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Teravili

On teada, et juba kaugetel aegadel on inimesed oma kohutaie eest
hoolitsemisel tegelenud teraviljakasvatusega. Vanimateks
teraviljakultuurideks on nisu [Pilt 3] ja oder [Pilt 1], mida kasvatati juba
9000 aastat tagasi Ees-Aasias (Mesopotaamias, Stdulrias, Tirgis,

Jaapanis).

Teraviljaga peaks inimene saama ca 15% paevasdiskogusest, millega on
voimalik katta umbes 1/3 vajalikust toiduenergi@st ca ¥2 kogu susivesikutega
saadavast energiast, mis omakorda moodustab 5Z6g@ctoiduenergiast).
Selle energia saamiseks oleks vaja stila ca 20@gljaooteid.

Nisu

Harilik nisu (triticum aestivum). Kasvatatakse pollukultuurina. Laialt
levinud teravili. Korreliste sugukonnast, kultiveeritakse suvi- ja
talivormina. Korred on pustised. Korgus 60 kuni 90 cm. Lehed pikkade
tuppedega. Pahikutel raagusid ei ole. Oitseb juunis-juulis. Peamine teravili

pagaritoostuses.

Nisu on teraviljade seas koige levinum ning ka pétsem. Juba 9000.a. tagasi
kasvatati Ees-Aasias nisu (Triticum aestivum). keGadgelisem teravilja liik oli
Parsiast vOi Egiptusest parit spelta nisu. Troaadeitud ka theteranisu.
Mesopotaamias kasvatati nisu juba 5000.a. e. Knagtamaailmast randas nisu
1528.a. Louna-Ameerikasse, 1788.a. Austraaliast8la.a. Kanadasse. Nii
algaski nisu voidukaik kogu maailmas.

Vanas Egiptuses oli leib kdige vaartushinnangulestdsadu maksti leivaga
palka. Naiteks sai rooma leegiondar paevapalgabg 8tsuteri. Lastele dpetati
heatahtlikkust kaasinimeste vastu, mille Uheksev@jsvormiks oli leiva



jagamine soprade ja kerjustega. Uskumustes ja sibiikas mdeldakse vilja alla
tavaliselt nisu. Vilja kilvamine, kasv ja saagiiktemine on paljudes
uskumustes sunni, elu ja surma vordkuju. Roomaémepaevani sailinud
komme puhade ajal puhastada kadunute haudu vijagea Enamikel rahvastel
ja uskudel on vaga rikkalik vilja ja leivaga seokaimbestik. Erandid ei ole ka
eestlased. Lugupidamise margiks leiva (ja toiduwékise) anti mahakukkunud

leivatukile suud.

Pilt 1 Nisu
Nisujahu on meie igapéevatoidu lahutamatu osa. &aa ja muslit, keedame

mannaputru, paneme vdileivale keeduvorsti (ka seliesageli nisujahu),
maiustame kookide, kipsiste ja vahvlitega, valmigtgpastaroogi jne. jne.

Et terade eri osad on vaga erineva keemilise ksexgdi, siis soltub jahu kvaliteet
jahvatusastmest. Peenjahu valmistamisel eemaldatéieterast kogu kest,
aleuroonkiht ja idu, mis sisaldavad endospermigeaides kuni 10 korda
rohkem vitamiine ja 2-4 korda rohkem mineraalain&eega on toitumise
seisukohalt "priiskamine" stitia peenjahust tooteid.

EVS 761:1999 jargi on Eestis lubatud valmistadaekemineva jamedusega
(tuhasisaldusega ) nisujahu. Kuna nisujahu uksligbkvaliteedinaitajaid on
kleepvalk (mis méaarab jahu leivakipsetusomadusad)pn nimetatud

standardis limiteeritud ka kleepvalgu sisaldus|enirgi jaotatakse nisujahu 7
gruppi.



