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TOIDUKULUDE VAHENDAMINE

Kas on voimalik vihendada s6dgile kuluvat raha? Jah, kui oled valmis muutma moningaid harjumusi.
Sadstlikkust arendavates nduannetes pole vihimatki salapira, sest need on tdiesti ihemdtteliselt
suunatud naiseliku ostukire ohjeldamisele. Viikesed kavalused aitavad sdilitada kainet meelt ja
rodmustada rahakotti.

Kindlasti ei tohi sddstmise huvides jitta toidusedelist vilja elutdhtsaid toiduaineid nagu liha, munad,
piimatooted ja puuviljad. Seda eriti peredes, kus on lapsi. Teiseks tuleks arvestada, et sdésta
toiduvalmistamisel korraga nii raha kui ka aega, on peaaegu voimatu.

Kindel plaan: Toidukulutusi saab vihendada, kui minna poodi varem koostatud nimekirjaga. Lisaks
kokkuhoiule lubab planeerimine tuua toidusedelisse vaheldusrikkust.

* Planeeri pere pohisoogikorra toidusedel mitmeks pédevaks, ideaalis aga nddalaks ette.

* Koosta vajalikest ainetest nimekiri, lisades ka 1dppema hakkavad pdhitoiduained (sool, suhkur jms).

* Jargi nimekirja kdrvalekaldumatult, nii raske kui see ka poleks. Tee erandeid vaid ootamatute suurte
allahindluste puhul ning ka siis vaid viga vajalike kaupade ostmiseks.

* Koosta ostunimekiri oma kodupoe kaupade paigutuse jirgi. Nii vildid sattumist sinna, kuhu asja
pole, ning hoidud asjatutest kiusatustest.

* Meniiti kavandamisel on hdlbus jélgida vaheldusrikkust ja tervislikkust, samuti pereliikmete eelistusi.

* Jargi kindlasti meniili vastavust aastaajaga. Talvel kasuta kallite eksootiliste viljade asemel neidsamu
kompotina.

* Vota meniilisse senisest enam taimse péritoluga toiduaineid nagu kdogivili, viljahelbed, pasta ja riis,
mis on lisaks séddstlikkusele ka tervislikud.

Teine tihtis pidepunkt sdédstuprogrammis on kiia véimalikult harva poes. Ja kui 1ihed, siis 4ra anna
ahvatlustele jérele.

* Kéi poes voimalikult harva, tehes kdik suured ostud niiteks pithapédeva enneldunal ja tdiiendades
nidala keskel vaid kiirestiriknevate ainete varusid.

* Mine poodi ilma véikeste lasteta, kes manguvad kdike, mida silm nieb.

* S606 vahetult enne poodiminekut kdht kdvasti tiis, see teeb ahvatlustest moodakdndimise ootamatult
lihtsaks.

* Vota poodi kaasa pisike kalkulaator, millega kiiresti arvutada ja vorrelda pakikaupade kilohindu.

* Kui 1dhed mujale ostma iiliodavaks reklaamitud toodet, siis kaalu, kas sdidukulud ei tee kasu
olematuks.

* Ara unusta, et odav toode on peibutiseks teiste, reeglina sugugi mitte odavate kaupade ostmiseks.

Kaine mdistus.
Kbdige paremadki plaanid vdivad poes kokku variseda. Siilita kaine maistus )

* Kui pead lapsed siiski kaasa vdtma, lase neil osta snikse ja maiustusi oma taskuraha eest, mida void
selleks korraks iisna veidi suurendada.

* Uldjuhul on suurem pakend soodsam kui viike, kuigi mitte alati; vdrrelda aitab kilohind.

* Ka pakend maksab - reeglina: mida uhkem, seda rohkem.

* Osta tavalisi reatooteid, dra maksa kinni kallite margitoodete reklaamikulusid.

* Unusta kulinaarialeti olemasolu.

* Osta vaid viilutamata, riivimata ja eelpakkimata toiduaineid

* Ara osta kiilmutatud valmisroogi, vaid valmista need kodus ise.

* Pika sdilivusajaga jogurteid osta suurtes pakendites, mitte viikestes topsides.

* Tee ise friikartulid, tortiljad, salatikastmed ja miislid; suvel tee maitsedlid ja -didikad, pestokaste,
moosid ja muu.

* Kui paned kuivatatud oad eelmisel pideval ligunema, on sédést purgiubadega vorreldes 2-3 korda.

