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EALUGESA

Mida aasta edasi, seda rohkem mahetoitu, sh ka mahepuuvilju ja -marju ja
neist valmistatud pdnevaid tooteid Eesti inimeste toidulauale jéuab.
Suurenevad nii kogus kui ka sortiment. Milles siis peitub mahetoidu
kasvava populaarsuse saladus? Seda enam, et maheviljad on tava-
pdllumajanduses kasvatatud saadustest tihti kallimad.

Mahepéllunduses, kus ei kasutata taimekaitsemiirke ja kunstvaetisi,

on kasitsitéé osakaal suur ja saagikus vaiksem, mis kajastub paratamatult

toodete hinnas. Kuigi utlus ,Oled see, mida s66d” on muutunud juba kliseeks,
on sellel tegelikult siigav sisu. Kas teadsite, et pestitsiidide kasutamine on

iga EL-i kodaniku kohta viimase kimne aasta jooksul kahekordistunud?

Eesti seireprogrammid on taimekaitsevahendite jadke leidnud kolmandikust
tavapdllumajonduses kasvatatud kédgi- ja puuviljadest, kusjuures imporditud
kéégi- ja puuviljade sellekohane nditaja oli veel poole suurem. Lépuks satuvad
kéik need jaagid ju meie organismil

Mahedalt kasvatatud toitu siiies seda hirmu pole. Ostes kohalikke mahe-
saadusi, teame hasti, kes meie toidu kasvatanud on. Siis pole see enam mingi
anonttimne toode, mis on peidetud toidu pakendaja véi turustgja nime taha,
vaid isikupdrane ja oma looga toit, mida véime julgesti stta. Sellest trukisest
leiate lisaks mahetoidu tootmist puudutavale infole ka theksa marjadest ja
puuviljadest valmistatud toitude retsepti.



FLISTADAMAHETOLIU

Mahetoit ei sisalda organismile

kahjulikke stinteetiliste
® taimekaitsevahendite ega

antibiootikumide jadake. 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 vdib
* leida rohkem vitamiine,
antioksudante ja organismile
vajalikke mineraalaineid kui
tavatoidust.

Mahetoit I6hnab ja maitseb

hasti, see on ks 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 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 PORIMOTTED

Mahepollumajandus ehk okoloogiline
pollumajandus on loodushoidlik tootmisviis,

mis pohineb tasakaalustatud aineringlusel ja koha-
likel taastuvatel ressurssidel. Mahepdllumajanduse
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 limmastiku sisaldust ning
parandavad mullastruktuuri. Lisaks sellele vietatakse
ka sonniku ja teiste looduslikku paritolu véetistega.

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
mahetootmine ka pollumajandusmaastike
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 (6GMOsid), maheloomi ei
soodeta neid sisaldava soodaga. Mahetootmisel tuleb
jargida kindlaid noudeid ja nende taitmist kontrollib
igal aastal Pollumajandusamet.

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

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 ja kasutada on lubatud vaid selliseid tavapollu-
majanduslikke koostisosi ja lisaaineid, mis on kirjas
mééruse (EU) nr 889/2008 lisades. Tootlemisel 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 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



MAREPOLLUMAJANDUS

HLJAMUJAL

Mahepollumajandus on itha populaarsem ja aina
kasvav pollumajandusharu kogu maailmas. 2014. a
oli maailmas mahepollumajanduslikku maad 43,7
miljonit hektarit ja mahetootjaid 2,3 miljonit.
Euroopas oli mahemaad 11,6 miljonit hektarit ja
mahetootjaid 340 000.

Maailma maheturu mahuks hinnati 2014. a 63 mld
eurot ja vorreldes 1999. a-ga, on see kasvanud viis
korda. Uleilmse maheturu liider 2014. a oli USA
27,1 mld euroga, jirgnesid Saksamaa 7,9 mld ja
Prantsusmaa 4,8 mld euroga. Euroopa maheturu
mahuks hinnati 26,2 mld eurot. Suurima maheturu
osakaaluga riigid olid Taani, Sveits ja Austria, kus

suurem osa mahetoidust miiiiakse supermarketites.

