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EALGEDAL

Mahetootmise tdahendus on palju laiem kui puhta toidu tootmine
- see on tervist toetav eluviis. Maheviljakasvatqjad elavad ja
tédtavad loodusega kooskdlas. Maheviljelus ei kurna meid dmbrit-
sevat keskkonda ja aitab sadsta loodust. Mahetootmine on hea
nii tootjale, loodusele kui ka sinule, kes sa ostad mahetooteid
ning valmistad oma perele ise maitsvaid mahetoite.

Eestlastele on teraviljasaadused olnud olulised aastasadu. Me
oskame hinnata, missugune jahu véi helves on hea ja missugu-
sest saab maitsva pudru, kipsetise, hommikuhelbe, musli véi

maiustuse. Eesti mahetalust pdrit vili ja
vaikesest Eesti veskist pdrit jahu on
hea ja varske. See on nimega vili
Ja nimega jahu - on teada tema
kasvatqgja, kasvutingimused ja
toédtleja. Seda véib usaldada.

Loodan, et leiate siit hdid
métteid, kuidas rikastada ja
mitmekesistada oma pere
toidulauda, parima tooraine
selleks leiate mahepoest vdi
maheletist.

Guido Unger
MTU Eesti Maheteravili



FLTSTADAMAHETOLIU

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 naitavad,
et mahetoidust véib
* 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 virsket 8hku ning
suua puhast mahesééta.

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

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



Mahepollumajandus ehk okoloogiline
pollumajandus on loodushoidlik tootmisviis,

mis pohineb tasakaalustatud aineringlusel ja
kohalikel taastuvatel ressurssidel.
Mahepollumajanduse reeglid kehtivad nii taime-

ja loomakasvatuses kui ka to6tlemisel, toitlustamisel
ja turustamisel.

Mahetaimekasvatuse tugisambad on sobiv
kiilvikord ja vietamine. Kiilvikord ehk eri pollu-
kultuuride kasvatamine planeeritud jérjestuses tagab
taimetoitainetega varustamise ja on tiks taimekaitse
ennetavaid meetodeid. Mahekiilvikorras on viga
tahtis, et monel aastal kasvaksid pollul liblikoielised
taimed (nt ristik), mis suurendavad mulla orgaanilise
aine ja limmastiku sisaldust ning parandavad mulla-
struktuuri. Lisaks sellele vietatakse ka sonniku ja
teiste looduslikku péritolu véetistega.

Kahjurite, haiguste ja umbrohu torjeks ei
kasutata siinteetilisi taimekaitsevahendeid ehk
pestitsiide. Need hoitakse kontrolli all peamiselt
mehaaniliste ja ennetavate votetega (nt kiilv opti-
maalsel ajal, kasvuaegne destamine, korrekoorimine)
ning eri kultuuride ja sobivate sortide kasvatamisega
kiilvikorras. Elupaikade sdilitamisega soodustatakse
kahjurite looduslike vaenlaste esinemist: liigirikkad
servaalad, metsatukad, hekid ja muud loodussaared
meelitavad pollule kasulikke putukaid. Nii soodustab
mahetootmine ka pollumajandusmaastike loodus-
likku 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 s6odeta 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) ldbinud maal

voi parinevad tileminekuaja labinud loomadelt.
Téodeldud mahetoidus on vihemalt 95% pollu-
majanduslikke koostisosi parit mahepdllumajandu-
sest ning kasutatud on vaid selliseid tavapolluma-
janduslikke koostisosi ja lisaaineid, mis on kirjas
madruse (EU) nr 889/2008 lisades. Toétlemisel on
lubatud vaid vaike hulk valdavalt looduslikku péritolu
lisaaineid. Siinteetilised 16hna-, maitse- ja virvained
ning maitsetugevdajad lubatud ei ole.

Olenevalt tooraine paritolust mérgitakse pakendile
paritolutéhis ,Eesti pollumajandus*, ,ELi pollu-
majandus®, ,ELi viline pollumajandus® voi ,ELi
sisene/viline pollumajandus®. Koikidel pakendatud
mahetoodetel peab olema jirelevalveasutuse kood.
Eestis kontrollib taime- ja loomakasvatust Pollu-
majandusamet (kood EE-OK0-01), toétlemist,
turustamist ja toitlustamist Veterinaar- ja Toiduamet
(kood EE-0K0-02). Eestis toodeldud teraviljatoodetel
on kood EE-OKO0-02. Pakendatud terad voivad olla
mirgistatud koodiga EE-0K0-01.

