MAITSETAIMED

ANIIS

Aniisiseemneid kasutatakse pirukate, tommiste ja taimeteede valmistamiseks.

Aniis on tugeva krampidevastase toimega, aitab kdhuvalude, puhituste ja koolikute korral ning
holbustab seedimist.

BASIILIK

Koige sagedamini esineb basiilikut Vahemere piirkonna maades, kus seda kasutatakse toidu
valmistamisel.

Sobib eriti hasti kabatSokile (suvikdrvits), baklazaanile ja teistele kdogiviljadele.

Basiilik on krampidevastase ja bakteritsiidse toimega, aitab kohuvalude korral ja kergendab
seedimist.

ESTRAGON

Estragoni kasutatakse peamiselt kastmete valmistamisel.

Seda tasub lisada salatitele, munale, kanalihale ja meresaadustele.
Estragon soodustab seedimist ega &rrita sealjuures magu.

KOOMEN

Koomnetaim kuulub sarikaliste hulka, nagu ka porgand, aniis ja aedtill.

Ko6omned on kdigi teiste sarikaliste kombel uriinieritust soodustava toimega ja stimuleerivad
seedimisprotsessi.

Araablased peavad koomneid sugukihu tugevdamise vahendiks.

Eelkdige parandavad kodmned juustu maitset.

Ko6omned voivad olla vaartuslikuks koostisosaks sellistes roogades, mis sisaldavad karrit.

AEDTILL

Till on aniisi sugulane.

Tillilehed ja -seemned parandavad oivaliselt kala, salatite ja kurgi maitset.

Till avaldab positiivset mdju kdhugaaside korral, on uriinieritust soodustava ja krambivastase
toimega ning aitab kaasa seedimisele.

PETERSELL
Petersell on uriinieritust soodustava ja toniseeriva toimega.
See sisaldab véga rikkalikult C-vitamiini ja mineraalaineid.

ROSMARIIN

Rosmariin parandab kiipsetatud roogade maitset.

Rosmariin oli peamine komponent selles 16hnavees, mida Ungari kuninganna kasutas “igavese
nooruse palsamina”.

Stimuleerib maksa tegevust ja sapieritust.

SALVEI
Parandab kdikide linnulihast roogade ja tomati maitset.
Soodustab seedimist.

HAPUOBLIKAS

Oblikas parandab ténu oma hapukusele eelkodige kala maitset.

Kasutatakse koos munaga ja linnulihast roogades.

On ndrga uriinieritust ergutava ja viljutava toimega.

NB! Hapuoblikat ei soovitata kasutada mao haavandtdbe, artriiti, reumat voi kusihappediateesi
pddevatel inimestel.



AED-HARAKPUTK
Hakitud aed-harakputk sobib histi salatite ja suppide juurde.
Omab uriinieritust soodustavat ja véljutavat toimet.

TUUMIAN ehk AED-LIIVATEE

Aed-liivatee on ideaalne viirts puljongite, suppide, pirukate, mitmesuguste tdidiste ja porgandi
maitsestamiseks.

Peetakse bakteritsiidseks.

Aed-liivatee on abiks organismi puhastamisel ja higistamisravi juures.

Avaldab positiivset mdju seedimisele ja aitab vabaneda kdhugaasidest.

KANEEL
Kaneel stimuleerib seedimist ja on iildtugevdava toimega. (Ho0gveini kaneeliga, mida peetakse
gripivastaseks ja kiilmetuse eest kaitsvaks vahendiks, voib asendada ka kaneeliteega.)

NELK

Nelk on ideaalne lisand lihale ja kastmetele.

Voib kasutada ka magustoitude juures.

Nelk hoiab tdnu oma tugevale bakteritsiidsele toimele &ra kdhupuhitused.

PIPAR

Valge ja must pipar, mille mahe aroom harmoneerub hésti teravamaitseliste kastmetega, sobivad
viga paljudele roogadele: liha, kala, salatid.

Pipar on mérkimisvéirse ravitoimega, soodustab seedimist ja stimuleerib organismi erinevaid
funktsioone.

Pipraterade nirimisel tekib tugev siiljeeritus ja vabaneb suures koguses fermente, mis hakkavad
juba suus iimber to6tama moningaid proteiine ja suhkrut.

Pipart peetakse sugukihu stimuleerivaks maitseaineks.

INGVER

Ingveri pariskoduks olevates maades (Malaisias, Hiinas ja Indias) omistatakse talle raviomadusi.
Ingverit peetakse ergutusvahendiks, mis omab sellegipoolest viljutavat toimet ja toetab
seedeprotsesse. See on tuntud seedimist tugevdav ja aktiveeriv vahend, mis hoiab &dra
kShupuhitused.

Ingver moodustab hiid maitsekombinatsioone nii magustoitude kui ka soolaste roogade puhul.
Hiinas ja Filipiinidel serveeritakse vahel kohvi ja tee asemel ingveritdmmist.