* Ara kunagi osta poolriknenud puu- ja koogivilju, iikskdik kui odavalt neid ka ei miiiidaks, saad si#stu
asemel vaid kahju.

* Tunduvalt odavamale, veidi tahkunud leivale-saiale leiab ohtralt kasutusviise.



* Kui kiirestiriknevale tootele on tehtud suur hinnaalandus, siis kontrolli viimast miitigikuupéeva.

* Kanafilee asemel osta terve lind ja kiipseta ahjukotis, iilejadki kasuta salatis, risotos vdi vdileival.

* Hakkliha jétka kaerahelveste, riivsaia, kartuli vdi porgandiga.

* Veisefilee asemel osta odavamat, sidekoega liha ning valmista sellest maitsvaid koogiviljadega
pajaroogi.

* Maksa kassas sularahaga, kuna nii saad raha kulutamisest parema iilevaate.

Muid néuandeid:

* Kui valmistad kodus nagunii sooja toitu, vota toole kaasa mingi kuiv kiireine.

* Arvesta huvi pirast vilja, millise summa teeb kuus kokku iga péev einelauas joodud tassike kohvi,
16unasook.

* Vordle huvi pérast: kui palju kulub so6ogile kuus siis, kui planeerid oste ette, ja siis, kui mitte. Valik

on sinu@

PRAKTILISI NOUANDEID IGAPAEVASEKS, SAMUTI SAASTLIKUKS TOIDU
VALMISTAMISEKS

Abiventiil nr.1

Kiilmutatud valmisroad.

Igapédevase soogitegemise hdlbustamisega tegelevad asjatundjad peavad kodukokkaja efektiivseimaks
salarelvaks kiilmutatud koduste valmisroogade tagavara. See seisukoht on lddnemaailmas leidnud head
vastuvottu ning iga ettendgelik kodukokkaja mahutab oma kuuplaani ithe voi kaks kiilmutamispéeva,
milles sageli osalevad ka pereliikmed voi sobrad-tuttavad.

Ohukindel kvaliteetne pakend, kiire jahutamine ja kiilmutamine, aeglane iilessulatamine — niisugused
on valmistoidu kiilmutamise lihtsad pohireeglid. Jahutage kuumtdddeldud roog pidrast valmimist
voimalikult kiiresti. Stidatalvel voite selleks kasutada lund ja madalat vélistemperatuuri, soojemal ajal
votke abiks pidevalt vahetatava veega kiilmaveevann. Seejirel pakkige roog lihe sdogikorra suuruste
portsjonitena.

Vedelikku sisaldavate roogade puhul arvestage vee omadust kiilmutamisel paisuda ning jitke karpi
moned sentimeetrid tiithja ruumi. Pakend olgu tugev, spetsiaalsest kiilmutamiskindlast plastikust ja
tdiesti Shukindel. Odavad, kergesti rebeneva kaanega Ohukesed karbid ldhevad pikemas plaanis
vaieldamatult kallimaks kui eelmainitud nduetele vastav korralik pakend.

Mirkige alati pakendile valmistamise kuupiev, kuna valmisroad tuleb kiilmutist dra tarvitada hiljemalt
kahe kuu jooksul; pikemal sdilitamisel hakkab rasv rddsuma ning maitse halveneb. Pidage meeles
reeglit: mida rasvasem roog, seda kiiremini tuleks see dra tarvitada.

Kiilmutage road kdige madalamal temperatuuril, mida reZiim véimaldab (— 24 ... -32°); sdilitamiseks
piisab aga ka temperatuurist —18°. Sulatamiseks votke pakend juba eelmisel pdeval jahekambrisse,
paari tunni jooksul toimuvaks sulatamiseks pange pakend kraaniveega tdidetud suurde anumasse. Neid
lihtsaid reegleid jdrgides siilitavad teie valmisroad hea maitse ja dige konsistentsi ega valmista
pettumust.

Milliseid 1ounaroogi tasub kiilmutada?

Nii muude toitude valmimise kdorvalt vdi ka spetsiaalselt selleks varutud kiillmutamispdeval on
mottekas hautada-kiipsetada eeskitt pikka ja aeglast kuumtootlemist vajavaid tdisliha- voi kapsaroogi.
Jargnevalt méned soovitused:

*Veiseliharibadest voi -tiikkidest hautised nagu strooganov, guljass voi burgundia pajaroog.