Mahekaubale kulutati 2014. a inimese kohta enim
Sveitsis, Luxembourgis ja Taanis.

Eestis on mahetootmine kiiresti laienenud ja
mahemaa pind on viimase viie aastaga suurenenud
40%. Tga aastaga kasvah ka mahetoétlejate ja turus-
tajate arv. 2015. a oli Eestis mahemaad 170 797 ha
(17% kogu pollumajandusmaast) ja mahetootjaid
1629. Marju ja puuvilju kasvatati mahepollumajan-
duslikult kokku 1826 ha, suurematel pindadel kasva-
tati marjadest astelpaju, musta sostart ja mustikat
ning viljapuudest Gunu. Mahemaa ja mahetootjate
arvu kasv jatkus ka 2016. 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.




MARJADE JA
PUUVILJADE
KVALLTEET

Marjad ja puuviljad peaks olema iga paev meie
toidulaual. Puuviljades ja marjades on palju
vett, kiud- ja mineraalaineid, vitamiine ja tervisele
kasulikke antiokstidante. Kui tarbijad otsivad sageli
eksootilisi puuvilju ja marju, arvates, et need on
siinkasvanutest marksa vaartuslikumad, siis ei
pruugi see sugugi nii olla. Néiteks sisaldavad astel-
pajumarjad ja mustad sostrad C-vitamiini rohkem
enamikust puuviljadest ja marjadest.

Et paljud puuvilja- ja marjahoidised sisaldavad
rohkelt lisatud suhkrut, siis tuleks eelistada varskeid
voi kiillmutatud vilju. Hea valik on ka kuivatatud
puuviljad ja marjad, mis sisaldavad rohkelt mine-
raalaineid, kuid tuleb arvestada, et vitamiine on neis
enamasti vahem kui vérsketes viljades.

Taimehaiguste ja taimekahjuritest tingitud kahju
ennetamiseks ja umbrohu leviku parssimiseks
kasutatakse tavaaianduses laialdaselt siinteetilisi
pestitsiide ehk taimekaitsevahendeid. Selle tagajérjel
voivad marjadesse ja puuviljadesse jaada kemikaali-
jadgid. Seda naitavad nii Eestis kui ka mujal Euroopas
iga-aastaselt tehtavad toidus leiduvate taimekait-
sevahendijdakide kontrollprogrammid. Eesti seires
on pestitsiidjaake leitud rohkem just imporditud
puuviljadest ja marjadest. Kuigi enamasti jadvad
jadgid allapoole lubatud piirmaérasid, siis monedel
juhtudel esineb ka piirméarade iiletamist: nt viina-
marjade puhul on leitud isegi ligi 8-kordset piirmaéra
tiletamist, samuti on tile lubatud maéra jadke leitud
nektariinidest, virsikutest, sidrunitest ja maasikatest.

Samuti pole harv olukord,

kus ithest proovist leitakse mitu erinevat jadki, kuigi
koik nad voivad olla tiksikuna alla lubatud piirmaara,
nt on maasika puhul leitud kuni 11 ning viinamarjade
ja ounte puhul kuni 10 erinevat jaaki.

Kuigi marjade ja puuviljade soomine peaks ju
tildjuhul olema tervisele kasulik, tekib kiisimus,
kuidas mojuvad koos nendega sisse soodud pestit-
siidijéddgid inimese organismile. Pestitsiidid on
inimesele erineva toimega. Osa laguneb kiiresti, osa
avaldab kohest moju naiteks miirgistuste voi aller-
giate ndol, osa voib aga organismis akumuleeruda

ja nende negatiivne moju avaldub alles moni aeg
hiljem. Et pestitsiidijadgid satuvad lopuks inimese
organismi, seda kinnitavad uuringud, kus neid on
leitud nii uriinist kui ka rinnapiimast. Taimekaitseva-
hendite jadkide moju loomadele ja inimestele seos-
tatakse mitmesuguste kasvajate tekke ja organismi
talitlushéiretega. Uuringud on naidanud pestitsiidide
kahjulikku moju inimese immuun-, hormonaal- ja
kesknérvisiisteemile ning viljakusele.