EE-OKO-02

ELi sisene / valine pdllumajandus

Paritolutdhis
Jarelevalveasutuse kood



Mahepollumajandus on itha populaarsem ja 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. 2013. a suurenes maailmas maheteravilja
pind 24%, kokku kasvatati maheteravilja 3,31 mln
ha-l. Euroopas kasvatatakse maheteravilja 1,85 mln
ha-l, kdige suurem pind on Saksamaal (202 000

ha), Itaalias (191 400 ha), Ttrgis (159 195 ha) ja
Hispaanias (159 124 ha). Kdige rohkem kasvatatakse
maailmas mahenisu, kaera ja otra.

Maailma maheturu mahuks hinnati 2013. a 64 mld
eurot ja vorreldes 1999. a on see kasvanud ligi viis
korda. Uleilmse maheturu liider 2013. a seisuga

oli USA 24,3 mld euroga (kasv 11,5%), jargnesid
Saksamaa 7,6 mld ja Prantsusmaa 4,4 mld euroga.
Buroopa 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
(210 eurot aastas) ja Taanis (163 eurot aastas).

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

Mabheteravilja kasvatati kokku 27 182 hektaril,
teravilja pind on suurenenud viie aastaga 1,7 korda.
Koige suurem maheteravilja pind oli Tartumaal,
Viljandimaal ja Vorumaal. Kdige rohkem kasvatati
kaera (11 262 ha), jargnesid nisu (5461 ha), rukis
(4375 ha) ja oder (3469 ha). Kasvatati ka tatart,
speltanisu ja tritikalet. Seoses ekspordivoimaluste
kasvuga on toiduteravilja kasvatamine iga aastaga
suurenenud.

Mahetoodete ndudlus kasvab samuti iga aastaga ja
suureneb ka kaubanduses pakutavate mahetoodete
valik ja kéttesaadavus. Mahetooteid leiab koige
laiemas valikus spetsiaalsetest 6kopoodidest. Ka tava-
kauplustes on mahetoodete pakkumine suurenenud
iga aastaga - neid leiab niitid koigist poekettidest.




Mahetootlemise tiks eesméark on séilitada toit
voimalikult naturaalsena, et toitainete kaod
oleksid véikesed.

Tootlemisel voib lisa- ja abiainetena kasutada ainult
lubatud ainete loetelus olevaid enamasti looduslikke
aineid. St, et mahetoodetes ei ole siinteetilisi
vérvaineid, maitse- ja Iohnatugevdajaid ega siinteeti-
lisi magusaineid ehk suhkruasendajaid. Mahetoit ei
sisalda geneetiliselt muundatud organisme (GMO).

Kui nt saia- ja leivatoode valmistamisel kastutatakse
vajadusel mitmesuguseid jahu parendajaid, siis
mahetoodete puhul on lubatud ainult askorbiin-
hape ehk C vitamiin (E 300). Teisi tavatootlemises
kasutatavad aineid, nagu nt E472 (emulgaator ja
stabilisaator), karbamiid (E927), L-tstisteiin (E920),
steariiiiltantraat (E483) mahetoodetes kasutada

ei tohi.

Teraviljade to6tlemine on Eestis praegu koige

levinum mahetéotlemise valdkond. Mahetootlemise
tunnustus on rohkem kui 20 ettevottel ja tiheksa neist
on ise ka maheteraviljakasvatajad. Rukkist, nisust,
odrast, kaerast, tatrast ja speltanisust valmistatakse
laia valikut tooteid: jahusid, tange, kruupe, helbeid,
mannat, kliisid, kiipsetussegusid, miislit ja miisli-
tooteid, mitmesuguseid kiipsiseid ja kiipsetisi,

leiva- ja saiatooteid, makarone. Paljud neist toodetest
on just tervislikud taisteratooted.

Suure t66 maheteraviljatoodete kattesaadavaks
muutmisel on dra teinud mahetootjaid ithendav
tulundustihistu Eesti Mahe, kelle kaudu joudsid
tavapoekettidesse esimesed vaikeste maheteravilja-
tootlejate tooted. Praeguseks on toodete valik oluliselt
laienenud ning véiketootlejate toodangut vahendab
ka Loodusvigi OU. Lisaks miiiivad mitmed to6tlejad
jaekettidele oma toodangut otse.

