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EALUGETAL

Mida aasta edasi, seda rohkem mahekéégivilju ja -puuvilju Eesti inimeste toidu-
lauale jéuab. Suureneb nii kogus kui ka sortiment. Kas oleks keegi veel méned
aastad tagasi arvanud, et lisaks mahedalt kasvatatud kapsastele ja kaalika-
tele saame mekkida ka Eestis kasvatatud mahearbuuse, -meloneid ja -maisi?
Praeguseks on see reaalsus ja paljudest Eesti mahetaludest jéuavad iga pdev
meie toidulauale pdnevad mahetooted.

Milles siis peitub mahekédgivilja kasvava populaarsuse saladus? Seda enam,
et mahekédgiviljad on tavapdllumajonduses kasvatatud péllusaadustest tihti
kallimad. Mahepéllunduses, kus ei kasutata taimekaitsemirke ja kunstvaetisi,
on kasitsitéé osakaal suur ja saagikus vaiksem, mis kajastub paratamatult
toodete hinnas. Hinda mdjutab seegi, et erinevalt tavakédgiviljast kasvatakse
mahekddgivilju suhteliselt vaikestel pindadel.

Kuigi utlus ,Oled see, mida s66d” on muutunud juba kliseeks, on sellel tegeli-
kult stigav sisu. Kas teadsite, et pestitsiidide kasutamine on iga EL-i kodaniku
kohta viimase kimne aasta jooksul kahekordistunud? Eesti seireprogrammid on
taimekaitsevahendite jadke leidnud kolmandikust tavapdllumajanduses kasva-
tatud kddgi- ja puuviljadest, kusjuures imporditud kéégi- ja puuviljade selleko-
hane nditaja oli veel poole suurem. Kui siiani on piirnorme uletavaid pestitsii-
djjadke leitud importviljadest, siis méddunud aastal leiti piirnorme uletav jaak
Juba ka Eesti tavaporgandist. Lépuks satuvad ksik need jadagid ju meie orga-
nismil Mahedalt kasvatatud toitu stdies seda hirmu pole. Mahekédgiviljast véib
tihti leida ka rohkem antioksiidante ja mineraale kui tavakddgiviljast.

Ostes kohalikke mahekédgivilju, teame hasti, kes meie toidu kasvatanud on.
Siis pole see enam mingi anoniiimne toode, mis on peidetud toidu pakendaja vdi
turustgja nime taha, vaid isikupdrane ja oma looga toit, mida vdime julgesti stita.

Sellest trikisest leiate lisaks mahetoidu tootmist puudutavale infole ka lheksa
kéégiviljatoidu retseptid.



HISTADA MAHETOLY

Mahetoit ei sisalda organismile

kahjulikke stinteetiliste
® taimekaitsevahendite ega

antibiootikumide jadke. Samuti pole
mahetoidus geneetiliselt muundatud
organisme (GMO) ega nende saadusi

Mahetoidus pole stinteetilisi
maitsetugevdagjaid, varv- ja
I6hnaaineid ega magusaineid,

mis véivad pdhjustada

mitmesuguseid tervisehdireid.

Uuringud nditavad,
et mahetoidust vdib
* leida rohkem vitamiine,
antioksudante ja organismile
vajalikke mineraalaineid kui
tavatoidust.

Mahetoit I6hnab ja maitseb

hasti, see on uks olulisi

pdhjusi, miks tarbjjad seda
e celistavad.

Mahepiim, -liha ja -munad on

parit loomadelt, kes saavad
e vabalt liikudes nautida
paikest ja vdrsket 8hku ning
suua puhast mahesééta.

Mahepéllumajanduses ei
kasutata sunteetilisi vaetisi
ega taimekaitsevahendeid -
see hoiab meie elukeskkonna
puhtama ja paremini talitlevana
ka tulevastele pdlvedele.

Mahetootmine soodustab
bioloogilise mitmekesisuse
sailimist. Tootmiseks on oluline
hasti liigendatud maastik, kus
pdldudel kasvavad erinevad
kultuurtaimed ning pdlludartelt
véib leida liigirikka loodusliku
taimestiku.



MAREPOLLUMATANDUSE PORTMOTTED

Mahepollumajandus ehk okoloogiline
pollumajandus on loodushoidlik tootmisviis, mis
pohineb tasakaalustatud aineringlusel ja kohalikel
taastuvatel ressurssidel. Mahepollumajanduse
reeglid kehtivad nii taime- ja loomakasvatuses kui ka
tootlemisel, toitlustamisel ja turustamisel.