On leitud, et teatud pestitsiidid voivad kahjustada
loote arengut, meessuguhormoone ning suurendada
vihki haigestumise riski. Samuti mdjutavad pestit-
siidid elurikkust, kahjustades erinevaid mulla- ja
veeorganisme ning kasulikke putukaid - eelkoige
tolmeldajaid mesilasi.

Mahepuuvilju ja -marju kunstlike taimekaitse-
vahenditega ei pritsita, seega pole neis ka nende
kahjulikke jadke. Lisaks kahjulike taimekaitseva-

hendite jadkide puudumisele on eri teadusuuringutes
leitud, et mahesaadustes on tavasaadustega vorreldes
tihti rohkem antiokstidatiivse toimega ithendeid,

sh C-vitamiini ja poliifenoole,

sh flavonoide. Antioksiidantidel on palju tervisele
kasulikke omadusi: nad toetavad immuun- ja
narviststeemi, alandavad vererohku, aitavad kaalu
kontrolli all hoida, aitavad ennetada stidamehaigusi
ja vahki, majuvad positiivselt vere kolesterooli-
tasemele ja on antibakteriaalse toimega.

Ka mineraalainete (magneesium, fosfor, raud)
sisaldus on sageli osutunud mahesaadustes
korgemaks kui tavasaadustes.




ONED HEAD
W\m IDRUSHELD

, Toiduvalmistamisel IGhtun
alati lihtsuse pdhimsttest:
mida varskem, hoogjalisem ja
kvaliteetsem tooraine, seda
maitsvama ning taisvaartuslikuma
toidunaudingu saame nii ihule kui ka
hingele! Mulle meeldib teadmine, et tarbin
puhast toitu, mis on hoole ja armastusega
toodetud ja kéike seda ileligse putukamiirgi,
kasvu kiirendavate véi sdilivust pikendavate
lisaaineteta. Seepdrast eelistan vdimalusel alati
mahetoorainet ja mahetooteid.”

Angelica Udekdill
Laulasmaa Spa peakokk

HEAD KOKKAMIST!



PUNASESTSTRA - TATRAVAHT

vanillikaun ja keeda umbes 10 minutit.
[ tihtlaseks piireeks

Aseta potti marjad, suhkur, vesi ja pikuti po
Eemalda potist vanillikaun, purusta marja
ning seejdrel tosta pott uuesti tulele.

Lisa peene joana, samal ajal pidevalt seg
keeda vaiksel tulel, kuni tekib pudrulaadn

Lase massil jahtuda ja seejdrel vahusta
Serveeri vanillikastme voi piimaga.

& E 300 g punaseid sostrgg
80 g suhkryt
6 dl vety

L vanillikayn
2spl (10 g) loortatrajafy,



A
~ ASTELPATUSUPY

Aseta potti marjad, suhkur ja vesi ning keeda umbes 5 minutit.
Purusta marjad sauseguri abil ja vala ldbi soela, et eemaldada see

/ ning pane seejdrel uuesti keema. Lisa vanillisuhkur.
- Sega tirklis kiilma veega, lisa peene joana keevale as
ja keeda vaiksel tulel, ku
- NB! Ara lase keema.

150 ¢ as[elpajumam’u
40¢g Toosuhferyt

3 dl verr

1 ; S spl /carmlz'tdr/clis
Psut vanillisypery

L+ 1 dl vety




MAASTKA- JOGURTIDESSERT

Purusta maasikad suhkruga piireeks ja séelu seemned vilja.

Pane Zelatiin vihese kiilma veega umbes 10 minutiks punduma ja sulata seejérel kuumavee vanni kohal.
Sega marjapiiree, jogurt ja vanillisuhkur.

Sega /4 jogurtimassist sulatatud Zelatiinig
Jita dessert vahemalt tunniks ajaksta
Serveeri maasika-ygi k
Kreemjama des stamiseks void osa
thustatud vahukoorega.

