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Niild on aeg sealmaal, et igaiiks peaks olema
suvekuudel end korralikult varske rohekraa-
miga hellitanud ja I6puks on aega ka talveva-
rudele méelda. Samamoodi hakkab looduski
sligisel ettevalmistusi tegema, et pikk talv
ile elada, ning varub juurikatesse, mugula-
tesse ja marjadesse koige vaartuslikumaid
toitaineid, millest kevadel taas uut eluringi
alustada. Mingem loodusega kaasa ja kor-
jakem ka oma koogikappidesse moned vi-
tamiinirohked ampsud, mida talvel ménuga
smuutidesse ja mujale toidu sisse maitseks
vOi peale kaunistuseks lisada.

Meie metsad on oskuslikule korilasele helded.
Usnagi tuntud ja rahva hulgas levinud on poh-
lad ja jdhvikad, aga miks mitte proovida ka pih-
lakaid, kibuvitsa- ja kadakamarju, mille korja-
miseks nGdd slgisel just dige aeg on. Maitsvad
vitamiinipommid on ka kodulmbruses kasva-
vad arooniad, ebakldooniad ja loomulikult
talidunad, mis sobivates hoiutingimustes va-
hemalt j6uludeni vastu v&iksid pidada. Lisaks
veel need suurepdrased seened, mida talveks
nii soolatult, kuivatatult, ktlmutatult kui ka
hapendatult varuda tasub. Siinkohal olgu sulle
inspiratsiooniks toodud mdéned vahemlevinud,
kuid siiski vaga vaekad loodusannid.

Pihlakamarjad maitsevad hasti, kui neid korjata
peale esimesi 66kilmasid, sest siis muutuvad
viljad suhkrurikkamaks ja nGrgeneb ka mdrkjas
maitse. Lisaks muudele kasulikele Ghenditele
on pihlakad, nagu ka s&strad ja karusmarjad,
head pektiini allikad. Pektiin on meeleparane
soolestikus elavatele kasulikele bakteritele, ai-
tab valja viia toidu seedimisel tekkivaid jaakai-
neid ja taastada normaalse mikrofloora.

Pihlakamarjateest v3ib olla abi mao alahappe-
suse ja sapi vahesusest tingitud kdhukinnisuse
korral. Tee valmistamiseks vota 0,5 liitri vee
kohta 1 sl marju ja lase potis keema tdusta.
Keera pliit valja ja jata tee jahtuma. Joo hom-
mikul ja 6htul enne sooki Uks vaike tassitais ja
nii 1-2 nadalat jarjest.



Natuke glamuursema, konjakiga tadiendatud
seedetegevust ergutava pihlakamoosi valmis-
tamiseks keeda 1 kg pihlakatega moosiks 1 dI
vett ja 500 g suhkrut. Keeda madalal kuumu-
sel 15 minutit ja lase jahtuda. Soojale moosile
sega juurde 1 dl konjakit ja t&sta kuumadesse
steriliseeritud purkidesse ning kaaneta kohe.

Lepakabid voiksid koduses ravimikapis olla ju-
huks, kui kimbutab kdhulahtisus vdi soolepdle-
tik. Selle mdrkja maitsega tee valmistamiseks
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vGta 1-2 sl kuivatatud lepakabisid ja keeda 10-15
minutit umbes 1 liitris vees madalal kuumusel. Jata
jahtuma ja joo lonkshaaval 1-2 tassi padevas.

Ndges on rahvameditsiinis hinnatud kodumaine taim,
mida sobib korjata igal ajal. Kevadel s66 r66muga nG-
gese noori lehti ja varsi ning stigisel kogu seemneid ja
juuri. Kuivatatud nogeseseemneid kasuta sarnaselt
kanepiseemnetega — lisa klipsetistele, salatitesse vGi
muslile. Seemned on head magneesiumi allikad ja si-
saldavad rikkalikult vitamiine ja muid mineraalaineid.
Nogese juured on head teede ja leotiste valmistami-
seks vOi jahuks jahvatatuna klpsetistesse lisamiseks.
Vanarahvas loputas négeseleotisega juukseid, kui
juuksed kiiresti rasvaseks muutusid, véi tegi komp-
ressi, kui nahahadad kimbutasid.

Koduaias tasub nodgesele ja muule umbrohule teki-
tada meelepérased aianurgad, kust kasvanud heina
aeg-ajalt maha niidad. Nii saad noori négese, naadi,
maltsa ja muude mahlaste toitainerikaste taimede
varskeid pealseid pikemalt nautida.

Seeni oleme harjunud slgisel enamasti kohe peale
metsaskaiku sooma ja kui Ule peaks jaama, siis soo-
latuna vdi marineerituna talveks hoidistama. Vahel-
duseks vdiks aga proovida neid hoopis hapendada.
Hapendamiseks vota 1 kg kupatatud seente kohta
umbes 50 g jamedat soola, peotdis musta sdstra leh-
ti, jupp maéadardikajuurt, kimp tillivarsi ja 3-5 kdds-
laugukiint. Kata purgi pohi musta sdstra lehtedega,
pane kupatatud seened purki vaheldumisi kiuslau-
gu ja madardikaviilude, musta sOstra lehtede, tilli ja
jameda soolaga. Aseta peale raskus ning jata tuppa
sooja kohta hapnema. Paari pdeva moodudes kont-
rolli, kas seentest eralduv vedelik katab seened sor-
mepaksuse kihina. Kui vett on véhe, lisa keedetud
vett, milles on lahustatud 1 liitri kohta 25 g soola.
Lase seentel umbes nadal hapneda ja vdidki s6oma
asuda. Sailitamiseks tosta seened kulmkappi voi ja-
hedasse keldrisse.
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