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Ausalt, ma Gtlen teile, et pagana pénev on see maailm. Ukskoik, mis kulje pealt seda
lahemalt uurima hakata ja stveneda, laheb kohe hirmus huvitavaks. Kasvoi need-
samad olid ja aadikad. Vaib ju tunduda, et mis neist ikka kirjutada — 6liga praeme ja
teeme salatit, addikaga maitsestame ja marineerime. Aga milline maailm tegelikult
avaneb, kui hakata [dhemalt uurima, milliseid voimalusi 6lid ja aadikad pakuvad mait-
semeelele ning kuidas neid saab kasutada tervise ja ilu hiivanguks! Kinnitan teile: sel-
lest ajast, kui asusin teadlikult tarbima Olisid vastavalt nende loodusravi voimetele,
olen olnud palju tervem. Ning sellest ajast, kui hakkasin hankima endale pénevaid
maailma aadikaid, on minu toidulaua maitsete palett palju kirevam. Aga mille ule
mul endal eriti hea meel on — olen nutd palju parem salatimeister! Sellest raama-
tust saate teada, miks ma alati kodust ara olles endaga aed-mustkodmne 6li kaasas
kannan, miks ma 6okreemile igal ohtul méne tilga kibuvitsaseemne oli lisan, millised
olid kokku segada paikse katte minnes, millisest dadikast tehtud joogiga voiks oma
hommikuid alustada ...

Usun, et kui olete seda raamatut lugema asunud, siis leiate nii ménegi 6li ja aadika,
mida teil oma arvates kohe endale ja oma perele hadasti tarvis on, kas siis toidu val-
mistamiseks, tervise huvides voi iluprotseduuride jaoks.

Maailm on toesti kirju ning oma panuse sellesse annavad ponevad olid ja aadi-
kad, mis lisavad uusi maitseid meie toidulauale, aga lisaks aitavad, nagu juba éeldud,
tervise tugeva hoida. Nagu oma eelmises, virtsidest ning Urtidest raakinud raamatus
(, Tervislikud vurtsid ja Urdid. Teejuht ponevate maitsete maailma”), ei hakka ma ka
seekord kirjutama sellest, mida meie rahvas niigi teab — naiteks rapsioli, paevalilleoli,
oliivioli, voi ja lauadadikas on meie kodudes vaga tavalised. Kasutan neid lehekulgi
just vahem tuttavate 6lide-aadikate tutvustamiseks.

Kirjutan lahtuvalt oma isiklikest ning lahedastega seotud kogemustest, klientide
tagasisidest, sellest, mida olen 6ppinud, lugenud, labi katsetanud ja mis eriti huvipak-
kuv tundub. Maotisklen neil lehekulgedel ponevate voimaluste tle, mida loodus meile
toidu maitsestamiseks ja keha turgutamiseks pakub. Kuna ma pole toitumisndustaja,
siis terviseprobleemide puhul pidage alati néu ka oma arstiga.

Pénevat kogu maamuna haaravat rannakut olide ja aadikate maailmas soovides

Juta Raudnask
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Seedriolil < S

Seedridli valmistatakse seedermandide kabides peituvate
seemnete pressimisel. Euroopa ja Ameerika liikidest saadud
oli kasutatakse pohiliselt kulinaarsetel eesmarkidel, Siberi
Jja Korea seederméndidelt saadud 6li sisaldab aga hulga roh-
kem antioksldante ja muid kasulikke aineid ning seda tarvi-
tatakse seetdttu ennekdike loodusraviks.

Parima o0li saamiseks korjatakse kabisid sugisel, kui
need on kipsed ja tugevad tuuled puhuvad need puudelt alla.
Pahklid puhastatakse kasitsi. Seedridli on organismile ker-
gelt omastatav ning mineraalainete- ja vitamiinirikas.
Sisaldab hulgaliselt vajalikke aineid: kasulikke rasvhap-
peid, valke, susivesikuid, vitamiine A, B, E, D ja F, samuti
14 aminohapet, 19 mikroelementi. E-vitamiini sisaldus sel-
les on 5 korda suurem kui oliividlis ja 3 korda suurem kui
kookosolis.

Rahvameditsiin lubab seedri6list abi vaga paljude haiguste raviks.
See:

¥ tugevdab organismi

% voitleb vasimuse vastu
2 tostab viljakust
i viib kehast murke valja
aitab kaasa kutnte ja juuste kasvule
kaitseb nahka vananemise eest
aitab kaasa haavade paranemisele

soodustab rinnaga toitvatel naistel piima teket
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Seedridli voib lisada salatitesse ja muudesse toitudesse,
mida el kuumutata. Salatikastmes voiks seedridli kasutada
mbne teise taimedliga segatult vahekorras 1 : 4. Haiguste
profulaktikaks voetakse seedridli sisse Uks teelusikas tuhja
kdhuga 30 minutit enne so0ki, raviotstarbel vOib paevaseid
annuseid ka suurendada. Sisse vottes vOib seedridlist abi
olla immuunpuudulikkuse, gripi, larungiidi, mitme nahahai-
guse ja isegi naistehadade puhul. Valispidiselt aitab see
nohu, kodha, reuma ja liigesepOletiku vastu. Kanna dhuke kiht
6li probleemsele piirkonnale, kasuta massaazidlina, lisa
tilkadena vanniveele, kasuta kompressiks vOi hinga auruga
sisse.