Igatiks saab ka kodus ise viikese veskiga vastavalt
vajadusele jahu ja helbeid teha, sest maheteravili

on ka teradena miitigil. Vaikesed veskid on saadaval
ning lastele pakub see tegevus koogis kindlasti palju
roomu ja ponevust. Selline lahendus voib sobida ka
lasteaeda. Nt Johannese kool ja lasteaed Rosmal on
nii leidnud voimaluse, kuidas véikese eelarve juures
mahetoitu pakkuda: opetajad ja opilased jahvatavad
oma hommikupudru helbed ise.



Teravili on tahtis kiudainete, mikroelementide ja
bioaktiivsete ainete allikas. Teravilja toitevéértus ja
kvaliteet soltuvad paljudest faktoritest, nagu sortide
isedrasused, kliima, aasta, kasvatustehnoloogiad,
hoiustamine jne. Toidu korge toitevdartus ja ohutus
on olulised organismi korralikuks toimimiseks ning
haiguste ennetamiseks.

Regulaarne téisteratoodete tarbimine soodustah
seedimist, aitab kaalu kontrolli all hoida, suurendab
taiskohutunnet, tasakaalustab suhkrute ainevahetust
ja reguleerib vere kolesteroolitaset.

Mabheteraviljakasvatuses ei kasutata siinteetilisi
taimekaitsevahendeid ehk pestitsiide, seega pole
maheteraviljas pestitsiidijaéke. Toiduga tarbitud
pestitsiidijadgid voivad akumuleeruda organismis
ning nende negatiivne moju avalduda alles moni
aeg hiljem.

Taimekaitsevahendite jadkide mdju loomadele ja
inimestele seostatakse mitmesuguste haiguslike
talitlushéirete ja kasvajate tekkega. Uuringud on
naidanud pestitsiidide kahjulikku moju inimese
immuun-, hormonaal- ja kesknérvisiisteemile ning
viljakusele. On leitud, et teatud pestitsiidid voivad
kahjustada loote arengut ning suurendada vahki
haigestumise riski. Uuringud on naidanud ka, et
pestitsiidijaéke voib leida nii naiste rinnapiimas kui
ka laste ja taiskasvanute uriinis. On leitud, et
mida suurem on mahetoidu osakaal meniiis,
seda vaiksem on kemikaalide
kontsentratsioon organismis.

Samuti voivad pestitsiidid mojutada elurikkust,
kahjustades erinevaid mulla- ja veeorganisme ning
kasulikke putukaid - eelkdige tolmeldajaid mesilasi.

Tihti arvatakse, et kuna mahepollumajanduses ei
kasutata seenhaiguste torjeks stinteetilisi taime-
kaitsevahendeid, siis on maheteraviljas rohkem
seenhaigusi ja seente toodetud miikotoksiine.
Paljud vordlusuuringud aga kinnitavad, et
miikotoksiine maheviljas rohkem ei leidu.

Mabheteraviljakasvatuses kasutatakse orgaanilisi
véetisi, nagu sonnik, kompost jm, milles lammastik
on seotud olekus ning taim saab seda katte aeglase-
malt kui stinteetiliste mineraalvéetiste puhul. Tanu
sellele ei satu taime liigseid nitraate, mis hiljem orga-
nismis voi toidu tootlemisel nitrititeks muundudes
voivad olla kantserogeensed.

Uuringud on leidnud, et maheteraviljas on vorreldes
tavapollumajanduslikult kasvatatud teraviljaga kiill
vihem, kuid korgema kvaliteediga proteiini.




GNED HEAD
MAREDAD RETSEPT!

. Toiduvalmistamisel lahtun alati lihtsuse pdhimbttest: 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 kasvatatud ja kéike seda
tleliigse putukamiirgi, kasvu kiirendavate
véi sdilivust pikendavate lisaaineteta.
Seepdrast eelistan véimalusel alati
mahetoorainet ja mahetooteid.
Teraviljade maailm on vaga pdnev

Ja rikkalik. Lisaks kaerale, nisule ja
rukkile soovitan kindlasti proovida
odra, tatra ja speltanisu tooteid.
Viimaste aastatega on
maheteraviljatoodete valik marksa
rikkalikumaks muutunud. Eriti tooks
valja speltanisu- ja tatra tooted.
Teadagi - hea tervise alustalaks on
mitmekdilgne ja tdisvadrtuslik toitumine.”