NB! Hautisevedelik paksendage veega ldbiklopitud jahu voi tdrklise abil kastmeks alles enne
serveerimist!

*Veise- vOi sealihast pajapraad — suure tiikina pruunistatud ja seejdrel vedelikus pehmeks hautatud liha.
*Kapsarullid ja hakkliha-kapsahautis, hautatud (magushapu) kapsas.

NB! Soodsa hooajahinna korral raha kokkuhoidmiseks ning argirutus aja kokkuhoidmiseks tasub
kindlasti kiilmutada ka suurte kalade fileesid, millest on eelnevalt ka kéik rood vélja nopitud. Eraldi
kiilmutage selgrood, pead, fileede dhukesed kdhuiidred ja dhukesed sabapoolsed otsad ning kasutage
kalasupi tegemiseks. Supimaterjali kiilmutamiseks sobivad tugevad, minigrip-sulguriga kiilmutuskotid,
mida on vdimalik dhukeseks suruda.




Suurepiraselt taluvad killmutamist ka jargnevad road, mida on hdlbus teha korraga valmis suurtes
kogustes:

*Hakklihakotletid ja pikkpoiss (viimane paksude viiludena);

*Hakklihapallid (ilma kastmeta);

*Kalahakklihast kotletid, -pallid ja pikkpoiss (samuti kui liha);

*Koikvoimalikud koogiviljakotletid;

*Koogiviljapiireesupid (juust voi muu paksendaja lisage alles uuestikuumutamisel).

Kiilmutada ei maksaks roogi, mille maitse vdi konsistents muutub ebasoovitavas suunas:

*Praetud lihaviilud — muutuvad pehmeks, paneering irdub;

*Kartulitiikid (nt lihahautistes) pehmenevad ebameeldivalt;

*Jahu voi tarklisega paksendatud kastmed ldhevad sulatamisel tiikki vdi lagunevad komponentideks;
*Kuivalt (ilma kastmeta) kiilmutatud keedetud pasta muutub sulatades ebameeldivalt pehmeks.

Abiventiil nr. 2

Etteplaneeritud toiduiilejifigid.

Sihilikult tekitatud toiduiilejasigid on nutika kodukokkaja teine tdhus abivahend, mis &igesti
rakendatuna on esimesega efektiivsuselt peaaegu vordne ega vaja sealjuures ka iildse eraldi aega.
Vihetihtis pole ka asjaolu, et enamik meie soositud igapidevaroogadest sdilib hiigieenireeglite range
taitmise korral kiilmkapi jahekambris julgelt niddala, hapukapsaroad aga isegi kaks nidalat.

Eelmainitud hiigieenireeglid tihendavad lahtiseletatult seda, et kdik kuumtootlemise labiteinud road
voi nende iilejadgid tuleb voimalikult kiiresti jahutada samal viisil kui kiillmutamise puhul, seejirel aga
panna kohe korralikult pakituna kiilma. Kiilmkapi jahekambri temperatuur vooks olla vdimaluse korral
tisna madal, +2...+4°. Niisugune temperatuur tagab vdrratult parema sdilimise kui meil tavapiraseks
saanud, paari-kolme kraadi vOrra korgem. Pikemat siilitamist vajavad road peaksid alati olema
paigutatud koige kiilmemasse tsooni, milleks tagaseinajahutusega kiilmkapis on kdige alumise riiuli
tagumine pool. Kui mingi valmisroa v&i pooltoote sdilitamiseks on vaja rakendada teistsuguseid
tingimusi, on see kindlasti selgelt vilja deldud.

Abiventiil nr. 3

Piisavad tagavarad.
Planeeritud kokkamise hulka kuulub kindlalt ka kauasdilivate toiduainete, eeskétt kuivainete

tagavarade pidev jdlgimine ja tdiendamine. Kiilmutuskambris peaks alati varuks olema moned pakid
lemmik-koogiviljasegusid ning kiilmutatud maisi, herneid ja rohelisi ube. T60stuslikult kiilmutatud
kodgivili on vitamiinide ja rohke kiudainesisalduse poolest virskega igati konkurentsivéimeline, pakub
aga valmistamisel suurt ajavditu ning on sageli isegi odavam kui vérske.

