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Arvatakse, et Vilrtse vajavad verdselt kéik wmeeled ja keeled ...

Tinapieva uuringud niitavad, et eestlased tarbivad soola toitude maitsestajana iile iga-
suguste normide. Eestlane tarbivat keedusoola 30 ja rohkem grammi paevas. Samas on kee-
dusool meile igapdevaselt viga vajalik, kuid selle norm on 5 g pievas. Vajaliku soola saaksime
kitte ka oma pohitoidust ehk magedast toidust. Looduses ei ole halba kolesterooli; kolesterool
muutub suureteraliseks ning hakkab meie organismis ladestuma ja veresooni ummistama just
liigse keedusoola tarbimise tulemusena. Just klassikalised viirtsid ja levinumad viirtstaimed
on need, mis vihendavad toitude maitsestamisel keedusoola lisamise vajadust.

Koik viirtsid ja maitsetaimed on suuremal voi vihemal méiral ravimtaimed ning seda
juba aastatuhandeid. Koige enim on viirtse kasutatud mitmesuguste ravimmikstuuride val-
mistamisel ja seda Euroopas keskaegsetes kloostrites. Niiteks on korralikus benediktiinis 27
erinevat viirtsi. Benediktiin on aromaatne 43% alkoholisisaldusega lik66r, mida hakati val-
mistama 16. sajandil Normandias benediktlaste kloostris. Ka korralikud vene viinad, mida
poodides leidub harva, sest nad on tisna kallid, sisaldavad oma koostises 8—15 erinevat mait-
seainet. Eestlaste seas on vast kangematest tirdijookidest koige populaarsemad Vana Tallinn,
Riia Palsam ja Jigermeister.

Idamaades tagab rohke viirtside tarbimine toitude parema siilivuse, hivitades ning pi-
durdades samal ajal igasuguste bakterite paljunemist. Pole ka imestada, et Indias ja Tais olles
imbud méne pievaga karri I6hnast labi ning see 1ohn saadab sind parast kodumaale tagasi
saabumist veel nadal-paar.

Teisalt ei tohi unustada, et mitmesugused maitseained ja viirtsid (sinep, pipar, nelk, ka-
neel, muskaatpihkel, piparmiint) on tihti allergeeniks. Niiteks tekkis tihel kondiitril allergi-
line reaktsioon piparkooke valmistades. Selgus, et seda pohjustasid nelk ja muskaatpahkel.
Ka kakao, Sokolaad ja kohv voivad organismi muuta iilicundlikuks.

EI LIIGSELE SOOLATARBIMISELE!

HEAD VURTSIKAT JA MAITSEKULLAST, AGA MAGEDAMAT PIKKA ELU!

Lugupidamisega

TOIVO NIIBERG
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1. AEDKORIANDER enx kINZA

Aedkoriander,
eaiptilik meearcom,
Ja geraviool ...

Acdkoriander (Coriandrum sativum) on sarikaliste sugukonna koriandri perckonda kuuluv
tthe- voi kaheaastane rohttaim. Koriandri looduslik levila on Vahemere dires. Taime algseks
kodumaaks peetakse pracguse Kreeka alasid. Taim kasvab metsikult Lihis-Idas ja Louna-Eu-
roopas. Raske on kindlaks teha, kus ta kasvab looduslikult ja kuhu on sisse toodud, sest hoole-
tusse jactuna voib ta naturaliseeruda, ja seda ka metsistunult Eestis. Aasia koogis nimetatakse
virsket koriandriiirti ka kinzaks v6i Hiina peterselliks. Koriandri kasutamise kohta leidub
toendeid nii iidsetes sanskritikeelsetes tilestahendustes kui ka piiblis. Umbes pool liitrit ko-
riandriseemneid leiti Tutanhamoni hauakambrist, mis lubab oletada, et koriandrit seal kasva-
tati, kuna Egiptuses see metsikuna ei kasva. Liine-Euroopasse ja Briti saartele viisid koriandri
Rooma sodalased, kes olid seda taime harjunud kasutama kulinaarias ja ravitsemisel. Koriand-
ri tugevatoimeliste eeterlike olide antibakteriaalset moju on kasutatud liha siilitamisel, ko-
riandri aroomiga aga varjatud halvaks ldinud jahu ebameeldivat Iohna. Koriandri pruukimise
oitseaeg kestis seal renessansiajastuni ehk kuni idamaised viirtsid kittesaadavaks muutusid.
Uude Maailma, tipsemalt Peruusse, viisid koriandri Hispaania konkistadoorid. Taim levis kii-
resti ka teistele Ladina-Ameerika aladele ning sealt edasi praeguse USA territooriumile. Eestis
kasutatakse viirtsina tavaliselt koriandriseemneid, millel on muskuse ja sidruni 16hn.