Nisujahus on peamiselt vees mittelahustuvaid s&mue (tarklis, tselluloos,
hemitselluloos). Veeslahustuvaid stsivesikuid (suial, dekstriine) on oluliselt
vahem. Peamise osa kuivainest (kuni 80%) moodué&téls. Tarklise sisaldus
on seda suurem, mida vaiksem on jahu valjatulekpngda vahem on jahus
kesta-, aleuroonkihi- ja iduosakesi, milles tatkdsole.

Nisujahus on kuni 5% suhkruid - enam sahharoosierégliikoosi, fruktoosi ja
maltoosi. Suurem maltoosisisaldus on kilmavoetudnitiekipsetest teradest
saadud jahul.

Jahu sisaldab jargmisi valke: albumiine ja gobelifry5% Uldvalgust)
ninggliadiine ja gluteniine (12-15% Uldvalgust) shjahu segamisel veega
moodustub gliadiinidest ja gluteniinidest kleepvadkeepvalgu kuivainest 80-
85% moodustavad valgud, 0,5-1,5% mineraalained®pXdsvad ja 8-12%
sisivesikud. Kleepvalgu hulk ning selle kvaliteptsaiakiipsetamise seisukohalt
uks pohilisi jahu kvaliteedi naitajaid.

Nisujahus on palju erinevaid fermente. Leivakipseittdhtsaimad on jahu
amuloludtilised ja proteoltdtilised fermendid. N@atse kvaliteediga nisujahu

sisaldab aktiivset b-amiulaasi, kasvamalainud tendsa a-amulaasi.

Rukis

Harilik rukis (secale cereale) korreliste sugukonnast. Taliviljana kobestab
mulda stgavalt ja lammatab kasvades umbrohu, selleparast kilvatakse
esimeseks kultuuriks parast rohumaa kindi. Palja plstise kdrre kdrgus on
60 kuni 200 cm. Lehed on lamedad, pikad. Neljakandilise tugeva pea
pikkus on 5-20 cm, klipsedes vajub veidi longu. Soklad enamasti 3-

soonelised. Vili 5-9 mm pikk. Qitseb juunis - juulis. Leivavili.

Tuhandete aastate eest kasvas Edela-Aasias Idaduslikis (Secale cereale),
mis saastas umbrohuna nisupdlde. Kui nisu hakkaméeEuroopasse, siis

kaasnes sellega ka "umbrohu" levik.. Jahedam klnmg suhteliselt halvem



mullastik sobis rukkile hasti ning seetdttu arengss varsti omaette
teraviljakultuuriks. Rukis oli kaua tuntud kui "\@einimese nisu", kuid
tanapaeval on rukkijahust leib jaanud pohiteratadlfuks Péhjamaades,
Venemaal, Pohja-Euroopas. Eestis hakati rukisukuita kasvatama juba
11.sajandil.

Lisaks igapaevarukkileivale on aegade jooksul nakkist valmistatud ka
puhade- ja nn. rituaaltoite. PGhjanaabrid soomlésedad praegugi
lihavotteroaks rukkijahust ja rukkilinnastest ketediepaksu ja imalamaitselist
putru - mammi. See roog on tuntud ka Eesti sadtdladeleivad erinesid
argipaevaleibadest peenema jahvatusega jahu kasatmma erilise kujuga.
Uldiselt oli eestlastel kombeks naarileibu kaurdatf@ anda nendele
mitmesugust erikuju. Kupsetati rukkileivataignaghikukujulisi leibu (patsi
l&bimdot umbes 30 cm), millele vajutati pihadendiggsse. Naarileib pidi kogu
puhade aja laual olema ja s66di &ra kas viimadalpidi hoiti kevadeni alles.
Pulmaleivad olid hapendamata leivataignast ummaijpatsikesed, mida
kaunistasid kodara moodi jooksvad jooned. Esimd8ggttud viljavihust tehtud
uudseleiba hoiti viljasalves alles ja sellest jatjdtikesi ndaride ajal loomadele

ja kevadel kiindjale.