Piisitagavarade hulka peaksid kuuluma ka tomatiketSupid ning tomatihoidised. Teadmiseks neile, kes
ehk veel pole kuulnud: kuigi tomatites leidub rohkesti siidame-veresoonkonnale soodsalt md&juvaid
flavonoide, muutuvad need organismi poolt omastatavaks alles ldbikuumutamisel. Meditsiinistatistika
virsketel andmetel on aga Eestis surmapdhjusena esimesel kohal (tervelt 54%) just siidame-
veresoonkonna haigused. Kasvdi ainult seetdttu vdiks maitsvaid tomatihoidiseid senisest enam
tarvitada, eriti just kastmetes rasvase hapukoore asemel; ka ei maksaks pahandada lastega ketSupi
liigpruukimise pérast.

Abiventiil nr.4

Head ja Gigesti valitud koogiabilised.
Otstarbekate, oma iilesannet histi tditvate kodumasinate rolli igapdevattd holbustamisel on raske iile

hinnata. Arge siiski kuhjake kappe ja toopindu iile harvakasutatavate imevidinatega, mille
viljavotmine, kokkupanemine ja hilisem pesemine pahatihti nullib masina poolt pakutud ajavdidu.
Pikaajaline kogemus on ndidanud, et argipdevaseks kiireks ja efektiivseks tegutsemiseks piisab
taielikult vaid jargnevast: sausegur ehk nuimikser; tavaline mikser voimsusega vihemalt 300W; viike,
kuid vbimas purustaja kuivade ainete (kiipsised, sai, pdhklid jm) jaoks. Riivimiseks-viilutamiseks vdiks
muretseda tugeva konstruktsiooniga, vidndaga varustatud riivi, mis saab jagu ka keetmata
koogiviljadest.

Muidugi on olulised ka kéik muud té66vahendid, eriti muidugi ahju- ja pliidindud.



Toidujidkide sihilik tekitamine.

Koik kallineb vihehaaval — elekter, vesi ja toiduained. Seda mérkab paratamatult igaiiks, kes need
kulutused oma rahakotist kinni peab maksma. Kas me aga oskame védriliselt hinnata oma aega, meie
elus koige hinnalisemat varandust? Kardan, et mitte piisavalt. Eks kinnita tdna kodik hingearstid nagu
tihest suust, et naine vajab vaimse tasakaalu sdilitamiseks iga pédev niisugust aega, mis kuuluks ainult
temale endale.

Uks voimalus oma aja saamiseks on sihilikult tekitatud toidujdégid. Olulisim sdna eelmises lauses oli
sthilikult, sest 16unasoogist juhuslikult iile jaénud iihest kartulist voi kulbitdiest supist on rohkem tiili ja
lisatood kui praktilist kasu. Enamasti jadvad sellised pisitilejadgid kiillmkapi nurka seisma ja rdndavad
nddala pirast siigava ohke ja siiimepiinade saatel priigikasti. Juttu tuleb hoopiski plaanipdrasest
tegutsemisest, mis lisaks ajasiddstule annab mirgatavat kokkuhoidu ka pliidikiitte osas.

*Kartulid. Maaubin on leiva kdrval iiks meie pohilisi toiduaineid, mida vdib siitia tiidinemata. Et iga
pédev mitte aega kulutada, voib kartuleid keeta korraga kahekordse koguse ja jitta pool jargmiseks
korraks. Koorega keedetud kartul seisab paar pdeva, kooritult keedetud kartul ithe 66pédeva. Nii iihel
kui teisel juhul laske planeeritud iilejadk suurel kandikul voi taldrikul iihe kihina téielikult jahtuda.
Seejdrel pange mugulad kaussi, kooreta keedetud katke urbse kdogipaberiga (mitte kilega!) tihedalt
kinni; hoidke kuni 24 tundi pidikesevalguse eest varjatult koogi jahedamas osas, sahvris voi jahedas
kapis. Miks just nii? Kiillmkapp votab kartulilt maitse, liiga pikk soojas sdilitamine teeb kartuli
libedaks; lahtiselt hoitud kooreta kartulile aga tekib kdva kuivanud koorik.

