Natur Compagnie
orgaaniline

kanapuljong :
88g .




Sool ja pipar
&
Hasselbacki baklazaanid "] Galbani " sunfood
—— g4 mozzarella tiikeldatud
BaklaZaanide kiipsetamisel on kasutatud kuulsate Hasselbacki ~ .- riivjuust150 g tomatid 400 g
kartulite valmistamise tehnikat - sisseldiked on taidetud juustu, e | 0.75
tomatikastme ja lrtidega. Sobib nii pearoaks kui ka lisandiks.
=
@ Neljale ® 40 minutit + 65 minutit ahjus Gourmante Kala}nata
\;alfruttta ; Ekstra neitsioliivoli
assata ‘ 3,99
1 suur sibul tomatipiiree | Veliitita 1399
5 sl oliividli i8'41,65 W
3 purustatud { A
kilislaugukiitint . el ) Billingtons granuleeritud
2 sl tomatipastat 'u‘: Eha rafineerimata suhkur
500 g tomatipiireed F ety 500 g HKEE
1prk (400 g) tiitkeldatud o
tomateid . "AsKO
3 tl kuivatatud punet Panko Loboriivsai =
1tl suhkrut PI1F43,19 & @

Ndpuotsaga tsillihelbeid

2 keskmist baklaZaani -
50 g riivitud parmesani

125 g mozzarella’t Santa Maria
3 sl riivsaia pune5g

Soola ja musta pipart
Basiilikulehti

Kuumuta ahi 200 kraadini.
Koori ja poolita sibul, [6ika
Ohukesteks viiludeks. Kuumuta
1 sl Sli kastrulis ja prae sibulat 6-7
minutit voi kuni see on pehme. Lisa
purustatud kuislauk ja kuumuta
labi. Lisa tomatipasta ja
kuumuta veel kord l&bi.
Vala kastrulisse tomati-
piiree ja tiikeldatud tomatid, lisa
2 tl punet, suhkur, tSillihelbed ja veidi
soola. Kuumuta, kuni kaste hakkab
podisema, alanda kuumus mo6du-
kaks ja hauta 10-15 minutit aeg-ajalt
segades. Kui kaste on liiga paks,
lisa veidi vett. Kalla ahju-
vormi.
Loika baklaZaanidesse
poigiti 1 cm tagant sisseldiked
nii, et [Gikad labi 3/4 viljast ja alt
jaab vili kokku. Nirista peale 3 sl oli
nii, et see valgub ka sisseldigetesse.
Tosta igasse sisselGikesse tomati-
kastet ja puista 30 g riivjuustu. Pane
baklaZaanid vormi tomatikastmele,
kata fooliumiga ja kiipseta 50 minutit.
Vota foolium baklaZaanidelt. Rebi
mozzarella tiikkideks ja pane bakla-
Zaanide peale. Sega riivsai, 20 g
riivitud parmesani, 1 sl oliivioli ja 1
tl punet. Raputa baklazaanidele ja
kiipseta 15 minutit voi kuni kate on
kuldpruun ja baklazaanid pehmed.
Serveeri basiilikulehtedega.
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q:' |:L:F il ;": é
Kiire ithe plaadi kanaroog

@ Neljale kuni kuuele @ 20 minutit + 55 minutit ahjus

Rikkalik ja mahlakas ahjuroog valmib isna lihtsalt - kdik
ained plaadile ja ahju! AnSoovis annab roale ménusa soolase
meki, aga kalamaitset kiill tunda ei jaa.

6 tiiimianioksa

4 ansoovisefileed

2 tl kuivatatud punet '91'_’;“,

1tl tsillihelbeid 'gf - e

2 sl oliiviéli K@

2 kitislaugukiiiint -

1 sidruni riivitud koor Maks & Moorits
6 broilerikintsu peekoniloigud
800 g kartuleid 400 g PXeE]
100 g toorest peekonit

250 g kirsstomateid

Kuumuta ahi 200 kraadini. Sega hakitud tiilimian, anSoovis,
pune, tsillihelbed, 6li, purustatud kiilislauk ja sidrunikoor
kausis. Pane sinna kanakintsud ja keera nii, et need oleksid
igast kiiljest maitseainetega koos. Koori ja tiikelda kartulid, lisa
kana ja sega labi. Lao kana ja kartulid ahjuplaadile, lao peale
umbes 5 mm paksused peekoniviilud.

LSika kooritud sidrun sektoriteks ja pane ahjuplaadile.
Maitsesta ja kiipseta 40 minutit voi kuni kana on kuldpruun ja
kips ning kartulid pehmed. V&ta ahjust, pane juurde tomatid
ja kiipseta veel 10-15 minutit. Nirista peale sidrunimahla.

Sool ja pipar

* Brokolisalat peekoni,
. juustu ja viinamarjadega
(D) Netjale (1) 20 minutit

Maailma koige tervislikumaks kdogiviljaks tituleeritud mahedamaitse-
line brokoli passib kokku nii peekoni, juustu kui ka viinamarjadega.

600 g brokolit KASTE:
150 g toorsuitsupeekoni 1,5 dl majoneesi
viile 1sl sidrunimahla

200 g punaseid viinamarju
3 rohelise sibula vart

3 sl pdevalilleseemneid
150 g fetajuustu

0,5-1 sl taisterasinepit
soola ja musta pipart
0,5 tl mett voi
agaavisiirupit

Tiikelda brokoli Gisikuteks. Keeda brokolidisikuid kastrulis soolakas
vees 4-5 minutit. Kurna, kalla (le kiilma veega ja noruta.

Vahepeal prae peekoniviilud pannil krobedaks ja pane majapi-
damispaberile ndrguma. Kui need on jahtunud, murra vdiksemaks.
Rosti paevalilleseemned kuival pannil.

Sega majonees, sidrunimahl ja sinep. Maitsesta soola, pipra ja
vahekese mee vdi agaavisiirupiga.

Pane brokoli vaagnale. Maitsesta soola ja pipraga. Puista peale
peekon, poolitatud viinamarjad, hakitud sibul, paevalilleseemned ja
kuubikuteks 6igatud juust. Nirista peale kaste. Sega labi ja serveeri
kohe.

Rakvere o o Pihklinipp
ameerikapirane % - kooritud
toorsuitsupeekon | paevalille-
150 g iN£E seemned
3 2505 (O]




~ o

Stigisesed maiused on duna-, ploomi-, pohla- ja

jéhvikamaitselised. Hapukad ja mahlased koogid ning ,\ "
magustoidud pakuvad nauditava maitsekoosluse just nid, w» ‘
kui kodumaised puuviljad ja marjad on kiipseks saanud. Ja V’

loomulikult sobivad neile kaaslaseks kohupiim, gokolaad,
vahukoor ning krobe tainas.

RETSEPTID: Pille Enden
FOTOD: Jaan Heinmaa
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Inspiratsioon

Soojad tuunikalasaiad
@4 saia

1,5 tuunikalakonservi (G 185 g)
0,5 keskmisest 6unast

1,5 dl majoneesi

1tl sidrunimahla

1tl riivitud sidrunikoort

1 tl Dijoni sinepit

Soola

4 baguette’i voi hot dog’i saia
4 suurt krompsu salatilehte,
nditeks Frillice’it vms

® 10 minutit + 3-5 minutit ahjus

Kuumuta ahi 180 kraadini. Sega ndrutatud tuunikala,
hakitud dun, majonees, sidrunimahl ja -koor ning sinep.
Maitsesta soolaga.