Koriander kasvab 20-60 cm korguseks. Alumised Iehed on tavaliselt sulglohised, tilemi-
sed kaheli- voi kolmelisulgjad. Sarikas 6isik, 6ied valged, omapirase viikest liblikat meenu-
tava kujuga, vili kerajas 2—5 mm libim66duga, ditseb juunis-juulis. Kultiveeritakse maitse-,
oli- ja ravimtaimena. Alahinnata ei tohi ka koriandrit kui head meetaime. Soodsates oludes
on meeproduktiivsus 300-500 kg/ha. Koriandrimesi on teravamaitseline.




KORIANDRI KASVATAMINE

Koriander ei ole mullastiku suhtes noudlik, eelistades pigem kergeid lubjarikkaid muldi,
paikeselist ja tuulevarjulist kasvukohta. Savikamatel ja raskematel muldadel annab vihese
viljasaagi. Paljundada seemnetega, mis tuleb kiilvata avamaale kohe, kui maapind on soo-
jenenud (aprilli [6pus voi mai alguses). Kiilvisiigavus 2-3 cm. Seemned hakkavad idanema
10 °C juures. Parema seemnesaagi valmimiseks voib kiilvi teha ka hilisstigisel. Tousmed tir-
kavad kahe-kolme nidalaga. Rohelise lehemassi saamiseks teha lauskiilve suvel 2-3 korda
(mai, juuni ja juuli algul). Kuni 6itsemiseni vajaks kuiva suve korral regulaarset kastmist.
Seemnesaagi saamiseks kiilvata ridadesse, jattes vahekauguseks 25 ¢m ja taimed harvendada
5—-8 cm vahekauguseni. Seemnesaak koristada valikuliselt, kui seemned hakkavad pruuni-
kaks muutuma, sest nad ei valmi korraga ja ilevalminud seeme kipub varisema. Hiljem 16i-
gata taimed dra koos vartega ja lasta jarelvalmida. Maitseainena hinnatakse enim tehnilise
kiipsuse jargus kogutud vilju. Seega voib sarikad, mis hakkavad pruuniks tombuma, tervi-
kuna dra ligata ja lasta neil horedast riidest kotis jirelvalmida. Hilise kiilvi ja vihmase suve
korral v6ib seemnesaak ka ikalduda. Tooretel viljadel on iseloomulik lutikalohn, mis kuiva-
tamisel kaob. Isecloomuliku I16hna ja maitscomaduse saavutavad viljad alles 2-3 kuud pirast
koristust. Sooja ja pika suve korral annab rohkelt isekiilvi ja stigisel mahavarisenud viljadest
tirkavad kevadel uued taimed.

Koriandrit voib kasvatada ka suve- ja pisilillede kasvuala tithemikes ja tootsipeenras
koos teiste koogiviljade ning maitsetaimedega. Kohevad rohelised puhmikud sobivad histi
kokku madalate kosmoste, saialillede, pievalillede ja peiulilledega. Taimedelt leviv 16hn pele-
tab eemale ka teiste taimede kahjustajaid.