Jargmisel pdeval voite kartulit praadida. Viga maitsva ja mahlase roa saate, kui pruunistate tiikeldatud
kartulid pannil, kallate iile paari lahtiklopitud ja maitsestatud munaga, segate kiiresti ldbi ning tOstate
siis otsekohe pliidilt ja jagate kohe ka taldrikutesse, et muna ei hiitibiks liiga kdvaks. Terved kartulid
voite panna dgedalt keevasse vette, seejirel kuumuse viiksemaks reguleerida ja lasta 5 minuti jooksul
labi kuumeneda. Kartulid saate iiles soojendada ka (vajadusel veidi vedeldatud) kastmes, mis vdib
samuti olla paari pdeva taguse 10unasdogi iilejadk. Terved kartulid vdite toidudliga iile pintseldada ja
pruunistada ahjuvormis vidga kuumas ahjus voi grillelemendi all; pikuti poolitatud kartulid voite ka
aeglasemal kuumusel pannil pruunistada ja ldbi kuumutada. Nii kooritud kui mundris terved kartulid
voite ahjus iikshaaval fooliumisse mahitult iile kiipsetada. Kiilmast kartulist vdite valmistada
kartulisalatit; vahel aga vdiksite proovida kiilmi kartuliviile rukkileival, millele on miéritud murulaugu
voi kiiiislauguga maitsestatud toorjuustu. Ullatavalt maitsev!

*Kartulipuder. Siilib kohe kaanega karpi pandult kiilmkapis kaks ja isegi kolm 66pideva tingimusel, et
olete pudru valmistamisel kasutatud piima mitte ainult kuumaks ajanud, vaid lasknud lausa keema
tousta. Algajale pudrukeetjale: kuum piim teeb kartulipudru maitsvamaks ja valgemaks; kiilm piim
annab sellele sinaka vérvi ja lisaks jahutab pudru. Kiilmkapis seisnud kartulipudru iiles soojendamiseks
kallake pannile auru tekitamiseks veidi vett ja ajage puder kuumaks madalal kuumusel ja pidevalt
segades. Voite pudru ka suuremal kuumusel 6lis pruuniks praadida, kuigi kdrbemaminekut on sellise
meetodi puhul vidga tdendolina. Ohutum ja tegijale mugavam on panna puder rasvainega méidaritud
madalasse ahjuvormi ja pruunistada viga kuumas ahjus voi grillelemendi all. Vdite pudru panna koos
tilejadnud hakkliha- vdi seenekastmega kihiti vormi ja jillegi pista ahju kiipsema. Kaks eelmist
meetodit vajavad kiill veidi kauem aega, aga samas olete teie sel ajal tdiesti vaba ja vdite tegelda
muuga. Maitseainete, paari muna ja riivsaia lisamisega saab pudrust praadida toredad pétsikesed. Kiilm
kartulipuder aga maitseb imepéraselt koos kuuma hapukapsasupiga.

*Riis ja pasta. Vahelduse mottes vdiksite siitia ka riisi vdoi makarone, mis mdlemad on &igesti
valmistatult viga maitsvad ja annavad meile ohtrasti nii viga vajalikke ja tervislikke liitsiisivesikuid.
Kbige otstarbekam on pruukida eeltvddeldud, kotikestesse pakitud riisisorte (nt Uncle Ben’s) ja Itaalia
kodvanisust valmistatud pastatooteid, mis ka pérast kiilmkapis hoidmist on ikka sdmerad, mitte nétskeks
kidimbuks kokku kleepunud. Siilitamiseks moeldud keedetud riis vdi pasta pange otsekohe eraldi
anumasse, lisage lusikatiis voi kaks neutraalse maitsega 0li ja veidi soola, segage histi ldbi ning pange
kohe kaanega karbis kiilma. Nonda talitades on 4 — 5 péeva pikkune sdilimine kindlustatud. Kiilmalt
saab riisi ja pastat kasutada segasalatites koos kiillmutatud koogiviljade voi jarelejdinud kastmetega,
aga voite neist meisterdada ka toredaid panni- ja ahjuroogi. Just riisijadkidest ongi siindinud niisugused
maailmakuulsaks saanud panniroad nagu Hispaania paella, USA 16unaosariikide jambalaya.

Lihtsalt iilessoojendamiseks valage riis vdi pasta paksupdhjalisse kastrulisse vdi siigavale pannile,
lisage auru tekitamiseks veidi vett ning kuumutage mdned minutid aeglasel kuumusel kaane all voi



suuremal kuumusel ilma kaaneta ja pidevalt segades. Tulemus on mahlane ja kohev. Makarone (ja
miks mitte ka riisi!) voib kartuliga sarnaselt ka munaga kiiresti iile kiipsetada.

*Supid ja pajaroad. Kuigi tidnapideval keedetakse traditsioonilisi, kondipuljongil pohinevaid suppe
suhteliselt harva, tasuks suppe ikkagi valmistada korraga vihemalt kaheks soogikorraks.