Tee saiadesse sisseldiked nii, et sai jaab tihest kiiljest
kokku. Pane 3-5 minutiks ahju, kuni saiad on labikuume-
nenud ja pealt veidi krdbedad. V&ta ahjust. Pane saiade
sisseldigetesse salatilehti ja tdsta peale tuunikalasalat.
Serveeri kohe.

Kuumad saiad Brie juustu,
sokolaadi ja kirsimoosiga

@ 8 saia ® 15 minutit

8 réstsaiaviilu

1,5 sl void

180 g Brie juustu

40 g tumedat Sokolaadi
4 sl kirsimoosi

Méari kdikide saiade ks kiilg voiga. E,
L&ika juust viiludeks ja lao nelja saia-
viilu ilma voita poolele. Pane peale
hakitud Sokolaadi ja kirsimoosi.
Tosta peale lilejaanud saiaviilud nii, et
voiga pool jaab liles. Pane saiad kuumale
pannile, suru pannilabidaga peale ja prae 2-3 minutiga kuld-
pruuniks, keera limber ja prae ka teiselt poolt. V3i valmista
saiad voileivagrillis. Ldika diagonaalis pooleks ja serveeri
soojalt.

Paclan véileivakott
click-sulguriga 42 tk
1,89

58 —— HETK

Virtsised lihapallileivad
@ 4 leiba ® 15 minutit

4 palaleiba

350 g lihapalle v6i minikotlette
Oli praadimiseks

2 sl teravat kastet, nt adZikat
50 g meelepdraseid salatilehti

2 dl marineeritud paprika viile
1 sl konserveeritud jalopenoviile

BURGERIKASTE:

3 sl majoneesi

2 sl ketsupit

1tl taisterasinepit

0,5 tl jahvatatud paprikat

1 purustatud kiiiislaugukiiiis
soola

Klopi burgerikastme ained thtlaseks. Soojenda palaleivad
rosteris voi ahjus, lihapallid voi kotletid pannil olis voi ahjus.
Maari iga palaleiva Uhele poolele adZikat. Pane peale salatileht,
poolitatud lihapallid voi kotletid. TGsta peale paprikaviilud ja
hakitud jalopeno. Nirista peale burgerikastet. Aseta peale palalei-
bade teine pool ja serveeri kohe.

Rebitud lihaga hot dog

@ 4 saia ® 10 minutit + 5-7 minutit ahjus

1 purk rebitud sea- véi kanaliha (Max & Moorits)
1sibul

0,5 punast paprikat
4 hot dog’i saia

4 tl majoneesi

1tl sriracha-kastet
4 sl riivjuustu

Koori sibul ja IGika hasti Shukesteks

viiludeks. Loika paprika ribadeks.
Sega rebitud liha, sibul ja paprika.
Klopi majonees ja sriracha tihtlaseks.

Poolita hot dog’i saiad, maari vahele majo-
neesi, tdsta lihasegu ja puista riivjuust. Kiipseta 200-kraadises
ahjus 5-7 minutit.

Maestro kolmeosaline
loikelaudade komplekt 25,5*36%1,8 cm

6,49 6,99

Puidust lGikelaud



Surimipulgad ilma lisatud
maitsetugevdajateta



Inspiratsioon
o0 °

Gluteenivaba toitumine voib olla tervisest tingitud vajadus voi
elustiil, aga kummalgi juhul ei pea loobuma kipsetiste s6dmisest.
Gluteenivabade kipsetiste valmistamiseks on mitmeid voimalusi.
Jahusid on voéimalik asendada nii gluteenivaba kaerajahu kui ka

riisi-, maisi-, tatra- voi mandlijahuga. Pitsa pdhja saab valmistada
lillkapsast voi hoopis munast, kiipsetiste koosplisimisel on abiks
nii chia-seemned kui ka banaan. Suussulava Sokolaadikoogi
kupsetamiseks pole aga mingit‘jahu vajagi.

RETSEPTID: Pille Enden
FOTOD: Jaan Heinmaa




Inspiratsioon

Vaata
retsepte ja
tooteid
Ik 62-63
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Inspiratsioon

Jahuvaba
sokolaadikook
mustade
ploomidega

@D 10 tk

® 20 minutit + 2 tundi leotamiseks
+40-45 minutit ahjus

100 g musti ploome

1dlbrdndit voi apelsinimahla

250 g tumedat Sokolaadi
200 g void

4 suurt muna

200 g heledat muscovado
suhkrut

3 sl kakaopulbrit

V6id vormi mddarimiseks
Kakaopulbrit
pealepuistamiseks

Haki ploomid
ja leota paar
tundi brandis
vOi apelsini-
mabhlas. Maari
22 c¢m lahti-
kdiv vorm
voiga ja kata
kiipsetuspa-
beriga.

Sulata
Sokolaad ja vGi vesivannil ning sega
lihtlaseks. Eralda munakollased ja
-valged. Vahusta suhkur ja muna-
kollased heledaks vahuks ning vala

jahtunud Sokolaadisegusse. Sega hulka

kakaopulber. Vahusta munavalged
kdvaks vahuks. Lisa tainasse esmalt

ploomid ja siis vahustatud munavalged.

Sega Ornalt labi. Tosta segu vormi ja
kuipseta 180-kraadises ahjus 40-45

minutit. Kontrolli kiipsust tikuga. Lase
jahtuda ja puista peale kakaopulbrit.

Reval Kondiiter
gluteeni- ja
laktoosivabad
koogikesed
170g

Rongu Pagar
gluteenivaba
kiipsis sidruniga

Pitsa
lillkapsapohj al

@ Kahele

® 25 minutit + 30-35 minutit ahjus

POHI:

300 g lillkapsadisikuid
1 muna

35 g riivjuustu

soola ja musta pipart
oli pintseldamiseks

KATE:

150 g broilerihakkliha
1sloli

2 sl tomatipastat

soola ja musta pipart
0,5 marineeritud kurki
7-8 kirsstomatit

75 g riivjuustu
pitsamaitseainet

Kuumuta ahi 175 kraadini. PGhja
valmistamiseks riivi lillkapsas,
laota ahjuplaadile ja kiipseta 12-15
minutit. Seejarel pane lillkapsas
marlisse voi soelale ning pressi
tleliigne vedelik korralikult vélja.
Suurenda ahju kuumus 200
kraadini. Sega lillkapsa hulka muna
jariivjuust ning maitsesta soola ja
pipraga. Kata ahjuplaat kiipsetuspa-
beriga ja pintselda see 0liga. Laota
saadud tainas dhukese kihina ahjup-
laadile. Kiipseta p&hja 10 minutit.
Prae broilerihakkliha pannil dlis
kiipseks, maitsesta soola ja pipraga.
Maari eelklipsetatud lillkapsa-
pohjale tomatipasta, raputa peale
soola ja pipart. Seejarel aseta peale
marineeritud kurgi tiikid, hakk-
liha ja poolitatud tomatid. Puista
peale riivjuust ja pitsamaitseaine.
Kiipseta 8-10 minutit voi kuni juust
on sulanud.