Ingver surub alla okserefleksid pérast iilesoomist, toetab ainevahetust ja takistab kdhukinnisuse
tekkimist.

Ingverit kasutatakse peamiselt Punase mere rannikul, Egiptuses aga peetakse teda no. kergesti
seeditavaks viirtsiks.

Hiinas tehti kindlaks, et pikaajalisel kasutamisel tohustab ingver ndgemisvdimet. Seal kuulub
ingver nigemist parandavate ravimite koostisse.

Fiitoteraapias soovitatakse ingverit tdnu selle suurepérastele omadustele kui seedetegevust toetavat
vahendit, kusjuures holpsamaks manustamiseks on ingver paigutatud zelatiinkapslitesse. Kasutada
voib ka ingveritinktuuri, mida vOetakse vahekorras 1:5 vees lahjendatuna enne s66ki 20-30 tilka.
Hiinas 14bi viidud uuringutel selgus, et ingver vihendab vere kolesteroolisisaldust.

KORIANDER
Koriander tugevdab koogiviljade ja salatite maitset.
MGojub soodustavalt seedimisele ja vihendab kdhugaaside teket.

KURKUM ehk KOLLAJUUR, ka India SAFRAN

See maitseaine on India traditsiooniliste karriroogade aluseks.

Paljude heade omadustega kurkumitaim suurendab sapieritust ja toetab samas ka seedimist.
Uhtlasi peetakse kurkumi ergutavaks ja jouliselt uriinieritust soodustavaks vahendiks.

Kurkumi vo6ib kasutada tdmmise vdi leotisena, lisades seda vette 5 grammi 1 liitri kohta. Sellist
jooki tuleb juua iga paev 2 tassitiit.



KARDEMON

Kardemon kasvab peamiselt India 1dunaosas. Léhis-Idas ja POhja-Aafrikas kasutatakse seda kohvi
aromaatsemaks muutmiseks.

Hiinlased peavad kardemoni unikaalseks vahendiks koikide tdbede vastu. Varasematel acgadel
hinnati kardemoni raviomadusi korgelt - see olevat dra hoidnud seedehéiretest tingitud minestused.
Keemilise analiiiisi teel on kindlaks tehtud, et kardemonis leidub rasvu 16hustavat fermenti lipaasi.

LOORBERILEHT

Lisaks sellele, et loorberilehed leiavad sagedast kasutamist kulinaarias tinu oma headele
1dhnaomadustele, sisaldavad need ka viheses koguses essentsi, mis stimuleerib sapi eritumist ja
iihtlasi holbustab seedetegevust.

Seda maitseainet tuleks kasutada vdimalikult sageli.

MUSKAATPAHKEL

Euroopas esmakordselt 18. sajandil tuntuks saanud muskaatpéhklit vedasid hollandlased sisse
Moluki saartelt (Viirtsisaartelt).

Selle pehme aroom ja mahe maitse on asendamatud paljude roogade maitsestamisel.
Muskaatpahkel muudab paremaks kddgiviljaleente ning muna- ja juustutoitude maitse.

See holbustab rammusate, raskesti seeditavate toitude omastamist.

KAUNPIPAR

16. sajandi alguses Euroopas levima hakanud kaunpipar ehk punapipar, ka paprika, on vditnud
tileiildise tunnustuse tinu sellele, et temas leidub suures koguses (soltuvalt sordist 0,1-0,5 %) C-
vitamiini.

Paprikat loetakse ergutusvahendiks ja peale selle mdjub ta korvaltoimeid omamata soodsalt
seedimisele.

Kaunpipar on véga hea vahend kohugaaside eraldamiseks (toetab gaaside véljumist sooltest).
Varasemal ajal pandi piprakaunte tiikke vereringluse stimuleerimiseks sukkadesse.

Punast paprikat kasutatakse idamaade kdogis. See parandab seedimist.

SIBUL ja KUUSLAUK

Neid tuntud ja kogu maailmas viljeldavaid taimi kasutatakse paljude roogade valmistamisel.
Juba meie ajaarvamise alguses kirjeldati India meditsiinialastes traktaatides nende uriinieritust
ergutavat moju ja soodsat toimet seedimisele.

Prantsusmaal kuulutati sibul 1837. aastal ravimiks ning see muutus tobistele vélja kirjutatavate
siirupite ja veinide liheks komponendiks.

Uriinieritust soodustava segu valmistamine on lihtne. Retsept on niisugune:

400 grammi mugulsibulat,

140 grammi mett,

¥ liitrit lahjat valget kuiva veini.

Sibul purustatakse mikseris pudrusarnaseks massiks, mis surutakse 14bi sdela ning segatakse mee ja
veiniga.

Sibul ja kiiiislauk avaldavad mdju sisendristusndérmetele ja tShustavad vereringet. See aga kaitseb
organismi rasvade lilemddrase tarbimise eest ja takistab kolesterooli ladestumist.
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