Pilt 2 Rukis
Rukkijahus on kuni 11%% valku, 75-77% sUsivesikaid-2 % rasva. Lisaks

sisaldab rukkijahu palju organismile vaga vajalikkmeraalaineid (kaaliumi,

magneesiumi, fosforit, rauda) ja B-grupi vitamiingda vajab inimese



narvististeem ning nahk. Kuna inimorganismile oh kasulik B-vitamiinide
koosmaoju , siis meie praegusel stressitekitavaltaljeks suia palju rukkileiba
(ja seda iga paev). Muidugi oleneb jahu keemilioedtis jahu
jahvatusjamedusest. Eelistatult tuleks stilia jAmadahvatusega jahust
valmistatud leiba.

Nisu- ja rukkijahu keemilised koostised on lahedageid
leivakipsetusomadusi iseloomustavad naitajad oa gégevad.

Rukkijahu erineb nisujahust suure looduslike sutiaisalduse, madalama
tarklise kliisterdumis temperatuuri ja tarklise ¢reratakeeritavuse poolest.
Rukkitaigna fuusikaliste omaduste kujunemisele @aahd suurt moju jahus
olevad pentosaanid, millest 40% lahustuvad vee®oadustavad limaaineid.
Klpsetamisel vabaneb taignast osa tarklisega seeest, millest omakorda
koik ei eraldu, vaid jaéb leiva sisusse vabal kupdeparast ongi rukkileiva sisu

kleepuv, tal puudub elastne struktuur ning leiga €in "raske".

Oder

Odra (hordeum) perekonna liigid on kultuurtaimed ja neid kasvatatakse
kdikjal pdldudel. Eestis on kirjeldatud 5 liiki. Oder kuulub korreliste
sugukonda, on Uhe- vd0i kaheaastane. Plstiste korte kdrgus 50 kuni 80
cm. Teris on sokaldega kokku kasvanud, pikkade ohetega. Lehtede alusel
pikad teravad korvakesed. Kultuuris kasvatatakse mitmeid liike ja sorte.

On toidu- ja s6odateravili. Pohku kasutatakse allapanuks ja s66daks.

Oder on Uks vanemaid kultiveeritud teravilju, niieavana kui on
pdllumajandus isegi. Oder oli pohiline toiduteraViibetis juba 7000.a.e.Kr.
Odrajahu segati tee ja vOiga taignaks, millest viodahtisel tulel kiipsetatavad
kakukesed. Tanapaevalgi stitiakse odrakaraskit Bdelas ja Tiibetis. Nii

Egiptuses kui Kreekas pruuliti odraviina, mille wvaad teadaolevad retseptid on



dateeritud 2800.a.e.Kr. S66di ka odratangudestistdtud putru polentat.
Hiljem opiti valmistama odraviskit, mida pruugit@&k&inapaevalgi.

Eestlaste vana aja kombestikus oli odral aukohiudi@ks keedeti
odratanguputru, tehti verivorsti , pruuliti odrabhing kipsetati
"ennustuskakku" - naarist. Kevadpiihadeks keedesitadgudest urvaputru,
mihklipdevaks aga suppi odraklimpidega. Pulmad@aunud tanguvorstita,
Ollesupita ning odrakohvita, katsikul kaidi kruubgruga ning varrudel

odraleiva e. varrukakuga.

Pilt 3 Oder
Olut on eestlased pruulinud paikkonniti ja vagaevatel viisidel. Eesti koduse

Olletegemise algus ulatub | aastatuhandesse. Kdagsterlikkumateks
Ollepruulijateks peetakse tdnaseni Ladne-Eestestalkan ollemeistreid.
Tavajookideks olid vanasti ka kali ja taar.

Odrajahu on rikas toitevaartuslike valkude pog@sisaldab palju
asendamatuid aminohappeid lUsiini ja triptofa&irajahu sisaldab nisujahust
kaks korda rohkem kaltsiumi ja 1,5 korda rohkem nesgiumi. Odras on ka
tsinki, kaaliumi, vaske ja fosforit. Palju on kast ( nii lahustuvaid kui ka
lahustumatuid) ja teraviljasuhkruid.