Omletipitsa

salaamiga

() Kahele ()20 minutit + 8-10 minutit ahjus
POHI:

1sibul

100 g Sampinjone

1sl v6id praadimiseks
3 muna

0,5dl piima

soola ja musta pipart

KATE:

1dl pitsakastet

75 g riivitud mozzarella’t voi muud
riivjuustu

50 g pepperoni- voi salaamivorsti
6-8 musta oliivi

musta pipart

0,5 tl pitsamaitseainet

Oliivioli pealeniristamiseks
Serveerimiseks basiilikulehti

Kuumuta ahi 200 kraadini. Koori sibul. Haki
sibul ja seened, prae pannil véis mdodukal
kuumusel 4-5 minutit voi kuni sibul
pehmeneb.

Klopi munad koos piimaga lahti, maitsesta
soola ja pipraga. (NB! Kui soovid kiipsetada kaks
vaikest pitsat, tdsta pool sibula-seenesegust
niitid pannilt dra ja vala pannile pool muna-pii-
masegust. Klipseta tiks pohi valmis, tosta pannilt
araja siis valmista teine pdhi). Vala pannile
sibulale ja seentele ning prae, kuni muna on
hiiiibinud. Tdsta praadimise ajal pannilabidaga
aeg-ajalt aari ules nii, et hiiibimata segu valgub
pannile. Kui muna on hiitibinud, keera teine pool
ja prae veel minut voi kaks.

Tosta kiipsenud omlett kiipsetuspaberiga
kaetud ahjuplaadile. Maari peale pitsakaste,
puista riivjuustu ja lao vorstiviilud. Loika oliivid
Ohukesteks viiludeks ja pane pitsale. Jahvata
peale pipart ja raputa pitsamaitseainet. Kiipseta
ahjus 8-10 minutit v&i kuni juust on sulanud.
Nirista peale veidi oliivioli ja lisa basiilikulehti.

.................................................................................................................................... °
..._ - ﬁ Loodusvagi
- mahe kuskuss
Rongu Pagar g:: r{ﬂﬁ#m?
gluteenivaba ﬁ 500¢g
} voikiipsis e
300 g PIEE] &3
N
i‘ = > Ristorante
} L1 iy [
¥ gges gluteenivaba Loodusvagi
h} ;f o+ salaamipitsa315¢g mahe valge kinoa
- kiilmutatud EIEE] 500 g
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Gluteeni- ja laktoosivabad
kaerahelbepannkoogid

@ Neljale

3 dl gluteenivabu kaerahelbeid
3 kiipset banaani

2 dl taimset piimajooki
2 sl kakaopulbrit

3 tl kiipsetuspulbrit

2 tl vanilliekstrakti

0,5 tl jahvatatud kaneeli
Ndpuotsaga soola

Oli praadimiseks
Serveerimiseks
vahtrasiirupit,
maapdhklivéid ja
puuvilju vé6i marju

® 25 minutit

Tootle blenderis, kombainis v3i saumikseriga
kaerahelbed, kooritud ja tlikeldatud banaanid,
taimne piimajook, kakaopulber, kiipsetuspulber,
vanilliekstrakt, kaneel ja sool ihtlaseks. Lase 10
minutit seista.

Prae pannil 6lis vaikesed pannkoogid. Serveeri
soojalt vahtrasiirupi, maapahklivdi ja puuviljade
v0i marjadega.

6

Inspiratsioon

Gluteeni- ja munavabad
kaeravahvlid

@ 6tk ® 40 minutit

2 sl chia-seemneid + 4 sl sooja vett
4,5 dl gluteenivaba kaerajahu

1tl kiipsetuspulbrit

0,5 tl kaneeli

Ndpuotsaga soola

1,5 keskmist banaani

4-4.5 dl piima voi taimset piimajooki
1,5 tl vanilliekstrakti

Vo6id kiipsetamiseks

Serveerimiseks vahukoort v6i kohupiima ja
kirsikompotti

Sega chia-seemned ja soe
vesi kausis. Sega omavahel
kuivained. Purusta banaan
kahvliga ja sega hulka piim
ning vanilliekstrakt. Uhenda
kuivainetega. Sega l6puks hulka
chia-seemned. Lase tainal 20
minutit seista.

Kiipseta vahvlimasinaga
kuldpruuniks. Serveeri kohe
soojana vahukoore voi kohupiima ja kirsikompotiga.

v Laktoosivaba v Kaltsiumiallikas
v Sobib taimetoitlastele

LEGENDAARNE KOVA JUUST!

e A
oodete saadavus vaib erineda kaupluste Idikes.
e P J



Meisterkondiiter

Sugisesed maiused on éuna-, ploomi-,

pohla- ja jdhvikamaitselised. Hapukad

ja mahlased koogid ning magustoidud
pakuvad nauditava maitsekoosluse
just niid, kui kodumaised puuviljad

ja marjad on kiipseks saanud. Ja
loomulikult sobivad neile kaaslaseks
kohupiim, Sokolaad, vahukoor ning
krobe tainas.

RETSEPTID: Pille Enden
FOTOD: Jaan Heinmaa
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Soe kohupiimakook
karamellikastme ja
ountega

@ Kuuele

®25 minutit + 45-50 minutit ahjus

PGhjata kohupiimakook on suussulav ja maitseb
imehea koos soojade dunte ja karamellikastmega.

KOHUPIIMAKOOK:

500 g kohupiima

1,5 dl suhkrut

1,5dl jahvatatud mandleid
2 dl vahukoort

2 tl vanillisuhkrut

4 muna

void vormi madrmiseks

2 dl karamellikastet

OUNAD:

6 keskmist 6una

2 sl véid

1tl jahvatatud kaneeli

SERVEERIMISEKS:
1,5 dl vahukoort
1sl suhkrut

Kuumuta ahi 175 kraadini. Sega kohupiima
hulka suhkur, jahvatatud mandlid, vahukoor,
vanillisuhkur ja munad. Tosta voiga mééritud
ahjuvormi. Kiipseta 45-50 minutit v3i kuni kook
on pealt pruunistunud. Koori dunad, eemalda
stidamikud ja |8ika sektoriteks. Sulata vdi pannil,
pane pannile dunad, puista peale kaneeli ja
kuumuta 8-10 minutit, kuni dunad pehmenevad,
kuid ei lagune.

VGta vorm ahjust, lase veidi jahtuda. Vahusta
koor suhkruga. Serveeri kooki soojalt vahukoore
ja duntega ning nirista peale karamellikastet.

— Farmi kohupiim 5% 200 g
£ kol
Varest WG 85
_
=T ey
Schwartau _
dessertkaste 125 g g:
karamelli, Sokolaadi
= Billingtons Golden
E ] .
B { Caster peeneteraline
. kiipsetussuhkur
—_ ik
Santa Maria
jahvatatud Meira
kaneel22 g mandlipulber
0,69 80 g ZXeE]

Meisterkondiiter

Prantsuse ounakook

stk ()20 minutit + 55-60 minutit ahjus

Prantsusepdrane dunakook tuleb kodige paremini ikka kodumaiste hapukate
ountega kiipsetades.

