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Millega sadastad joululauas

kaloreid

@ Ahjukartulid (150 g) 195 kcal vs.
keedetud kartulid (150 g) 115 kcal,
saastad 80 kcal

@ Rasvane seapraad (150 g)
574 kcal vs. seafilee (150 g)
215 keal, saastad 359 keal

@ Verivorst suitsupekiga (100 g)
223 keal vs. verivorst tatraga
(100 g) 175 kcal, saastad 48 keal

@ Searasvaga praekapsad (100 g)
107 keal vs rasvavabad hautatud
hapukapsad (100 g) 40 kcal,
saastad 67 kcal

@ Rosolje (170 g) 264 kcal vs.
vinegrett 187 kcal, sadstad 79 kcal

@ Tiramisu (80 g) 297 kcal vs. puu-
viljasalat 48 kcal, sdastad 249 kcal

& Latte (400 ml) 120 kcal vs. must
kohv koorega (400 ml) 52 keal,
saastad 68 kcal

@ Siirupimorss (200 ml) 64 kcal vs.
sidunivesi (200 ml) 4 kcal, saastad
60 kcal

@ Hoogvein (12 cl) 126 keal vs.
punane vein (12 cl) 84 kcal,
saastad 42 kcal

(ALLIKAS: KODUNE KALORIRAAMAT)

I! —ehi, - vaja, saad toitu alati juurde tuua.
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oulud mooda

k’é?ﬂg%‘;lﬁalu

Traditsioonilised Eesti jouluroad on maitsvad, kuid
valdavalt rasvased ja kaloririkkad. Figuuriséprade
toitumiskonsultant Kaja Torm annab nou, milliste

nippidega saab plihade ajal lilesoomist valtida.
ANNE PODER
FOTO: BULLS

Motle enne koik labi

Joulude ajal tabaks koiki justkui suur ostu- ja
sdomahullus ning toidupoed saavad kohaks, kus
kokku ei hoita ja korvid laotakse head-paremat koogiviljavaagen olgu esikohal, aga miks mitte ka
triiki tais. Et parast piihi rahakotis tiihjus ei laiu- veidike pahkleid ja seemneid.
taks ja stiimepiinad lisandunud kilode tottu meelt 4 Planeerijouluaja maiustused néiteks vahepalaks,
eivarjutaks, on targem juba enne piihi seada nii ei koorma sa seedimist pohitoidukordade ajal.
endale kindlad pohimétted, millest kinni pidada. Hoidu kindlasti pidevast naksimisest.
o / @ Hoia vesi pidevalt nagemisulatuses, et sul tuleks
r@@ héé. meelde sageli juua. Juues éra klaasi vett, on liht-
@ Planeeri, mida sul on poest vaja, jatee ostuni-  samloobuda nii monestki rammusast suutéiest.
mekiri, sest muidu vdid sattuda pealetiikkivate 4 Ara suhtu jéuluaega digustusega, et niiiid ju
reklaamide ohvriks ning teha hetkeemotsioo-  vaib jalausa peab sddma palju ja koike. See pole
nide ajel oste, mida hiliem kodus kahetsed. mingil juhul tervislik.
@ Aramine kunagi poodi tiihja kéhuga. Nii void 4 Hoolitse toidulaua vaheldusrikkuse eest. Kui
kaotada kaine moistuse, sest nalg nduab kiiret  oled naiteks kainud tdokaaslastega joululdunal,
jatoitvat rahuldust. s66 ohtul kodus kergemat ja energiavaesemat
@ Araosta kokku suurtes kogustes toitu, sest toitu (naiteks ahjukodgivilju kaalika-, porgandi-
mida rohkem on kodus rammusat sddki,seda  ja peedikange koos magusa tSillikastmega vai
enam sa ka reeglina s66d. Pea meeles, et kui koogiviljasuppi). Koik t0|duk0r:rad paevas ei pea
kandmajoulutraditsmone g -

@ Hoolitse, et kodus oleks piisavalt kergeid ja
tervislikke suupisteid ning nékse. Puu- ja

Tee joululauale kergemad valikud

No mida siis eestlased joulude ajal sodvad? Aga palun: hani,
ahjukartulid, verivorst, rasvane seapraad, rasvas praetud
kapsad, hapukoore ja majoneesiga salatid, soolaheeringas
olis, rammus kook vai tort, hddgvein ja alla loputamiseks
magus morss.

Iseenesest poleks ju midagi halba, kui neid s66ke tarbida
moddukalt erinevate toidukordade ajal. Aga kui kogu see
rammus laviin on korraga joululaual ja igat asja natuke siiiia,
pole ime, et inimesed vitsutavad (ihe 6htuga sisse kahe paeva
normi ja agisevad sellest veel mitu paeva hiljemgi. Ometi
saab lihtsaid seiku silmas pidades katta ka palju tervislikuma
javahem organismi koormava toidulaua.

7ee all!

@ Kipseta klassikalise seaprae asemel taisemat sealiha voi
lausa fileed vdi asenda sealiha hoopis kana voi kalaga.

4 Hauta hapukapsast vihese 6liga, pidulikkust lisa
johvikatega ning maitsestamisel kasuta suhkru asemel
mett. Oli véib samuti sootuks dra jtta, kui hautada
kapsaid veega, millele on lisatud torts dlut voi valget veini.

@ Valmista ahjukartulite asemel ahjukdégivilju. Pane ahju
hoopis peet, porgand, kaalikas, pastinaak, kiiislauk ja
urdid ning piserda neid veidike dliga.