KORIANDER RAVIMTAIMENA

Koriander on tisna vana ravimtaim. Vanim teadaolev koriandriseemnete leid parineb Lahis-
Idast, Iisraelist, neoliitikumiaegsest savinoust. ,,Tuhande ja ithe 66“ muinasjuttudes kohtab
koriandrit kui afrodisiaakumit ehk erootiliste tunnete 4ratajat, samuti kui mehelike voimete
tugevdajat. Hiinas pruugiti koriandrist tehtud armujooki juba aastatuhandete eest. Ka on lei-
tud toendeid, et juba Hippokrates kasutas koriandrit mitmete hidade leevendamiseks. Vil-
jad sisaldavad 0,8-1,5% eeterlikke olisid, mille koostisesse kuuluvad linalool ehk koriandrool
(50-80%), borneool, geraniool ja pineen; lisanduvad rasvélid (17-24%), tirklis ning suhkrud.
Viljadest valmistatud preparaate kasutatakse ainevahetushiirete korral seedeelundite turguta-
miscks, sapi- ja maomahla noristumise ning rogaerituse suurendamiseks. Suurendab s66giisu ja
uriinieritust. Sobib kasutada ka oksendamise ja iivelduse vastu, kui need on tingitud seedekulg-
la talitluse hiiretest. Nagu piparmiintki, mojub koriander viikestes kogustes ergutavalt, suur-
tes rahustavalt. Vilispidiselt bakteri- ja seentevastane. Kuivatatud viljad siilitavad oma ravi- ja
maitscomadused tihedalt suletud nous toatemperatuuril kuni 4 aastat.
o Seedetegevust turgutav tommis. Valada kolmele kuhjaga teelusikale peenestatud ko-
riandriseemnetele peale 1 klaas keeva vett ja lasta kinnises nous jahtuda, kurnata ning



tarvitada 2 s| kaupa 3—4 korda pievas enne s6oki. Tommist siilitada kinnises klaaspudelis
kiilmikus.

o Tugeva rogaerituse, nirvilisuse, geda maovalu ja peavalu korral v6ib teha tommise, kus
1 sl purustatud seemneid keedetakse 15 minutit 0,5 I vees ja juuakse kuumalt s66gi-
vaheaegadel 3 klaasi 2-3 korda pievas. Alustada tuleb viikeste annustega, kuna méni
inimene voib koriandri suhtes olla iilitundlik.

Koriandri virsked lehed sisaldavad C-vitamiini kuni 140 mg% (kaks korda rohkem kui
sidrun), karoteeni 10 mg% ja P-vitamiini ehk rutiini kuni 145 mg%. Viimane aitab dra hoida
trombide teket. Trombid tekivad nii arterites kui ka veenides. Arterites tekkivates trombides
on palju trombotsiiiite, veenide omas aga palju fibriini. Uuest uuringust selgub, et molemat
titipi vereklompidest suudab jagu saada ja neid viltida iiks toimeaine — rutiin. Ehk on virske
koriandri rohke kasutus ka Aasia elanike pikema eluea ja tervema siidame tagatis.

KORIANDRIOL/

Koriandrioli saadakse seemnete kuivatamisel ja kasutatakse laialdaselt toiduainetetddstuses,
eriti olle ja likooride maitsestamisel. Koriandrioli kasutatakse aroomteraapias vaimse tasa-
kaalu taastamiseks. Ravitoime sarnaneb paljus kémne- ja aniisiélile; evib valuvaigistavat toi-
met, rahustab, stimuleerib seedeprotsessi ja maoainevahetust ning tugevdab milu. Meedikud
tiheldavad ka koriandrioli poletikuvastast toimet, mida rahvameditsiin on iidsetest acgadest
dra kasutanud reuma-, artriidi- ja nirvivalu leevendamisel. Farmaatsiato6stuses muudetakse
koriandri abil talutavamaks paljusid ebameeldiva maitse voi I6hnaga ravimeid. Lahtisti koos-
tisosana aitab koriander vihendada tugevaid valulikke kokkutombeid soolestikus. Maailma-
kuulus parfuiim Chanel nr 5 aga sisaldab tihe olulise komponendina 6li, mis on destilleeritud
koriandritaime rohelistest osadest.
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o Aroomilampidesse soovitatakse lisada korraga 46 tilka koriandrio6li, kuuma auru sisse-
hingamiseks nohu korral (inhalatsioon) 1-2 tilka.

e  Aroomivanniks 4-7 tilka koriandriéli.

o Scespidiselt votta 1-3 tilka koriandrioli supilusikatiie mee voi leivakuulikesega 2-3
korda pievas pirast sooki.

o Massaaziks soovitatakse votta 6 ja kuumaks kompressiks 7 tilka koriandrioli 10 ml baas-
6li kohta.

o  Koriandrioliga masseerimine mojub hasti lihasvalude korral.

o Akne ravis lisada 200 ml soojale veele 5-7 tilka koriandriéli ja ndole maskid, mida hoida
seal 20 minutit; seejirel loputada nagu sooja veega. Protseduure teha vahetult enne ma-
gamaminekut paar nidalat, siis pidada nadal vahet ja vajadusel korrata uuesti.