125 g vo6id + vormi mdadrimiseks
1,5dl nisujahu

0,75 tl kiipsetuspulbrit
Ndpuotsaga soola

4 suurt 6una

2 suurt muna

1,5 dl suhkrut i Ar::atolslb

3slt dat i lipsetuspulber
sl tumedat rummi s ¢ SR

0,5 tl vanilliekstrakti
Tuhksuhkrut pealepuistamiseks

Kuumuta ahi 175 kraadini. Maari kiipsetuspaberiga kaetud 18-20 cm lahtikdiv
koogivorm vdiga. Pane kiipsetuspaberiga kaetud ahjuplaadile. Sulata vdi ja lase
jahtuda. Sega jahu, kiipsetuspulber ja sool. Koori dunad, poolita ja eemalda
stidamikud. Loika 0hukesteks viiludeks.

Vahusta munad heledaks vahuks. Lisa suhkur ja mikserda tihtlaseks. Klopi
hulka rumm ja vanilliekstrakt. Sega tainasse pool jahust, kui see on segunenud,
siis pool sulavdist. Klopi hulka llejddnud jahu ja v3i. Sega hulka dunad. Kalla
sega vormi ja silu pealt.

Pane ahju ja kiipseta 55-60 minutit, kuni kook on pealt kuldpruun ja keskele
torgatud nuga véljub puhtana. Vta ahjust ja pane 5 minutiks restile jahtuma.
Liikka spaatliga servad lahti ja eemalda vormi dar. Kata kook kiipsetuspaberiga,
keera tagurpidi restile, eemalda ettevaatlikult pdhi ja kummuta taldrikule. Puista
peale tuhksuhkrut.
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Meisterkondiiter

Ouna—plohlapirukad
. vanillikastmega
@6 tk ®40 minutit + 20-30 minutit ahjus

Vaikesed rustikaalsed pirukad mureda taina ja duna-pohlataidi-
sega paitavad koos sooja vanillikastmega maitsemeeli.

4-4.5 dl nisujahu VANILLIKASTE:

0,5 dl tuhksuhkrut 4,5 dl piima

Ndpuotsaga soola 0,75 dl vahukoort

150 g kiilma vo6id 1vanillikaun

1 munakollane 3 munakollast

1 muna 0,75 dl suhkrut
1,5 tl maisitarklist

TAIDIS:

250 g pohli

2 suurt duna

1dl pruuni suhkrut

Sega jahu, tuhksuhkur ja tiikeldatud kiilm voi puruks. Lisa muna-
kollane ja 0,5 dl kiilma vett ning to6tle ihtlaseks tainapalliks. Massi
toidukilesse ja pane 30 minutiks kiilmkappi. Kuumuta ahi 190 kraa-
dini. Kata ahjuplaat kiipsetuspaberiga.

Taidiseks sega marjad, tiikeldatud dunad ja suhkur. Jaga tainas
neljaks, rulli iga tiikk 15 cm kettaks. Pane ahjuplaadile. Tosta peale
peotais taidist nii, et 3 cm adrtest jaab vabaks. Keera dared taidi-
sele peale. Pintselda tainas munaga ja klipseta 20-30 minutit, kuni
pirukad on kuldpruunid.

Pane piim, koor ja vanillikaun ning seemned kastrulisse ja
kuumuta peaaegu keemiseni. Klopi kausis munakollased, suhkur ja
maisitarklis lahti. Vala umbes 1 dl piima kloppides munasegusse ja
@Kuuele @20 minutit + 50-60 minutit ahjus ¢ kallasiis piima sisse. Pane pliidile madalale kuumusele ja kuumuta
3-4 minutit, kuni kaste pakseneb.

Serveeri pirukaid sooja vanillikastmega.

Kohupiima-mannavorm
ploomidega

Vana kooli mannaga kohupiimavorm mahlakate ploomidega
maitseb hasti nii soojalt kui ka kiilmalt, niisama voi kisselliga.

2 dl piima

2 sl mannat

Ndpuotsaga soola -
500 g kohupiima =

Billingtons
melassisuhkur

6 sl suhkrut =
2 muna .
2 tl vanillisuhkrut

500 g ploome Veski Mati manna
0,5 tl jahvatatud kaneeli 500¢g

Aja piim keema. Puista manna sisse, lisa ndpuotsaga soola ja
keeda paks puder. Lase jahtuda.

Sega pudru hulka kohupiim, klopi 5 sl suhkrut, munad ja
vanillisuhkur.

Poolita ploomid, eemalda kivid ja |Gika sektoriteks. Sega
kohupiima hulka.

Tosta mass vOiga maaritud ahjuvormi. Puista peale kaneeli
ja1slsuhkrut.

Kiipseta 180-kraadises ahjus 50-60 minutit. Serveeri soojalt
vOi jahtunult.
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@10tk ()35 minutit + véhemalt 8 tundi killmkapis
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Johvikate ja valge
sokolaadiga kohupiimakook

Ahjuvaba kook tasub varakult valmis teha, sest see vajab piisavalt
aega tahenemiseks.

POHI: JOHVIKAMOOS:
200 g Digestive’i kiipsiseid 200 g johvikaid
75 g void 3 sl suhkrut

0,5 tl jahvatatud
TAIDIS: kaneeli
250 g valget sokolaadi
300 g kohupiimapastat KAUNISTAMISEKS:
1,5 dl vahukoort 40 g valget Sokolaadi
1tl vanillisuhkrut 50 g johvikaid

Purusta kiipsised ja sega sulavdiga. Suru 2/3 segust voiga maaritud
lahtikdiva 24 cm tordivormi p&hja. Pane moosi jaoks johvikad kast-
rulisse, lisa suhkur ja kuumuta 5-7 minutit voi kuni marjad pehme-
nevad. Lase jahtuda.

Sulata valge Sokolaad vesivannil ja lase kdesoojaks jahtuda.
Vahusta koor ja mikserda kohupiimaga thtlaseks, sega hulka sula-
tatud Sokolaad ja vanillisuhkur.

Sega johvikamoos kohupiimaseguga lébi. Tosta kiipsisepohjale
ja puista peale iilejaanud kiipsisepuru. Pane vahemalt 8 tunniks,
aga parem kui jargmise paevani kiilmkappi. Kaunistamiseks sulata

valge Sokolaad vesivannil ja nirista koogile. Puista koogile johvikad. :

o M Tere laktoosivaba kohupiimapasta
. 300g

§

Kalev
kiipsetus-
Sokolaad

200g
valge, piima

Siro Digestive
kiipsised 400 g

Meisterkondiiter

Krobedad 6unakolmnurgad
@18 tk ®30 minutit + 15-20 minutit ahjus

Ounaaja lemmik on Shulise krdbeda tainakesta ja hapuka mahlase
taidisega!

6 filotainalehte TAIDIS:
200 g void 6 keskmist hapukat 6una
1,25 dl suhkrut 0,5dl vett
4 tl jahvatatud kaneeli  1dl suhkrut
1tl jahvatatud kaneeli

Koori dunad, eemalda stidamikud ja |8ika Sunad kuubikuteks.

Pane dunakuubikud potti ning lisa vesi, suhkur ja kaneel. Hauta
kaane all 5-8 minutit, kuni dunad on pehmed. Suru kahvliga natuke
pudruks ja lase jahtuda.

Kuumuta ahi 180 kraadini. Sulata voi ja lase jahtuda.