Mahetaimekasvatuse tugisambad on sobiv
kiilvikord ja vietamine. Kiilvikord ehk eri
pollukultuuride kasvatamine planeeritud jérjestuses
tagab taime varustamise toitainetega ja on iiks
taimekaitse ennetavaid meetodeid. Mahekiilvikorras
on vaga téhtis, et monel aastal kasvaksid pollul
liblikoielised taimed (nt ristik), mis suurendavad
mulla orgaanilise aine ja lammastiku sisaldust ning
parandavad mullastruktuuri. Lisaks sellele vietatakse
ka sonniku ja teiste looduslikku paritolu vaetistega.

Kahjurite, haiguste ja umbrohu torjeks ei
kasutata siinteetilisi taimekaitsevahendeid ehk
pestitsiide. Kahjurid, haigused ja umbrohi hoitakse
kontrolli all peamiselt mehaaniliste ja ennetavate
votetega (nt kiilv optimaalsel ajal, kasvuaegne
destamine, korrekoorimine) ning eri kultuuride

ja sobivate sortide kasvatamisega kiilvikorras.
Elupaikade siilitamisega soodustatakse kahjurite
looduslike vaenlaste esinemist: liigirikkad servaalad,
metsatukad, hekid ja muud loodussaared meelitavad
pollule kasulikke putukaid. Nii soodustab mahe-
tootmine ka péllumajandusmaastike looduslikku
mitmekesisust.

Maheloomakasvatuses on esmatihtis loomade
heaolu, nad peavad saama vabalt liikuda, viibida
viljas ja stitia neile omast mahesoota. See annab neile
hea tervise. Mahepollumajanduses ei kasvatata ega
kasutata muundkultuure (GMOsid), maheloomi

ei soodeta neid sisaldava soodaga.

Mahetootmisel tuleb jargida kindlaid noudeid ja nende
taitmist kontrollib igal aastal Péllumajandusamet.

Mahetoit méirgistatakse Euroopa Liidu
mahelogoga, mis on mahetoodete pakenditel
kohustuslik. Lisaks sellele kasutavad Eesti
tootjad tavaliselt ka riiklikku 6komérki.

Mahesaadused on kasvatatud mahepdollumajandusele
tileminekuaja (kaks voi kolm aastat) labinud maal

voi parinevad tileminekuaja labinud loomadelt.
Toodeldud mahetoidus on vahemalt 95% pollumajan-
duslikke koostisosi parit mahepéllumajandusest ja
kasutada on lubatud vaid sellised tavapollumajandus-
likud koostisosi ja lisaained, mis on kirjas maaruse
(EU) nr 889/2008 lisades. Téotlemisel on lubatud vaid
viike hulk valdavalt looduslikku péaritolu lisaaineid.
Siinteetilised 10hna-, maitse- ja virvained ning mait-
setugevdajad lubatud ei ole.

Olenevalt tooraine paritolust mérgitakse pakendile
paritolutéhis ,Eesti pollumajandus”,

,ELi pollumajandus”, ,ELi-viline péllumajandus”
voi ,ELi-sisene/véline pollumajandus”.

Koikidel pakendatud mahetoodetel peab olema
jarelevalveasutuse kood. Eestis kontrollib taime- ja
loomakasvatust Pollumajandusamet

(kood EE-0K0-01), toétlemist, turustamist ja
toitlustamist Veterinaar- ja Toiduamet

(kood EE-0K0-02).

EE-OKO-02

ELi sisene / valine pdllumajandus

Paritolutdhis
Jarelevalveasutuse kood



MAEPOLLUMATANDUS

MELL JAMUJAL

Mahepollumajandus on itha populaarsem ja aina
kasvav pollumajandusharu kogu maailmas. 2013. a
oli maailmas mahepollumajanduslikku maad 43,1
miljonit hektarit ja mahetootjaid 2 miljonit. Euroopas
oli mahemaad 11,5 miljonit hektarit ja mahetootjaid
330 000.

Maailma maheturu mahuks hinnati 2013. a 64 mld
eurot ja vorreldes 1999. a-ga, on see kasvanud ligi
viis korda. Uleilmse maheturu liider 2013. a oli USA
24,3 mld euroga (kasv 11,5%), jargnesid Saksamaa
7,6 mld ja Prantsusmaa 4,4 mld euroga. Euroopa
maheturu mahuks hinnati samuti 24,3 mld eurot.
Suurima maheturu osakaaluga riigid olid Taani

(8%), Sveits (6,9%) ja Austria (6,5%), kus suurem osa
mahetoidust miiiiakse supermarketites. Mahekaubale
kulutati 2013. a inimese kohta jitkuvalt enim Sveitsis
ja Taanis.