Angelica Udekdill

NEAD KOKKAMISTE =

Angelica Udekill on osalenud konkursi ,Parim mahetoode” Ziiriis ja
Juhendanud nii kokkasid kui ka lapsi mahetoidu valmistamise téétubades.
Selle trikise jaoks koostas Angelica spetsiaalselt maheteraviljatoodete
kasutamiseks 9 maitsva roa retseptid. Need road on lihtsad, tervislikud
Ja toitvad ning koostisosad mahedana Eestis kdttesaadavad.



VURTSTKEEKS

Klopi munad ja suhkur, lisa sulatatud voi ja hapukoor.
Sega omavahel kuivained ja lisa munasegule.
Vala mass suurde keeksivormi ja kiipseta 1 tund 180° C juures.

250g hapukoory
300 g Speltanisy,
20g linnasejapy,
Tt soodar

1t kiipsetusputyis

2 ingverit

2t kaneel;

tdisterajahu




ODRAKUPSTSED

Vahusta toasoe voi suhkruga. Vahustamist jitkates lisa muna. Sega omavahel kuivained ja lisa
taina hulka. Viimasena lisa taina hulka hakitud johvikad voi muud marjad. Rulli kdite vahel
tainast pallikesed, aseta kiipsetuspaberiga kaetud ahjuplaadile ja vajuta lapikuks. Puista
kiipsistele suhkrut ja pahklipuru ning kiipseta 185°C ahjus kuldpruuniks (umbes 20 min).

o Void taina laua peal 6hukeseks rullida ja vormiga meelepdrased kujundid [oigata.

1 munakollgne
1spl suhkry;
100 ¢ odrajahy
1spl nisujahy

1 /cdpseluspu/bn’z‘
5g kuivatan,q Johvik
meeldipai kuivg
hapukaiq marjy
loorsuhferys (nt deme
purustatyd Pahkleid

aid voi myjq
tatud

1ara, muscopacy)
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PEEDT-JUUSTU ORSOTO

Haki kittislauk peeneks ja passeeri paksupohjalise poti pohjas voiga. Kruubid
loputa kiilma voolava vee all ja lisa potti. Lisa kruupidele valge vein ja kuumuta,
kuni vein on aurustunud. Lisa potti puljong ja jdta orsoto vaiksele tulele
hauduma. Kui puljong on peaaegu kruupidesse imendunud, lisa peedimahl.
Muaitsesta purustatud pipra ja vajadusel soolaga.

o Serveeri orsoto parmesanilaastude ja hakitud peterselliga.

RETSEPT K pm

8 g kiiiislay ey

20 g void

120 g odrakryype

80 ml valget vein; i
200 ml puljong;;
160 m/ peedimahfy

30g parmesan; ;
M juy
peterselli st

\




S0E KRUUBTSALAT

Keeda kruubid soolvees pehmeks ja noruta. Loika kartulid véiksemateks kuubikuteks ja prae
pannil koos keedetud kruupidega ning maitsesta soola ja pipraga. Loika sibulast ohukesed viilud,
hapukurgist kuubikud ja viiluta rostbiif. Aseta salatikaussi vérske salat ja sellele soe
kartuli-kruubisegu, rostbiif ja sibul. Lisa ndpuotsatdis hakitud peterselli.

o Void salatile valmistada juurde ka sinepi-olikastme voi hapukoorekastme.

RETSEPT KAHELE

keetmata tatrakruupi
03 odrakruupt
2 keedukartulit

| 1 hapukurk

1 punane sibu.
rostbiifi (soovt korral)
petersel[i

pihutdis 10 he

v dl

list salatit




SPELTAHELBEPUDER OUNTE JA
VIIGIMARTADEGA

Tiikelda kuivatatud ounad ja viigimarjad.
Aja vesi ja ounamahl potis keema, lisa helbed ja

kuivatatud puviljad, hauta 10-15 minutit. \\ﬂsﬂ)\ NEU AL

Muaitsesta soolaga ja lase haududa, kuni viigimarjad, éunad
ja helbed on pehmed.