Pintselda liks tainaleht sulavdiga ning raputa peale suhkrut ja
kaneeli. Pintselda teine leht samamoodi ja pane esimese peale.
Loika saadud tainaplaat kuueks tihesuuruseks ristkdilikuks.

Tosta ristkiilikute Gihte nurka 1 sl dunataidist, keera niilid taina-
tiikk pooleks taidise peale ja siis keera veel kord pooleks ning siis
murdekoha poolt diagonaalis pooleks nii, et saad kolmnurga.

Pintselda kolmnurki pealt sulavdiga ning raputa peale suhkrut ja
kaneeli.

Talita samamoodi lilejadnud tainalehtedega.

Kiipseta 15-20 minutit voi kuni pirukad saavad ilusa kuldpruuni
varvi. Jalgi hoolega, et kiipsetised ei muutuks liiga tumedaks.

Lase veidi jahtuda ja serveeri soojalt vanillijaatisega.

Mantinga filotaigen
450 g PNE]




Meisterkondiiter

Kuum sokolaadivaht pohlakastmega neliale

®25 minutit + 5 minutit ahjus
Sokolaadine magustoit hapuka marjakastmega maitseb luksuslikult. Vahu vdib
varem valmis teha, vormidesse tdsta ja siis kiilmkappi kiipsetamist ootama jatta.
Ahju peaks panema vahetult enne s66mist nii, et vaht soojana lauale jouab.
Pohlade asemel vdib kastme valmistada johvikatest.

50 g tumedat Sokolaadi Kastme valmistamiseks pane marjad kastrulisse, lisa vesi ja suhkur. Kuumuta, kuni
25 g void marjad on pehmenenud. Maitsesta jahvatatud nelgi ja kaneeliga. Sega maisitarklis
2 keskmist muna vahese kiilma veega ja nirista kastmesse, kuumuta, kuni kaste on paksenenud ja
1sl suhkur selge. )

0,5 slliké6ri, nt Cointreaud Kuumuta ahi 175 kraadini. Haki Sokolaad ja tiikelda v&i. Sulata vesivannil ja

2 tl kakaopulbrit sega hasti labi.

Eralda munakollased ja -valged. Vahusta munavalged suhkruga tugevaks
vahuks. Vispelda munakollased, likdor ja kakao Uhtlaseks. Sega hulka Sokolaa-
200 g pohli P ] ) ga.

0,5 dl vett
3-4 sl suhkrut F
ndpuotsaga jahvatatud nelki

ndpuotsaga jahvatatud kaneeli - -
1 sl maisitarklist

Tuhksuhkrut pealeraputamiseks

\

——

B -~ Kalevtume

—a | ——— kiipsetusSokolaad

Vilma vahendatud
rasvasisaldusega
kakaopulber

150g
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Igale maitsele

® Deline lehmapiimajuust 150 g ® Granarolo Quat'trocento
e © tiilliga, karulauguga 3 juust 150 g PRE]
: 3 0 Viirtsikate 3illitiikkide- i o ltaalia farmerite toodetud
galehmapiimajuust. Selle  :  piimast. Lisosiiimi- ja
e erijuustu tugevus seisneb ¢ sdilitusainevaba. Sobib
selle viirtsikuses. Era- vegetaarlastele, valmistatud
: kordne kooslus mahedast @ mikroobse laabiga
Demi-Glace kste Foodstudjo HOllandl JUUStUStJa viirtsikatest tSillitiik- 1 o
230ml o : kidest. Maitsev salatis ja juustuvaagnal.
] Qued maltsed.l-!ea h.ha vaarib © o Lehmapiimajuust, mil- Nauta Briisseli pasteet 150 g
parimat kastet! KGige tahtsam ¢ lele on lisatud karulauku.
salakomponent restorani k36gis  :  karulauk on imeline mait- 0 Belgia
on demi-glace. Demi-glace kast- ~ :  setaim, millel on kilis- mahedamaitseline
mephi on rikkalik, konsentree- % 3,6y sarnane aroom ja kvallt’e'etpas‘t.et'at, mis
ritud veiselihapuljong, mis on Prantsuse kddgi  :  maitse. Sobib hasti juustu- on erlll.selt siidine ja
lahutamatuks osaks. Lisa julgelt kas Urte, v3id, vaagnale ja erinevatesse retseptidesse. : kreemjas.
koort, seeni, konjakit, punast veini, et valmista- ~ : D @I A e N °
da parim kaste llhatOIdu karVale Vallk on Sinu' @ecccocsrocnrccrnsees e o T TTTTTTUTTTTT e e @ .

: :  Gianni Negrini triihvliga salaami
Bechame! kpbrene praekaste ¢ Milleret pehme valgehallitusjuust © 80g
Foodstudio 350m| EXEE) =80 tuhaga kaetud 125 g : .
0 See kaste on nii universaal- o NS vl . i o .Ita?lla §alaa-
ne, et sobib peaaegu kdigega, = °, @ MR val- . ¢ mitriihvliga on
mistatud pehme juust,

alates pastast kuni kartulite ja s on NI vdrratu kooslus,
riisini. Ara ei tasu unustada ka h : TIS cln ¢ :' i ';I]NaNga‘ seda peab proo-
legendaarset kombinatsiooni - : foyHUSIUMERIIC OO

vad juustu taimse sii-

vima! Kiitslau-
lasanjet besamellkastmega. Koduse hakkliha- : " oS va - gusOpradele on valikus salaami kiiiis-
kastme saab ka - lisa ainult praetud hakkliha. sinikuga. Vaga monus

lauguga. Perekond Negrini on 65 aastat

Head isu! : kreemine ja hea toode vaiketootjalt :tootnud kvaliteetseid lihalSike Itaalia
Koorene sidrunikaste Prantusmaalt! : piirkondades, kus lihasoolakunsti juu-
[ Foodstudio 230ml m R TP LTI PPEPPLPPREPPRRPPRRRS ° red on sﬂgavamad ja mis on pélvinud
—/r 0 Selle sidrunikastme oleme : i kitceniimai : : ¢ heamaine.

= . : Deline kitsepiimajuust koriandri- :

o teinud, moeldes kanale, kalale, fenugreekiga 150¢g m O T LY T Y M °
pastale, aga eelkdigesinule. %\ oo cact Hollandi :  Gourmet Club virske salsa
Sidrunigaste on mondyalt uni- kitsepiimast valmistatud 200 gIEE] ey

versaalne. Isegi kui ei ole planee- :
rinud suurt sidruniteemalist Shtusodki, voib :
see vabalt kiilmikus oodata, kuni muid ideid
pdhe ei tule, ja siis padstad sidrunikastmega

Mehhiko, mango ?#5‘ e
o Toode on Eesti
turul unikaalne,

kitsepiimajuust peene
lambalaate ja koriandri-
ga on oma imelise mait-

mone 0htuso6gi, mis muidu oleks kuidagi liiga se ja suureRaras kyajteedi QA loob salsade
tavaline olnud gS,idrun paastab alati o tttu kbrgelthigparad. k?tegoorias uue
' ' T TRt ee e en e eneietneaetneaanensta e . Vvarsketootegrupi.
R R R R R R R @ |n5pireeritud ap Lo .
Westminster Vintage Cheddar juust ;. Biffi sibulasinep juustudele : Mehhiko koogi 7 i