200 g maasikaiq

‘ 30¢ Toosuhfryt
. z 1d vanillisupiery
i . , . 300 g paksemay Jogurtit

8g Zelatijn;



MARTASMUUTL

Tosta koik koostisosad blenderisse ja sega tihtlase kreemja massini.
Smuutile sobib lisada kama, kanepiseemneid, linaseemneid voi
monda teist joudu andvat koostisosa.

Kellele meeldib magusam maitse, voib pisut lisada ka suhkrut.

!

\ 7

S 28
b -' VTGP NELJALE

1 klaas marjade gegy -
maasikaid, vaarikaid,
musti sostrai

1 klaas sunamahla

2 klaast jogurtit voi keefirt




QUNAKOOK

Soelu jahu lauale, lisa tikkideks loigatud voi ja haki noa abil mass someraks. Sega vee hulka sool ja hape,
lisa vihehaaval jahumassile ning sega kiirelt tainas. Aseta tainas 3 tunniks kiilma.
Koori ounad, puhasta seemnetest, loika tiikkideks ja sega suhkru, kaneeli ja ingveriga.

Jaga tainas kahte ossa, rulli s, voldi kokku ja rulli uuesti, et kiipsetis oleks
kihilise

eriga kaetud ahjuplaadile,

{JKS ANJUPLAAT

Tainas:
3009 nisujahu
200 g void

125 ml kiilma vett

d ola
népuotsaga 0 S
sorts sidrunhapet Vol dddikat

Teiidis:

1 kg ounu

3 spl pruuni suhk.rut .
1spl kuivatatud ingverit

1spl kaneeli .
magrimiseks mund ja

kaunistamiseks tuhksuhkrut




MARA-PONGQDK

Sega kuivained omavahel, haki jahu hu 1001 ja lisa muna.
Jaota tainas kaheks, pool pudista tihtlase ki ogivormi pohjale.
Kiipseta koogi pohja 190 °C juures 10 minutit.

ga marjad suhm tdrklisega.m tihtlase

a marjadele tilejdinuditainas. -
180 °C juures 25 minudit. -

Us KoosTyopy

Tuinas:

100 g nisujahy
150 ¢ Speltajahy,
1t /cdpsetuspu/bn’t
100 g suhferyy

1spl vanillisuhjery

120 g voig

' mung

Ttiidlis:
200 g vaarikqiy
200 g mustikaid
Lspl tiirklis

1spl suhkery;



" MUSTSTSTRA ZELEE

Ingver koori ja riivi, tSilli
Lisa mustsostrad, suhku
Pane Zelatiin véihese kiil
Purusta marjad sauseguri
Sega kuuma piiree hulka p

eks ning tosta potti.
ahl ning keeda tasasel tulel umb

UMBES 0 6

i sostraid

150 g must
200ml 6unamtha

2 g punast sillit

{ tl ingverit

2 spl suhkrut

4 g Zelatiini o



QUNA-NUTK ARGl

Koori kapsas ja vajadusel ka oun ning ha
- ‘Sega omavahel ounadddikas, mesi, sool,
4 ‘ Vala salatikaste salatile, lisa hakitud pete

jajita salat vahemalt 20 minutiks

250 g nuikapsqs;
peterselli

Salatikaste-

2 $pl ounadicipe
1 spl mett

1 tlsoolq

2 véirskef
Jahvatq 3
2 spl riipsiol; e musta pipare

g




»

valja seemned.
varskelt jahvatatud musta pi
a ja samal ajal pidevalt vahustad

S

eta kihiti salatilehed, pirniviilud®,
uust, vaarikad ja sai

alaastud. Serveert salatitvaarikastmega.
a0 'viilu void eelnevalt*’ja SQ)

uga karamelliseerida.

Kaste: S
100 g paarikaid (659 pi eed)
20 g mett

30 ml ol
soola
pipart

Salat:
salatilehti
pirni
kitsejuustu
saialaaste
paarikaid




HEAD
15Ut



Mahepédllumajanduse kohta
loe lahemalt:

www.maheklubi.ee

www.toitumahedalt ee
www.facebook.com/maheklubi

R e,