250 mlvett "
| Ggunama .
2152(())13tdisteraspe}tahelbeld
80¢ kuivatatud Qunu
ja viigimarji
1 splvoid
ndpuotsatdis soola




MARLANE RUKKTJ ARUVAHT

Keeda veest, suhkrust ja marjadest mahl. Piireesta keenud marjad ja suru saadud mass ibi soela.
Vala saadud mahl uuesti potti, lase keema ja lisa pidevalt segades jahu ning vaniljesuhkur.

Keeda paar minutit, kuni sequ on paksenenud. Lase jahtuda ja seejirel vahusta kohevaks vahuks.
Serveeri koheselt voi tosta vaht kausikestes kiilma tahenema.

o Serveeri vahtu marjade ja/voi piimaga.
o Suhkrut void lisada rohkem, see soltub
suuresti marjade magususest.

RHSH’TN{UA[{

S dl verr

3 dl suviseiq marjy
2.8pl suhkryy

1dl m/c/cztazsz‘eraja/zu
0,5 dl ruk’/cya/zupuu/z
1spl vaniljesuh oy




KORVITSA-INGVERIPANNKOOGID

Riivi korvits ja ingver peene riiviga. Lisa sidrunimahl, maitseained, piim ja jahu. Eralda munavalge ja kollane
ning vahusta munavalge. Esimesena sega taina hulka munakollane ja viimasena ettevaatlikult vahustatud
munavalge. Kuumuta pannil oli, tosta tainas lusikaga pannile ja prae kuldpruuniks.

o Prae pannkooke rahulikul tulel, et need ei hakkaks korbema ja saaksid libi kiipseda.
Soovi korral void pannkooke ka ahjus jirelkiipsetada.
o Serveerimiseks sobib hdsti hapukas johvika, pohla- voi murakamoos.

RETSEPT NELALE

250 g korvitsd m’ljali.ha
1 spl riivitud ingverit
1509 taisterajahut

1 dl piima
2 munad

oole sidruni mahl
9 spl suhkrut

soola »
praadimiseks oli




SUVIKORVITSA-KTTSEJUUSTU PIRUKAS

Sega omavahel jahud, lisa sool ja ndpi jahude hulka voi. Lisa lahtiklopitud muna ja mdtsi tihtlane tainas.
Aseta tainas vahemalt pooleks tunniks kiilma. Suvikorvits loika em paksusteks ratasteks ja prae kergelt olis,
maitsesta pipra ja soolaga. Paprika haki viiksemateks kuubikuteks. Vota tainas kiilmast ja rulli hemaks,
aseta pirukavormi, et tainas kataks ka pirukavormi ddred. Aseta vorm ahju 180°C juurde 10-15 minutiks. Siis
laota pohjale eelnevalt praetud suvikorvitsa viilud, kitsejuustu tikid ja paprika kuubikud. Soovi korral void
kasutada kitsejuustu asemel ka lehmapiimajuustu. Klopi munad rodsa koorega lahti ja vala pirukatdidisele.
Muna-koore segule void lisada ka basiilikut. Tsta vorm ahju ja kiipseta 15-20 min.

L PTRUKAS

100 g voiq
0,5t so0lg
I mung

100 g tdz'steranz’suja/zu
60 g odrajapy,

300 g Suvikorvitsqy

80 g paprikar

1 ZOg /('“S(f
]UUSIU S()()ﬂ)tfé
2 mwla ,

100 m( 100ska koory
oli

soola jq Purustatud myg, Pipart




[ATRAJAHUPLTINTD

Lahusta pdrm leiges piimas. Sega sinna hulka jahu, 6lu, munakollased ja sool.
Lase tainal moni tund kerkida, seejirel sega juurde kovaks vahuks klopitud munavalged.
Kiipseta rohkes vois.

o Serveeri hapukoore, moosi ja meega véi monega neist.

RETSEPTNELALE

150 g tatrajehu

70 g nisujahu

25 g parmt

3 dl leiget puma
{ dl heledat olut
9) munakollast

9 munavalget )

: .
void praadimise il
serueerlmiseks hapukoort,

moosi ja mett







Mahepéllumajanduse kohta
loe Idhemalt:

www.maheklubi.ee

www.facebook.com/maheklubi