150 g ZHE]

0 Vintage Cheddar on iile 15

100 g S
o Biffi kergelt viirtsikad sinepid

salsakastmest.
Mehhiko salsale

kuu laagerdunud. Loodus- puuviljadest, marjadest, sibu- |} _“ i annavad maitset ja tekstuuri paprika,
likult moodustunud soo- ¢ last sobivad laia valiku juustude L Sean® | illi, jalapeno, tomat, sibul ja
lakristallidele iseloomulik = - ' ninglihatoodete juurde. See : valitud viirtsid. Mangosalsale lisab
tekstuur, mis on tasakaalustatud kreemja i konkreetne toode sisaldab suhkrustatud ¢ puuviljasust varske mango. Sisaldab
puudutusega. Taiuslik tasakaal tugevateja ~ :  punastsibulat. Suureparane koosluserine-  : ka paprikat, tSillit, jalapenot, tomatit,
soolaste maitsete vahel. é vate toodetega. ¢ sibulatja valitud viirtse.
................................................................................................................................................................. o

Coop Supreme tooted on ilma lisatud
suhkruta.

Kuivatatud mangoviilud ja ananassi-
tukikesed toovad su suve tagasi.

Puuviljad sisaldavad palju olulisi
vitamiine ja mineraalaineid, kuid on
kuivatatud ilma lisatud suhkruta ning
sobivad selleparast suureparaselt Coop Supreme Coop Supreme
tervislikuks suupisteks. Kuivatatud mango 200g  Kuivatatud ananass 200 g
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Inspiratsioon

M~ .‘! g{ﬁ!-”- l
Muffinid on moénusad kupsetised, mille saab valmis
{iks-kaks-kolm. Tuleb vaid tainas kokku segada,
vormidesse tosta ja ahju pista. Kui neisse panna

tervislikumaid komponente, siis ei pea ka iga
suutdie pdrast muretsemd.

RETSEPTID: Pille Enden '
FOTO: Jaan Heinmaa |



Peppéroni—ﬁitfsamufﬁnid

1 4dl nisujahu
1—L 2 tl kiipsetuspulbrit

4 dl piima

2 muna

200 g pepperoni-viile

4 dl riivitud mozzarella’t
1dl riivitud parmesani
Pitsakastet serveerimiseks

2 tlItaalia v6i Vahemere
urd1segu

1,5t Juhvatutud paprikat
0,25 tl soola

ioovi korral pitsakastmega.

Inspiratsioon

[% 12-14 vaikest muffinit
| ()10 minutit + 18-20 minutit ahjus

Kuumuta ahi 180 kraadini. Sega
jahu, kiipsetuspulber, lirdisegu,
paprika ja sool. Eraldi kausis klopi
munad piimaga lahti ja iihenda siis
kuivainetega.

Haki vorst ja sega tainasse koos
riivitud mozzarella ja parmesaniga.

Tosta tainas vormidesse.
Klipseta 18-20 minutit. Serveeri
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Inspiratsioon

Maapahkli-banaani-
muflfinid

()12 viikest muffinit
®15 minutit + 18-20 minutit ahjus

2 kiipset banaani

2 muna

1dl vahtrasiirupit voi vedelat mett
1dl maapdahklivéid

0,5 dl piima v6i kaera-, mandli- v6i
sojajooki

2,25 dl kaerahelbeid

2 tl vanillisuhkrut

0,5 tl jahvatatud kaneeli

1tl kiipsetuspulbrit

0,5 tl soodat

0,25 tl soola

1dl tumeda Sokolaadi tsipse voi
hakitud sokolaadi

MAAPAHKLIKREEM:

2 sl maapdhklivoid

150 g toorjuustu

2 sl tuhksuhkrut v6i mett

Soovi korral 3 sl hakitud maapdhkleid

Kuumuta ahi 180 kraadini. Koori banaanid ja suru
kahvliga lihtlaseks piireeks. Pane munad, siirup,
maapahklivdi, banaanipliiree, piim ja kdik kuivained
blenderisse voi to6tle saumikseriga tihtlaseks tainaks.
Sega hulka Sokolaaditiikid ja tosta tainas muffinivor-
midesse nii, et need on 3% ulatuses taidetud. Kiipseta
18-20 minutit voi kuni muffinid on kuldpruunid. Vota
ahjust ja lase jahtuda.
Kreemi valmistamiseks
hdoru maapahklivoi toor-
juustu hulka ja maitsesta
tuhksuhkruga. Pane kreem
kondiitrikotti ja hoia servee-
rimiseni kiilmkapis. Pritsi
kondiitrikotist jahtunud
muffinitele ja serveeri kohe.
Soovi korral puista kaunis-
tuseks peale maapahkleid.

Umami
PaPa maapahklivoie
kikerhernejahu i 300g
1 kg PEEE] T = klassikaline,
[— . Raerakiitg ] kr6mpsuv
. i3 3
- L I':-
=) I
Veski Mati =
3 et kaerakliid “narkey e E
¢ NS 700 g (R
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Sokolaadi-kinoamuffinid

@12 vaikest muffinit ®25 minutit + 20-25 minutit ahjus

1dlkinoad 0,75 dl kakaopulbrit
2 suurt muna 1tl vanilliekstrakti
1dl piima v6i taimset 1tl kiipsetuspulbrit
piimajooki 0,25 tl soola

0,5 dl 6unakastet 2 dl kikerherne véi
0,5 dl kookosdli mandlijahu

0,75 dl vahtrasiirupit 0,5 dl kookoshelbeid
voi mett 0,5 dl sokolaaditsipse

Keeda kinoa vastavalt pakendil olevale dpetu-
sele pehmeks ja lase jahtuda toatemperatuurini.
Kuumuta ahi 175 kraadini. Klopi munad kausis
lahti, lisa piim, Gunakaste, kookosdli, siirup,
kakao, vanilliekstrakt, kiipsetuspulber ja sool.
Klopi ihtlaseks.

Lisa jahtunud kinoa, kikerherne vdi mandli-
jahu, kookoshelbed ja SokolaaditSipsid. Sega labi
ja tdsta vormidesse. Kiipseta 20-25 minutit. VGta
ahjust ja lase enne s60mist 10-15 minutit jahtuda.

@: oot coereseeteaattaeteaeteseeteaetestettaatetssttastetesttaetetssttearesssttarreans Y
Ounamoosimuffinid

@6 suurt muffinit ®15 minutit + 25-28 minutit ahjus

100 g pehmet v6id 0,5 tl soodat

2 dl suhkrut 0,5 tl kaneeli

1suur muna 0,5 tl jahvatatud nelki

0,5 tl vanilliekstrakti 0,25 tl soola

2 dl dunakastet
4 dl nisujahu

1dl hakitud Kreeka pahkleid

Kuumuta ahi 175 kraadini. Kata muffinipanni avad pabervormidega.
Vahusta voi suhkruga heledaks vahuks. Mikserda hulka muna. Klopi
hulka dunakaste ja vanilliekstrakt.