Eestis on mahetootmine kiiresti laienenud ja
mahemaa pind on viimase viie aastaga suurenenud
54%. Iga aastaga kasvab ka mahetootlejate ja turus-
tajate arv. 2014. a oli Eestis mahemaad 158 071 ha
(ligi 16% kogu pollumajandusmaast) ja mahetootjaid
1542. Mahemaa ja mahetootjate arvu kasv jatkus ka
2015. aastal.

Mahetoodete ndudlus kasvab samuti iga aastaga,

nii nagu ka kaubanduses pakutavate mahetoodete
valik ja kéttesaadavus. Mahetooteid leiab koige
laiemas valikus spetsiaalsetest 6kopoodidest. Ka
tavakauplustes on mahetoodete pakkumine iga aasta
kasvanud: neid leiab niiiid koigist poekettidest.




KOOGIVILJADE KVALTTEET

Koogiviljad peaks moodustama toidust peamise osa.
Tahtis on siiiia toodeldud koogiviljade korval ka
virskeid tootlemata vilju, sest neis leiduvad
ensiiiimid jm bioaktiivsed tihendid aitavad
ainevahetusel paremini toimida.

Koogiviljades on palju vett, kiud- ja mineraal-
aineid, vitamiine ja tervisele kasulikke antioksii-
dante. Kiudained on vajalikud, sest need aitavad
tekitada taiskohutunnet ja parandada ainevahetust.
Kiudainerikkad on néiteks kaunviljad, peet ja
porgand. Eri viljad sisaldavad vitamiine ja mineraal-
aineid erinevates kogustes.

Stidamele kasulikku kaaliumi on palju kapsastes,
rohelistes koogiviljades, peedis, tomatites ja redises.
Kaltsiumi leidub tisna palju spinatis, hiina kapsas,
leht- ja spargelkapsas. Magneesiumirikkad on
rohelised lehtkoogiviljad ja maitsetaimed. C-vitamiini
on palju paprikas, spargelkapsas ja petersellis ning
A-vitamiini porgandis ja maitsetaimedes.
Koogiviljades leidub vihe rasvu, mistottu ei pea
nende tarbimist piirama. Soovitatav on toituda
mitmekesiselt ja kasutada koos eri véirvi koogivilju.

Taimehaiguste ja taimekahjuritest tingitud kahju
ennetamiseks ja umbrohu leviku parssimiseks
kasutatakse tavakoogiviljakasvatuses laialdaselt
stinteetilisi pestitsiide ehk taimekaitsevahendeid.
Selle tagajarjel voivad kéogiviljadesse jadda
kemikaalijaéigid. Seda naitavad nii Eestis kui ka mujal
Euroopas iga-aastaselt tehtavad toidus leiduvate
taimekaitsevahendijadkide kontrollprogrammid.
Pestitsiidid on inimesele erineva toimega. Osa
laguneb kiiresti, osa avaldab kohest mdju néiteks
miirgistuste voi allergiate néol, osa voib aga
organismis akumuleeruda ja nende negatiivne moju
avaldub alles moni aeg hiljem. Et pestitsiidijaégid
satuvad Iopuks inimese organismi, seda kinnitavad
uuringud, kus neid on leitud nii uriinist kui ka
rinnapiimast. Taimekaitsevahendite jadkide moju
loomadele ja inimestele seostatakse mitmesuguste
kasvajate tekke ja organismi talitlushdiretega.
Uuringud on naidanud pestitsiidide kahjulikku
mdju inimese immuun-, hormonaal- ja kesknérvi-
stisteemile ning viljakusele.




On leitud, et teatud pestitsiidid voivad kahjustada
loote arengut, meessuguhormoone ning suurendada
vihki haigestumise riski. Samuti mgjutavad
pestitsiidid elurikkust, kahjustades

erinevaid mulla- ja veeorganisme ning kasulikke
putukaid - eelkoige tolmeldajaid mesilasi.
Mahekoogivilju kunstlike taimekaitsevahenditega
ei pritsita, seega pole neis ka nende kahjulikke jédke.
Lisaks kahjulike taimekaitsevahendite jaakide
puudumisele on eri teadusuuringutes leitud, et
maheaedviljades on tavaaedviljadega vorreldes tihti
rohkem antioksiidatiivse toimega ithendeid,

sh C-vitamiini (nt tomatis, kartulis, kapsas, paprikas,
spinatis) ja poliifenoole, sh flavonoide (nt tomatis

ja paprikas).