@ Valdi kastmete valmistamisel rasva ja koort, kasuta
pigem liha praeleent, millelt on rasvjuba eemaldatud.

@ Pane lauale hulgaliselt kddgivilju, nii varskelt kui ka
marineeritult, naiteks hapukurk, marineeritud kérvits
voi peet, paprika, tomat, Sampinjonid jne. Need on palju
kalorivaesemad vaheampsud kui singirullid, taidetud
munad voi salatikorvikesed.

@ Araunustalaualt kala. Ukskéik, kas kiipsetatult,
marineeritult vdi soolatult. Olis ligunenud soolaheeringa
asemel serveeri pigem marineeritud heeringat.

@ Salatikastmete valmistamisel kasuta rasvase hapukoore
asemel paksu jogurtit ja viherasvast majoneesi.
Véimalusel serveeri kaste lildse eraldi.

@ Valmista varvilisi (toor)salateid pidulikul moel, lisades
nendesse pahkleid voi seemneid, granaatounaseemneid,
huvitava maitseniiansiga 6li voi kasuta erinevaid
maitsetaimi.

@ Piarast pilhadeprae serveerimist jata lauale ainult
kerged naksid, toored ja marineeritud kodgiviljad, kerge
dipikaste, puuviljavaagen ja muu selline.

@ Magustoiduks paku pigem mahlast puuviljasalatit voi

mabhlatarretist. Need koormavad seedimist palju vahem

kui kodune vahukooretort vdi Napoleoni kook.

Kui peolaudaistutakse, aetakse sageli toitude
kéigud sassi. Nii on (isna tidpiline, et peo
alguses toob perenaine lauale sooja toidu ja
alles seejarel minnakse (le kiilmale lauale ja
naksidele. Magustoit on nagu ikka léppakord.
Kui sinna vahele juua veel ohtralt alkoholi ja
alkoholivaba jooki, lasevad harrad juba parast
tunni-pooleteisest istumist piksirihma
I6dvemaks ning prouad kohendavad kleite ja
seelikuid vaikselt taljest tilespoole. Teadlikult
jaoigesjarjekorras siilies-juues pole aga asi
ehk nii hull.

7ee ail!

@ Aramine kunagi peolauda tiihja kéhuga.
S606 enne midagi kerget voi joo klaasitais
tomatimabhla, vett voi teed.

@ Pane peole selga kitsad voi voimalikult im-
ber riided. Nii saad hastiaru, kui oled liiga
palju s6onud, ja tunned ennast nendes
ebamugavalt.

# Naudi pidulauas vaid neid toite, mis sulle
koige enam maitsevad. Kdik muu jata puu-

tumata. P6himate, et kdike pakutavat
tuleb proovida, on ajast ja arust.

@ Alusta alati kdige lahjemast toidust.
Taida alustuseks taldrik kergete
salatitega, rasvasemad palad vota
ette alles viimases jarjekorras.

@ Toidukaikude vahel pista poske moni
puuvili.

@ Esimesed dringid vota lahjemad: klaas
6lut voi pokaal veini.

@ Enne magusa juurde asumist pea
pausijalase juba s66dud toidul veidigi
seedida.

@ Magustoiduringi alustuseks vota
esmalt puuvilju ja seejarel moni
pakutav rammusam pala, kui selleks
onveel iildse ruumi jaanud.

@ Kuisoovid toidukogusega piiri
pidada, siis olles juba piisavalt séénud,
aseta mottes arasdddud horgutised
thele taldrikule. Kui kujuteldav taldrik
hakkab juba (ile 44re ajama, olgu
s6omisel lopp.

Parast joule anna organismile asu

Pérast joulusédmingut on oht, et magu on vélja veninud ning sé6misele on voimatu piiri
panna. Et liigutada on raske ja jairgnevad vabad paevad vdimaldavad rahulikult kodus olla,
jaadaksegi tihtipeale diivanile konutama ning kiilmkapi vahet kdima. Tegelikult tuleks aga
eesmargiks votta just enda liigutamine, et patustatud 6htus66gi stiimepiinadest vabaneda

ning seedimine normaalsesse riitmi saada.

7ee uc!

& Arajaajargmisel paeval diivanile lesima. Viibi véimalikult kaua ja palju virskes 6hus,
mine jalutama, suusatama, uisutama, lund rookima vai tee midagi kasulikku. Kuhu iganes
sul on vaja minna, mine jalgsi, mitte autoga. Fiilisiline aktiivsus kiirendab ainevahetust ja

poletab liigseid kaloreid.

@ Kindlusta, et sul oleks kieparast vett, mida juua. Mitte pohmelli parast, vaid rohke vee
joomine aitab korrastada ainevahetust ja uhab kdik liigse kehast kiiremini vélja.

4 S66 vahemalt kolm korda paevas, aga kindlasti kergeid toite. Tee kerge salat voi lahja
supp varviliste kodgiviljadega ja magusaisu peleta puuviljasalatiga.

@ Araaja segi janu-ja niljatunnet. Kui soovid midagi siiiia, joo kéigepealt klaas vett - vahel

piisab sellestki.

4 Maga piisavalt, puhanud inimene on reibas ja aktiivne, kulutades sellega rohkem

kaloreid!

@ Vaatavabadel paevadel naljafilme. Uhe tunni naeruga péletad 500 kcal.
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