Sega eraldi kausis jahu, sooda, kaneel,
nelk ja sool. Sega munavahuga ja lisa hulka
pahklid. Taida vormid % ulatuses tainaga.
Kupseta 25-28 minutit. Proovi kiipsust
tikuga. Kui muffini keskele torgatud tikk on
valja tdmmates puhas, on muffinid valmis.
VGta ahjust, lase 5 minutit jahtuda ja tosta
vormist restile jahtuma.

......................................................................................... @
. F e ? -
Muffinivorm ©. " % i
5cm 60 tk P o
@ e
Smile - i
kiipsetusvormid
120 tk ONE)
Tulp r —
pabervormid ll @_ Casatrend
60 mg 20 tk Ry ! 1 muffinipann
1,89 S 12-le FEE]
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Oigesti vastanute vahel loosime vilja MAAKER
20-eurose kinkekaardi. VAAVEL “(KELLAS-
o . SEPP)
VGitja teeme avalikuks HELK PER
jargmises ajakirjas! RINKEK AN Lapp ANNUM
. d 1908-
Eelmise ristsdna dige ( 1996 ASTAAT
vastus oli "esimene Coopi PINNA-
N MOOT
tihistu Antslas". R}ﬂ‘#“
Vditjaks osutus AAR
Mall Trossek. WAGI N u fi
Palju 6nne! TURGIS '
ristsonad.ee

86 —— HETK



Vadmistume talyeky,.

Kuidas teha linnumaja
ja toita sulelisi s6pru

Linnumaja tasub valmis meisterdada juba
praegu. Selleks on mitmeid voimalusi ja moéni
neist nii lihtne, et saab hakkama isegi lasteaia

kdsitéotunnis.

indude s66tmisega voiks alus-

tada alles siis, kui pdevane

kiilm on kestnud juba mitu

nidalat v6i maapind kaetud
pusiva lumega. Lumerohkel ja kiilmal
ajal tuleks lisatoitu anda iga pdev na-
tuke, soojal lumeta ajal v6ib toitmise
isegi katkestada. Siitia pane lindudele
kord pievas hommikuti. Kui teed seda
iga pdev samal ajal, on linnud toidupala
ootel juba varakult platsis.

Ehitame maja

Koige lihtsam on meisterdada toidumaja
plastpudelist voi piimapakist. Loika
neisse pohjast paari-kolme sentimeetri
korgusele avad, kust lind toidu kéatte
saab, ja ongi valmis. Selline toiduplats on
tore tujutostja, kuid enamasti siiski liiga

véike ja kipub tuules laperdama. Kindla-
ma maja saab aga puidust voi vineerist.
Toidumaja tegemisel on tihtis
jirgmine:
Majal peab olema alus, kuhu toitu
panna, ning katus, mis kaitseb lume
javihma eest.
Aluse mo6t voiks olla viahemalt
20 x 20 sentimeetrit ja kdrgust vihe-
malt sama palju.

Toidumaja aluse servadesse pane
kindlasti liist v6i korgem &dr, et toit
maapinnale ei pudeneks. Nurkades-
se jita viikesed vahed, et vesi vélja
pédseks.

Teeme tihasekella
Kéige lihtsam on votta materjaliks poo-
lik kookospahkel, madalam plasttops voi
kilukarp ja jupp noori.
Tee anuma pohja voi kiiljele nii tilluke
auk, kuhu mahub tihedalt vaid ripu-
tusnoor.
Sulata rasv, vala topsi jalase hanguda.
Sea tihasekell sobivasse kohta.
Rasva hulka void segada ka kaerahel-
beid ja hirssi.
Kui pole meisterdamise tuhinat,
aga siiski linde toita tahaks, void neile
meelepérase panna ka lihtsalt maha voi
monele muule alusele, kuid seal kipub
toit lumega kattuma.

Allikas: Eesti Ornitoloogiaiihing

« Seemneid ja rasva. Parim talvetoit
on lihtne pekk ja paevalilleseemned.
Pakkuda vGib ka searasva, maapahk-
leid, kaerahelbeid ja hirssi.

« Rasvapall voi pekitiikk voiksid olla
pidevalt. Pdevalilleseemnetest tiihjen-
davad tihase- vGi vindiparved toidu-
maja kiiresti.

« Toit peab olema maitsestamata. Viirt-
sikas ja soolane toit (ka leib) ei sobi.

Kuhu maje panna?
« Pane kindlasti avatud kohta. Nii
on vaenlane varakult ndha ja linnud
paasevad pdgenema. Laheduses vaiks
olla p&dsaid, kuhu ruttu varjuda.

« Takista kasside ja koerte ligipaasu.
Kui linnumaja posti otsas, pane posti
Uimber allapoole avanev ,krae“, umbes
nagu tagurpidi lehter.

« Araunusta vahepeal koristada! Vilja-
heidetega segunedes voib toit rikneda ja
levitada haigusi.

Villad toita?

« Alusta alles talve saabudes. Kui
hakkad seda tegema varem, voib
tekkida oht, et [duna poole teel olevad
randlinnud jdavad siia pikemaks pidama
jakilma katte.

Kui juba toidad, siis kevadeni! Kuna
linnud arvestavad sellega, et kindlas
kohas toit saada on, v3ivad nad pike-
mate s66tmispauside ajal nalga jadda.
Lisaks otsivad pisikesed tiivulised uue
soogikoha ja sinu juurde enam ei naase.
Lopeta hiljemalt aprilli alguses.

Pane toit vdlja enam-vihem samal
ajal. Linnud Gpivad ruttu, mis ajal ja kus
s00k n-0 laual on. Eriti tahtis on hommi-
kusook, et kiilmal 661 sooja saamiseks
kaotatud toitainevarud saaksid kiiresti
taastatud.
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Hea klient

lin laps, kui osteti kodu Lemmaku kiilas, otse

joe kaldal. Minu jaoks on siit hakanud pihta

véga paljud olulised asjad ja tegevused. Minu

kadunud isa oli niiteks kirglik jahimees ja kolas
labi koik sealsed metsad. Ka mina olen lapsena nendes metsa-
des palju ringi uidanud. Kuigi mina ei ole jahimees - selle séna
klassikalises méttes -, siis jahil kdin ma ikka, veretul jahil. Huvi
loodusfotograafia vastu on tulnud just nendest metsadest ja
niiiid kdin ma fotosid metsas piiiidmas koos pojaga. Selleaasta-
sel veretul jahil, mis toimus just nimelt Ida-Virumaal, ndgime
palju erinevaid loomi, karugi nagime,” raagib néitleja.

Lébi Tuletorni kontsertide on aastate jooksul leidnud paljud
tee Peipsimaale, Kanguri enda sdbrad on avastanud, kui kauni ja
looduslikult mitmekesise paigaga on tegemist. Néitlejale kangas-
tub alati sellest kohast moeldes silme ette romantiline kalapiiiik,
viikesed paadid joel. ,Mulle on see kant siin armas ja ma viga
ootan alati siia padsemist. Meil on selle paigaga ka kaks igip6list
traditsiooni, mis tahendab, et alati koguneme mina ja mu vend
oma peredega jouludeks ning jaanipdevaks siia. Kuigi mu isa on
meie hulgast juba lahkunud, siis ema ootab alati siin ees. Just
pidasime niiteks ema 90 aasta juubelit,” lisab Kangur.