Pagaritoostuses kasutamise korral ontdsiseks malits jahu
leivaklpsetusomadused. Odrajahus on kiill kleepy&ikid seda on vahe ja
kvaliteet halb. Seetbttu kasutatakse leivakipsatmidrajahu lisandina

pohijahule. Nisu- voi rukkijahust leib, kuhu ondisd 30% odrajahu, ei jda oma

v



kvaliteedilt alla tavalisele rukki- voi nisuleivalkuid tooted on suurema

toitevaartusega. Odra puhul pole kasutamine pdréksnes leivatoodetega.

Kaer

Harilik kaer (avena sativa). Eestis vana kultuurtaim, kasvatatakse laialt
poldudel, mullastiku suhtes vahenoudlik. Korreliste sugukonnast,
Uheaastane. Kaer valmib meie kliimas umbes 100 pdeva peale kulvi.
Kdrgus 60 kuni 100 cm. Kaeraorase lehte tunneb dra sellest, et see
podrdub vasakule, mitte paremale nagu teistel teraviljadel. Pahikutelg,
valissokal ja alumised lehetuped on kaeral paljad. Lehelaba on kuni 15
mm lai, kare. Keeleke 2-3 mm pikk, tipus kolmnurksete hammastega.
Pahikud 2 (3) diega. P6oris 15-25 cm pikk, hore ja laiuv. Suure
toitevaartusega kaer on kasulik nii inimestele kui ka hobustele, kes seda

samuti meelsasti s6ovad.

Kaerast ( Avena stativa L. ) sai kultuurtaim umB880 a. tagasi Kesk-
Euroopas. Vanas Egiptuses kaera toiduteraviljapbaiguntud, seda kasutati
vaid loomasdddaks voi ndljahada ajal. Euroopakaar aga rukki kérval kaua
pdhiline toiduteravili. Praegu hdlmab kaer 2-3% kaogaailma
teraviljatoodangust, millest suurem osa kasutatkas®omade toiduks. Eestis
on aga kaerast aegade jooksul valmistatud mitmesigjuahvuslikke toite -
soola ja vbiga maitsestatud kaerakorti e. kaeralkberatanguputru,
kaeratangu-piimasuppi, kama. Uued ajad on toonudika toidud -
kiirkaerahelbed (lihe komponendina ka mitmeviljabstes), kaeraktipsised,
kaerajopgurti, the komponendina pagaritoodetesa{sag nisujahuga).

Teiste teraviljadega vorreldes on kaera valguiydainesisaldus ning kdrge
toitevaartus huvipakkuvad toitumise aspektist. Yagpaldus kaera terades on
korge, kbikudes 15-20% vahel. Kaeravalkude toiteugéon hea. Asendamatu

aminohappe lisiini sisaldus kaeravalkudes on mdmnawk@rgem kui teistes



teraviljades. Kaerajahu susivesikud on kergestistatavad ning on seetottu
soositud imikute, vaikelaste ja vanurite toiduratsiis. Kaerajahus esinevad
suhkrud seeduvad organismis ilma insuliini osawhihg seeparast on
kaeratoidud soovitatavad diabeetikutele. Kaera@harstide kinnitusel ka

ainuke jahuliik, mis alandab vererdohku

Pilt 4 Kaer
Rasva on kaeras oluliselt enam kui teistes teeaaly ( ca 3,5 korda rohkem kui

nisus ning ligi 5 korda rohkem kui rukkis). Ras\aoktises on palju
linoleenhapet, mis on eluliselt vajalik komponemimorganismis. 100 grammis
kaerahelvestes vOi taisterakaerajahus sisaldubaifBanimese organismi
paevasest rasvhapete vajadusest. Kaerajahu orBridkastamiini poolest ja
sisaldab palju mineraalaineid (eriti kaaliumi, magsiumi ja rauda).

Eriti tervislik on kaerakliide koostis, sest sisaidisaks kiudainele veel beeta-
glikaani, rohkesti rasvhappeid ja tokoferooli. Kadirdel on lisaks ka nork ja

meeldiv maitse.
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