KASUTAMINE TOIDUS

Toiduks tarvitatakse kogu taime, aga koige tugevam maitse on seemnetel. On teada, et inim-
kond jaguneb koriandri suhtes kaheks — on need, kes seda armastavad, ja need, kes kohe
tldse mitte. Igal juhul tasuks koriandrit katsetada koos erinevate toitudega, et oma hinnan-
gud saaksid iile vaadata needki, kes esialgu eitavale poolele kalduvad. Aasias, eriti India ja
Hiina kookides, lisatakse virskeid, intensiivse iseloomuliku I[6hnaga lehti salatitele, suppidele
ja kastmetele. Virsket koriandrit kasutatakse nagu aedpeterselli ja acd-harakputke, kuid ko-
riandriga ei tohiks liialdada, sest virske koriandri maitse on tunduvalt tugevam. Virskeid
rohelisi lehti lisatakse lehe- ja segasalatitele, muna-, hakkliha- ja kanalihatoitudele ning ka
mereandidele ja rasvasele lihale. Eriti histi sobib virske koriander kokku peterselli, tilli, kos-
moselehtede, estragoni ja selleriga.

Lehti tuleb korjata ja kuivatada enne 6itsemist varjulises tuuletombusega kohas. Ko-
riandri kuivatatud lehed on eriti populaarne toiduviirts Gruusia koogis. Siiski soovitaks vérs-
keid peenestatud lehti siilitada viiksemate portsjonitena stigavkiilmas, kus neil silivad koik
vajalikud komponendid.

Koriandri viljadega saab lisada maitset, aroomi ja vitamiine vorstidele, juustudele, liha-
ja kalakonservidele, marinaadidele ning muudele kondiitri- ja kulinaariatoodetele. Purusta-
tud seemned on heaks maitseaineks kaunviljadele, kapsa-, spinati-, peedi-, kartuli-, bataa-
di- ja porganditoitudele. Seemned purustada uhmris vahetult enne tarvitamist. Purustamata
koriandrit voib koos kdomnetega lisada ka kapsale, peedile ja seentele nende hapendamisel,
aga ka kurgi-, tomati- ja aedoamarinaadidele. Palju kasutatakse koriandrit Mehhiko ja zex-
mex-koogis, kombineerituna viirtsika tsillipipraga. Koriandriga maitsestatakse ka benediktii-
ne ja ravimveine, 6lut (nisudlut) ning kalja. Koriander annab iseloomuliku maitse ka niiteks
Borodino leivale ja piparkookidele. Histi sobib koriander ka heeringatoitudele. Peenestatud
koriandriseemned on ponevaks lisandiks ploomi-, kreegi-, pihlaka-, pohla- ja Gunamoosile.
Koriander on hork lisand. Koriander kuulub ka kiluviirtsi ja karri koostisesse (20-50%). Ka
seljanka ei ole ilma koriandriseemnete ja oliivideta 6ige seljanka.



2. HARILIKKY ANIISI ON KERGE
KASVATADA JA MITMEKULGSELT
KASUTADA

Heitun aviisi,
Ja raki lembeviisi
haihtudes kruunsi ...

Harilik aniis (Pimpinella anisum) ehk Rooma till on itheaastane sarikéicline rohttaim, mida
on ka Eesti oludes kerge kasvatada. Aniisi kodumaaks on Viike-Aasia, Egiptus ja Krecka.
Aniisi seemnetest saadavat viirtsi nimetatakse aniisiks. Arvatakse, et harilik aniis on iiks maa-
ilma vanimaid maitsetaimi, mida on mainitud juba ka piiblis. Euroopasse joudis tirt 14. sajan-
dil, esialgu leiva maitsestajana. Keskajal kasutati aniisi ravimi ja armujookide koostisosana
ning seda kasvatati laialdaselt kloostriaedades. Eestis kasvatatakse kahjuks harva kultuuris
maitse- ja ravimtaimena, kuid jirjest soojeneva kliima tingimustes v6ib ta meil muutuda ka
invasiivseks liigiks. Harilik aniis on ka viga hea ja saagikas meetaim.