Antiokstidantidel on palju tervisele kasulikke
omadusi: nad toetavad immuun- ja nérvististeemi,
alandavad vererchku, aitavad kaalu kontrolli all
hoida, aitavad ennetada siidamehaigusi ja vahki,
mojuvad positiivselt vere kolesteroolitasemele ja

on antibakteriaalse toimega. Ka mineraalainete
(magneesium, fosfor, raud) sisaldus on sageli
osutunud mahekodogiviljades (nt porgandis,

kapsas, lehtsalatis) korgemaks kui tavakoogiviljades.
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. Toiduvalmistamisel lahtun
alati lihtsuse pdhimsttest:
mida varskem, hoogjalisem ja
kvaliteetsem tooraine, seda
maitsvama ning taisvaartuslikuma
toidunaudingu saame nii ihule kui
ka hingelel Mulle meeldib teadmine,
et tarbin puhast toitu, mis on hoole ja
armastusega toodetud ja kike seda tleliigse
putukamdrgi, kasvu kiirendavate véi sailivust
pikendavate lisaaineteta. Seepdrast eelistan
véimalusel alati mahetoorainet ja mahetooteid.”

HEAD KOKKAMIST!

Angelica Udekdill
Laulasmaa Spa peakokk



PASTINAAGISURP TSTPSIDEGA

Koori ja haki pastinaak ja sibul.

Kuumuta potis voi, lisa sibul, tSilli, ingver ja kiiiislauk.

Lisa valge vein ja kuumuta veidi, et alkohol hakkaks aurustuma.
Lisa hakitud pastinaak ja puljong.

Keeda, kuni pastinaak on pehme ja piireesta siis poti sisu.

Lisa koor ja maitseained ning kuumuta veelkord libi.

Serveeri suppi pastinaagitsipside ja maitserohelisega.

Pastinaagitsipsid: Tomba pastinaagist koogivilja koormisnoaga chukesed viilud,
aseta need kiipsetuspaberiga kaetud ahjuplaadile, pintselda oliga ja
kuivata ahjus 60-70 kraadi juures, kuni viilud muutuvad krobedaks.

1 suurem sipy,y
1 /ciiiés/augu/ciéas
1t hakipgg ingverit
/ 75U hakiryg punast tsiflr
1 sl void

- 500 g pastinaak;
2 dl valger veini p
odl puljongit
100 ml rogskq koort

01 ounamanhly



KARAMELLTSEERTTUD
PEEDT PTRUKAS KITSEJUUSTUGA

Soelu tainalauale jahud ja sool. Haki jahu hulka voi, kuni tekib iihtlane pudi.
Lisa muna ja sotku tainas tihtlaseks massiks. Jita tainas vihemalt pooleks tunniks kiilmikusse tahenema.
Rulli tainas ohukeseks plaadiks, vota vormiga tainast paraja suurusega kettad ja aseta need pirukavormidesse.

Kiipseta pirukapohju 190 °C juures ca 10 minutit.

Eelnevalt poolpehmeks kiipsetatud voi keedetud peedid koori ja loika viiludeks.
Sulata pannil suhkur, lisa sidrunimahl ja seejdrel lisa peediviilud. Karamelliseeri peediviile paar minutit.

Aseta peediviilud tihtlase kihina pirukapohjadele ja puista tile kitsejuustuga.

Kiipseta ca 10 minutit.
*Osa peedist void asendada pirniviilude voi punase sibulaga, tulemuseks on maltsekullasem pirukas.

w.ﬁa@&ﬂ?‘

Kanep- Mmuretaings:
180g nisupiiifi

90 g kanepijafy,
20 g voig

1 mungq

1t sooly

Piruka kqge-

300g poolpehmefs
Punapeeti

2.5pl suhkeryy
2spl Sidrunimap/y
1509 kitsejuysg,

kiipsetaty




PORGANDI JA LERTKAPSA PANNTROOG

ing si ibad.
i i iislauk ning sibulari
il oli ja voi, lisa porgandid, hallcu;d kittisla
anni , organid, it
Kuumtl;tgtfnnile sinepiseemned ja lisa plr'%n; .
R.a - nnile ribadeks rebitud leh.t/cap.sas j il
s llz?"giviljadele valge vein voi puljong, s
Lisa koo

ing kuumuta, kuni porgand on peaaegu pehme. Rf Uf P I KA H [ 1_ f
sool ja pipar ni )

3 keskmist Porgandit,
Vaiksemage kangidenq

1 punane sibul, ribadeng
Isplof

1 splooiq " P
1 pirn, Viiludeng - .
2 /czil‘jslaugu/cdimt, peeneks hakipq "
4 lehte /e/zz‘/capsast

1t sz'nepiseemnez'a’
1 spl rosinaid, ¢,
1 spl megr

1spl Stdrunimahyg

soola, pipapy

puljongit po; valget vein;

elnevalt vees leotaty




KOORENE KAPSARAUTIS

Lotka kapsas ja porru ribadeks.
Sulata pannil voi, lisa rosmariinioksad, porru, kitislauk ja kapsas ning kuumuta paar minutit.
Lisa kapsale puljong ja kuumuta veel moned minutid.