Kordumatu loodus
Justloodus on see, mida Kangur peab Peipsimaa koige pohi-
lisemaks ,miiiigiartikliks®. Nii nimetab néitleja jarjest paiku,
mida peaks igal juhul Ida-Virumaale sattudes kiilastama: néi-
teks Peipsi luited, Alutaguse metsad, kohalikud rabad ja mat-
karajad, Kuremae klooster, vanausuliste pithapaigad, Vaivara
Siniméed, Liiganuse ja nii edasi. Kangur iitleb, et ka Tuletorni
kontsertide ajal pakub ta muusikahuvilistele seda, mis temale
oluline - nii viis néitleja viimase kontserdi ajal RMKga koos-
t60s inimesi Kotka matkarajale seiklema.

,Paiku, mida kiilastada, on viga palju. Uks viis, kuidas Peip-
sit lahemalt tundma 6ppida, on sdita jarve kallas 1dbi ratastega.
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Guido Kangur

tutvustab Peipsimaad
muusika ja looduse kaudu

Palavalt armastatud nditleja korraldas juuli 16pus kauni
Peipsi veerel, tdpsemalt Rannapungerjal juba 13. korda
Tuletorni kontserti. Sindmusega annab Guido Kangur
enda sonul ja talle omasel tagasihoidlikul viisil ,,tagasi®
kodukandile. Nimelt on Kangur suurema osa oma
lapsepodlvest veetnud Lemmaku kilas, kainud koolis aga
Johvis. Kangur peabki just Peipsimaad ja peamiselt selle
Ida-Virumaa-poolset osa oma kodupaigaks.

TEKST: Martin Hanson FOTO: Sven Tupits

RMK on hoolitsenud, et oleksid head kohad ka telkimiseks. Nii
néeb seda piirkonda teistmoodi ja ka rohkem. Nii v6ib soita
Kurtna ja Jouga jarvede juurde, viimase juures paiknevad ka
suured aheraineméied. Armas viike koht on ka Mustvee. Paar
nédalat tagasi kéisin kolamas Tudu jarve dares, seal viib laud-
tee jarveni. Suurepéarane viis jille kodumaist loodust naha,”
selgitab Kangur.

Unustamatu Peipsi radabis

Metsik Ida, nagu Peipsimaad veel tuntakse, pakub lisaks loo-
dusele ka maitseelamusi. Kogu Peipsimaa veerel on aegadest
aegadesse kasvatatud paljusid vajalikke ande - sibulast kurki-
deni -, lisaks piiiitud Peipsist kéiksugust kala. Kangur nimetab
kohalikuks delikatessiks Peipsi radbist, kas siis soolatuna voi
suitsutatuna.

»Kuigi ma pole mingi gurmaan, siis isegi mina saan aru, et
radbis on iiks hork ja imelise maitsega kala. Ma ka ise soolan
ja suitsutan rdabist igal aastal. Ainus mure on selle kalaga, et
kvoodid piiiitakse vaga kiiresti téis. Kui kellelgi juhtub olema
onne seda kala siitkandist leida, siis drge kunagi jitke voima-
lust kasutamata. Samas kui saab lauale panna ka varskeid
ahvenaid voi joest piiiitud haugi, siis on pidu ikka korralik,”
selgitab Kangur.

Kui aga vaja muud toidukraami, siis on ka Kanguri valikuks
Peipsimaal Coop. ,Ema juurde tulles on koos temaga peaae-
gu alati esimene s6it poodi. Lisaks sellele on meil Coopiga ka
toosuhe, kuna nad votsid meie kontsertide reklaamid oma
poodides infotahvlitele. Coop on siinkandis tihti ka kogukonna
keskuse eest,” mainib niitleja.

Kuigi nii Soru Jazzi kui ka Tuletorni kontserdid on selleks
aastaks peetud, siis saab siigisest taas minna Tallinnas asuvas-
se Jazziklubisse. Kangurit saab aga juba siigisesel Draamateatri
hooajal ndha Yasmina Reza nédidendi ,Kunst® lavastuses, mille
esietendus toimus augustis Viinistul.
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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. novembriks 2022 k.a vastanute vahel loosime vilja erinevas vaartuses Coopi kinkekaarte,
auhindade lisainfo ankeedi tagumisel kiiljel.
Internetis on vGimalik sama ankeeti taita aadressil www.coop.ee/hetk
Taname!
1. Palun hinnake artikleid ja tootetutvustusi 5 palli skaalal, kus 5 on kdige 2. Kas olete ajakirja Hetk tootepakkumistest endale
positiivsem ning 1 kdige negatiivsem. Markige ,,0“ kui Te pole seda lugenud. juba midagi ostnud?
3 Juhtkiri 00e@e Olah OE O Plaaninosta
8 Tasakaalukas Tanja 000000 3. Mitu inimest Teie peres kdesolevat ajakirja loeb?
12 Labimdeldud otsused ja arukas planeerimine
aitavad kulusid kokku hoida @O@@OE O1
13 Uudised EOEEEE I
14 Peipsiveere - traditsioonide ja kultuuride iihendaja 0066006 O Ule10
17 Kohalikud Coopi iihistud 0000006
20 Erilise fluidumiga koht, kuhu juured alla kasvatada @@O@E@E 4. MisTeile ajakirja Hetk juures kdige rohkem meeldib
24 Regulaarsus ei lase segadusel iile pea kasvada 0066006 R:ggdn;;lllstel teemadel sooviksite ajakirjast rohkem
26 Orhidee - habras, kuid visa 000000
28 Puhaste ja tervete riiete saladus @O@®E
30 Kehajameel vormi 0066006
32 Treenitud koer on mugavus kogu eluks ©O@@OE
34 Ilugiid: kuulus C-vitamiin ja meeste ndohooldus 0006006
40 Keskkond. Eelista kohalikku toitu 0066006
42 Sigisele vastu terve ja tugevana @O@@OE
44 Tunne toitu: koogiviljad merep&hjast 0006006
46 Toitumine: mida ohtul siitia 0066006
48 Kolm panni, mida vajab iga kook 0000006
50 Sool ja pipar: maitsekiillased siigisroad 0006006
56 Inspiratsioon: soojad ja rikkalikud voileivad 0066006
60 Inspiratsioon: gluteenita kiipsetised @O@E@E 5. Ristsdna vastus:
64 Meisterkondiiter: magushapud maiused 0006006
69 Igale maitsele 0066006
70 Inspiratsioon: mdnusad muffinid 0000006
76 Veinitark: Austria - heade valgete veinide kodu 0006006
80 Sommeljee soovitab: siigiseselt kirju veinivalik 00060 Palun markige oma andmed:
84 Alkohoolsed joogid 000000
86 Ristsdna @O@E@E  Nimi
87 Lastenurk: kuidas teha linnumaja 0066006
88 Heaklient 000000

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
0
Vasta kusimustele ja osale loosimisel! Voldi pooleks

LOOSI LAHEB:

KINKEKA

Kisimustik on taidetav ka internetis: www.coop.ee/hetk
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Loosi ldhevad 01.09.-30.09.2022 kliendikaardiga
registreeritud HARIBO toodete ostud.
Reeglid www.coop.ee

D ISFTEL S &

Kids and grown-ups love it so, the happy world of Haribo!




September on
Eestl toldu kuu

Coopi kauplustest leiad kdige
rohkem eestimaist toidukaupa.