Taim v6ib kasvada 50-90 cm korguseks. Putkjas vars on ruljas, sooniline, 16hikarvaline
voi paljas. Taimel on kolme eri kujuga lehed: alumised on timarneerjad ja rootsuga, kesk-
mised kolmelissulgjad, tilemised tisna kitsad ning stigavalt 16hestunud. Lehekodarikust kas-
vavad vilja tilemises osas harunenud sarikoisikud. Oied valged, 6itseb juunist augustini ja
oitest arenevad siigiscks pruunikad, magusavéitu maitsega jaguviljad, mis jagunevad hiljem
kaheks osaviljaks. Aniisiscemned sarnanevad paljus koomnetele, aga on neist pea poole laie-
mad. Maitseainena kasutatakse vilju ja virskeid ning kuivatatud lehti, ravimina ainult vilju.
Aniisiseemnedlist valmistatakse ammoniaagi-aniisitilku, rinnaeliksiiri, tualettseepi, hamba-
pulbrit ja -pastat.

——
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HARILIK ANIIS RAVIMTAIMENA

Aniisiscemned sisaldavad olenevalt kasvuaja ilmastikust rasvoli 8-30%, ceterliku oli
2-3(6)% (millest anetool holmab 80-90%), metiiiilavikooli ehk estragooli 2-10%, aniis-
aldehiiiidi kuni 1,4% jne, mikroelementidest on enim mangaani ja tsinki. Aniis soodustab
seedimist, ergutab siilje-, mao-, soole- ja piimandirmete talitust ning sapi eritumist, alandab
palavikku, aga soodustab ka s66giisu. Aniisi on lubatud kasutada ka imikutel kohugaaside
vihendamiseks. Aniisi regulaarne tarbimine tugevdavat ka stidamelihast. Aniisiseemnetest

saadav oli kuulub paljude kéha- ja kiilmetushaiguste ravimite koostisesse. Aniisitee aitab ka
hiilekaotuse puhul. Aniisil on tugev mikroobidevastane toime patogeensete seedeorganismi
kahjustavate pahaliste suhtes.

Immuunsiisteemi, siidant, iildist toonust tostev ja seedehiireid vihendav piima-
tommis. Uhmerdada 2 kuhjaga tl aniisiseemneid puruks ja asctada need tassi (200 g).
Valada peale kuum piim ja lasta kaane all (veel parem termoses) 15 minutit tdmmata
ja kurnata. Juua tiks klaas korraga 2-3 korda paevas pirast sooki. Ravikuur 1 kuu. Siis
pidada niadal-paar vahet ja korrata ravikuuri uuesti.

Seedehiirete korral votta igal hommikul 3 g virskelt peenestatud aniisiseemneid ja
juua peale % klaasi vett, teed voi kohvi. Tarbida seda 2—3 nidalat, siis pidada niddal-paar
vahet ja vajadusel korrata ravikuuri uuesti.

Ravimtee hingamisteede haiguste ja palaviku korral. Votta 4 tl kuhjaga aniisiseem-
neid ja valada peale 1 klaas keeva vett ning keeta tasasel tulel 6-7 minutit. Kurnata ja
votta 2 sl 3 korda pievas. Siilitada termoses.

Aniisiseemnetel on diureetiline ehk kuseeritust soodustav toime. Votta 2 kuhjaga tl
aniisiseemneid, valada peale 1 tass keeva vett, lasta 30 minutit termoses seista. Manustada
2 sl 3-4 korda paevas enne s6oki.

Naistel seksuaaliha tostmiseks ja menstruatsiooni hilinemise viltimiseks votta 3 g
purustatud aniisiseemneid voi 3-5 tilka aniisioli koos leivakuubikuga 1 kord pievas oh-
tus6ogi alla.

ANIISIOU/

Aniisioli on antiseptilise, valuvaigistava, puhitusvastase, roga ja koha lahtistava, toniseeriva,
ainevahetust stimuleeriva ning seedimist soodustava toimega. Ammu on tuntud aniisioli pii-
maeritust soodustav toime.

Aroomilampidesse soovitatakse lisada korraga 46 tilka aniisioli.

Kuuma auru sisschingamiscks (inhalatsioon) 1-2 tilka aniisi6li.

Aroomivanniks 4-7 tilka aniisioli.

Massaaziks soovitatakse votta 6 ja kuumaks kompressiks 7 tilka aniisi6li 10 ml taimeoli
kohta.

Aniisioliga masseerimine méjub histi lihasvalude korral.

Seespidiselt votta 1 tilk aniisioli supilusikatiie meega koha ja teiste kiilmetushaiguste korral.