Lisa réosk koor, pipar ja sool ning kuumuta, kuni koor muutub paksemaks.
Serveeri keedetud voi praetud kartulitega.

RETSEPT KARELE
300 g kapsast
100 g porrut >
2 kﬂﬂslaugukﬂun.t
2 oksa rosmartint
1 splvoid ;
100 ml puljongit
100 ml rooska koort'
purustamd musta pipart

meresoola ,
2009 keedetud kartulit




OMLETTROHELTSTE AEDUBADEGA

Loika oad paari cm pikkusteks juppideks ja keeda moni minut soolaga maitsestatud vees.
Sulata pannil voi ning prae sibul ja oad kergelt libi.

Klopi munad piimaga lahti, maitsesta soola ja pipraga ning vala pannile.

Kiipseta kaane all, kuni muna on hiibinud.

Serveerimisel lisa rohelist sibulat.

AL

lisi aedube

50 g rohe

1 sibulat
2 muna

2 spl piima
pipart ja soola
rohelist sibulat
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KAALTKA- OUNASALAT

Koori kaalikas ja oun ning haki voi riivi peenikesteks ribadeks.

Lisa marjad ja kanepiseemned.
Sega kokku maitseained, veinidddikas ja 6li ning vala salatile.

Sega salat veelkord ibi ja jita vihemalt 30 minutiks maitsestuma.

200 g 6uny,
2 peotir pohli voi
kuivatatyq Johvikaiq

Kastmesge:

172t s00lg

2t suhkry; V0 mett

2 slvalge Veini dicidjfey
0 sl ripsipli
2t /canepz'seemneid
peterselli




KURGI-PUNE SALAT

Loika kurgist paraja suurusega kangid ja sibulast viilud ning sega omavahel.
Loika tsillist ochukesed viilud ja sega maitseainetega, lisa veiniddcdikas ja oli.
Vala salatikaste koogiviljadele, lisa hakitud pune ja sega salat libi.

RETSEPTNELALE

{ pikk kurk ‘
1 Zuurem punane sibul

Kastmesse: 4
pool punast tsillit
4 spl oliim‘ﬁlil
oola
13tsl;ll ]eo:frslase veir.n' addikat
1 spl suhkrut poi mett :
1 peotdis pérsket punetvo
1tl fuivatatud punet




MARTNEERTTUD KOOGIVILTASALAT

Koori kéogiviljad, haki peenikesteks ribadeks ja aseta kihiti purki.
Keeda veest, dddikast ja maitseainetest ca 10 minuti jooksul marinaad ja vala seejirel kuumalt koogiviljadele.

Lase salatil enne serveerimist vithemalt moned tunnid maitsestuda.
Salat sobib ka pikemaks sdilitamiseks, kui purgid kohe pdrast marinaadi lisamist 6hukindlalt sulgeda.

300g Pastinaak;
400 g porgand;
00 g Juurselleri

Marinaqq-
S dl vetr
]60-70 ml valge pejn; Gdidikar
j Ospl Sinepiseemneiq
lera vafger i
part
0.3 dl s00/g
Lloorberifepn;




NUTKAPSA- OUNASMUUTE

Koori kiogiviljad ja loika viiksemateks tikkideks.
Aseta koik koostisosad blenderisse ja purusta, kuni tekib kreemjas jook.

RETSERT KANELE

500 ml sunamahla
150 ml nuikapsast
100 g pirni .

| 509 varssellertt

l peterselli, paar vart

[y 3




Klopi munakollased suhkru, korvitsapiiree ja ounamahlaga veevannil 86 °C-ni,

kuni tekib paksu hapukoore taoline vaht.
Tosta sequ vesivannilt ja vahusta, kuni kreem on tdiesti jahtunud.

Serveeri vanillijddtise voi vahukoorega.

RETSEPT Kamey

50g /cam'tsapu‘reed

50 ml ounamahiy

3 munakollggy

3 pl suhkry;

vanillijitiss Serveerimisefs
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Mahepédllumgjanduse kohta
loe lahemalt:

www.maheklubi.ee

www.facebook.com/maheklubi