Uuringute kohaselt aitab seedridli vahendada soéogiisu ja
seda lausa neljaks tunniks ning 60% ulatuses.
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Huvitavat

vaidetavalt sailib leib marksa kauem varskena,
kui selle tainasse lisada pisut seedridli.

Enne 1917. aasta revolutsiooni kasutati venemaal
suure paastu ajal seedridli toidu valmistamiseks,
kuna sel ajal oli loomsete rasvade soomine
keelatud. Tollal saanud Venemaa Jlausa 10% kogu oma
sissetulekust tanu seedriolt muugule- Enamasti
mutdi seda Prantsusmaale, Kus seedriolt on 1kka ka
toidu valmistamisel kasutatud.
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Paiksekuivatatud tomatite ja
juustu salat seedridlikastmes

Ménus Vahemere koogist inspireeritud salat, kuhu seedrioli orn mekk sobib lihtsalt
suureparaselt.

VAJA LAHEB:
vaikseid noori spinatilehti
peotais paiksekuivatatud tomateid
peotais musti oliive
peotais Cheddari juustu laaste
peotais meeleparaseid varskeid idusid

Kastme jaoks:
1spl seedrioli

4 spl oliivioli

2 spl sidrunimahla
1tl mett

0,5 tl soola

TEE NII:
Sega kokku salatikaste. Jata 1spl alles ja sega ulejaanud kaste pestud ning
kuivatatud spinatiseemnetega. Kuivata tomatid koogipaberiga liigsest olist,
|6ika need viiludeks. Viiluta oliivid ja riivi juustust laastud. Laota taldrikule
spinatilehed, puista neile tomateid, oliive, juustu ja idusid. Tilguta peale
ulejaanud salatikaste ja naudi.
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Datlidadikas i ™

Kergelt magusa maitsega, puuviljane, tume punakaspruun
datlidddikas on parit Lahis-lda koogist. Esimesed kirjalikud
teated datlitest aadika tegemise kohta parinevad lausa ajast
5000 aastat eKr Babilooniast. Tegu on suhteliselt haruldase
aadikaga, mida valjaspool Lahis-lda ei ole lihtne hankida.

* Kasuta seda tervist tugevdava joogina: * Huvitaval kombel soovitatakse
sega 1-2 spl datliaadikat klaasi veega, Lahis-Idas iga paev juua seda
maitsesta meega, kui soovid. Nagu jooki raseduse ajal, kuna see
ouna- ja kookospahkliaadikas, aitab pidavat lihtsustama sunnitust ja
seegi kaotada kaalu, tugevdada soodustama rinnapiima teket.
immuunsusteemi ja saada jagu * Kasuta seda salatikastmetes
vasimusest, leevendab koha ja palsamiaadika asemel.
peavalu. Datliaadikas on rikkalikult * Lisa marinaadi, sh koogiviljade
rauda ja kaaliumit. Osa inimesi joob sissetegemisel.
datlidadikajooki maovahki drahoidva * Sega oliividliga imelihtsaks
vahendina. dipikastmeks.
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Bulgurisalat Lahis-Ida
maitsetega

Varvide ja maitsete mang taldrikul —
selles salatis on mahlasust, hapukust,
soolasust, varskust, magusust ja
sartsu. Sobib suvisele grillipeole voi ka
kergemaks ohtusoogiks.

VAJA LAHEB:
200 g bulgurit
soovi korral napuotsaga safranit
poole granaatéuna seemneid
pool punast sibulat
1apelsin
100 g halloumi juustu
1 spl hakitud lehtpeterselli
2 spl hakitud kreeka pahkleid
1spl sidrunimahla
1spl datliaadikat
1 spl granaatéunamelassi (kui seda kaubandusest ei leia, siis keeda

granaatounaseemnetest pressitud mahl madalal kuumusel siirupiks)

1spl oliivioli

Datlibutiik Abu Dhalois

TEE NII:

Keeda bulgur. Selleks lase 500 ml vett keema tousta, maitsesta soolaga ja lisa soovi
korral sellesse safranit. Kui vesi keeb, lisa bulgur, kata pott kaanega ja keera kuumus
madalaks. Keeda, kuni vesi on ara keenud ja bulgur pehme. Tosta pott tulelt ja lase
bulguril taielikult jahtuda.

Haki sibul ja petersell. Sega need bulguriga kokku. Prae pannil halloumi juustu
viilud mélemalt poolt kuldseks. Vota granaatounast seemned valja ja [6ika apelsini
viljaliha sektoreid eraldavate kilede vahelt valja. Haki pahklid. Valmista salatikaste:
sega datliaadikas, granaatbunamelass, oliiviéli ja sidrunimahl ning vispelda kahvli voi
vaikse vispliga tugevalt, kuni saad thtlase kastme.

Jaota bulgur taldrikutele, pane sellele peale halloumi viilud ning puista
ule granaatéunaseemnete ning apelsini viljaliha ja pahklittukkidega. Nirista tle
datliaadika kastmega.
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