


Kuidas ndieb elu vdlja noores peres,
kus toidulaual vaid taimne kraam?

TEKST: MARI-LIIS ILOVER FOTOD: HELE-MAI ALAMAA

iisa-Indra (29) ja Taavi

Pajuste (29) elavad thes

Kalamaja vaikses tinavas,

hubases oma kitega re-

monditud katusekortetis.

Nad on pealtniha tiiesti
tavaline noor pere, kuhu peale tubli-
de ja ihtehoidvate vanemate kuulub
kaks pongerjat: tumedapiine Joonas
(4) ja blond inglike Elli (2). Aga
ainult pealtnihal Nad on veganid,
lisaks suures osas toortoitlased. Koik
koos, terve pere.

Mis imeloom see vegan iildse on?
Ja mida tihendab toortoit?

Liisa-Indra: Vegan on tiistai-
metoitlane, kes ei s66 peale liha
ka mune ega piimatooteid. Vegani
toidulauale kuuluvad puuviljad, k66-
giviljad, marjad, pahklid, seemned,
seened, teraviljad ja muud ainult
taimset paritolu saadused.

Toortoit ehk elus toit (ingl raw
food) on veel sammuke edasi. See
tihendab, et stitiakse peamiselt toitu,
mida ei ole kuumutatud ile 43-46
kraadi. Eesmirk on siilitada vita-
miinid ja enstiimid, mis t6Stlemise
kdigus hivivad. Nie, katsu seda tee-
kannu, on ju soe? Aga ei poleta, eks!
See ongi umbes 45 kraadi.

Kas veganlusega kaasneb ka laie-
maid tdekspidamisi?
Liisa-Indra: Veganlus on elustiil.

<« Taavi, Joonase, Liisa-Indra ja Elli Pa-
juste kodukdogis liha ega muud loomset
ei tunta, toidud valmivad vaid taimedest.

Niiteks ei kasuta me ka
nahk- ja villatooteid, looma-
del testitud kodukeemiat ja
kosmeetikat jm. Vegan soo-
vib elada suuremas koos-
kolas iseenda ja imbritseva
maailmaga. Oleme veendu-
musel: selleks, et olla terve,
onnelik ja tasakaalus, ei pea
keegi teine kannatama. Lii-
gist séltumata.

Kuidas te veganluse juur-
de joudsite?

Liisa-Indra: Mina muut-
sin oma toitumist ja
vaateid elule esialgu
tervislikel pohjus-
tel. Langesin aastaid
tagasi, kui peret veel
polnudki, depres-
siooni. Meditsiin ei
pakkunud lahendu-
seks muud peale an-
tidepressantide. Olin
aga kindel, et kui ma
ise olen siia auku
kukkunud, pean ka
ise vilja rabelema.

Tegin labi mirkidest vabanemise
programmi ehk defoxi. Alustuseks
ei s66nud ma kuu aega liha, nisu,
piima, muna. Tundsin, kuidas iga ni-
dalaga energia taastus ja sain august
viljal Kohe pirast seda ma taime-
toitlaseks ei hakanud, aga pall hakkas
veerema.

Taavi: Ka minu tee veganina algas
tervisest. Olen alati olnud suut spot-
difann. Ulikooli esimesel kursusel
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Taavi ja Liisa-Indra
on veendunud, et
tanu taimetoitlusele
on maailm parem
paik. Ka neljane
Joonas oskab juba
oma sodgivalikuid
pohjendada.

hakkasid mind aga vaevama polve-
valud. Arstide soovitused kanda ot-
topeedilisi polvesidemeid ja teha libi
glikosamiinikuur ei muutnud midagi.
Asi ldks nii kaugele, et mind ootas
liigeste viljavahetamine. Nii noorelt
sellist asja teha tundus absurdne ja
otsustasin parast Elli stindi toitumist
muuta. Et Liisa-Indra oli juba peami-
selt taimetoidul, polnud siin midagi
tletamatut. Miletan histi, kuidas —
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— otsustasime terve perega
16plikult lihast loobuda, ja isegi
viimast “pidulikku’ liharooga.
Selleks oli lihaveis k66giviljade-
ga.

Esialgu ei s66nud ma lihtsalt
liha, edasi loobusin munadest ja
piimatoodetest.

Kas raske ei olnud armasta-
tud toitudest loobuda?
Taavi: Eks esialgu olid ikka
igasugused isud. On paratama-
tu, et kui sa lihed tithja khuga
mo66da 16hnapilves pagariirist, kiib
peast libi, et oohh, see on ju soe ja
kohev juustusail Samas, kui méistad,
et toit on viga emotsionaalne teema
ning isusid juhivad pigem seosed ja
milestused (need vanaema pann-
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P6hi: 3 tassi* riivitud porgandit (800 g)
1 tassi kivideta datleid (180 g)

0,5 tassi rosinaid

2 tassi Kreeka pahkleid

1 tass kookoshelbeid (75 g)

1 sl kookosrasva (voib ka ara jaada)

1 tl kaneeli

1 tlriivitud ingverit

muskaatpahklit

soola

Kreem: 300 g India pahkleid (leota-
tud véhemalt 3 tundi)

3 apelsini mahl ja koor

3 sl kookosrasva

3 tlvanilliekstrakti

2 sl mett v6i muud magusainet

1 sl sidrunimahla

Kaunistuseks: apelsinikoort
Kreeka pahkleid

koogid!), pole ebavajalikest toitudest
raske loobuda. Roheline smuuti, 6li
ja soola kasutamise vihendamine
leevendavad ka koiksugu isusid.
Ahjaa, pblvevalud on pirast toi-
tumisstiili muutust tiiesti kadunud ja
sel stigisel jooksin Tallinna maratoni.

Joonas ja Elli s66vad sama toitu
mis teiegi. Samas kiivad nad las-
teaias ja seal ei pakuta ju ainult
taimseid roogi. Kuidas te selle
olete lahendanud?

Liisa-Indra: Mul on hea meel
meie lasteaia mdistva suhtumise pi-
rast. Esialgu pidin muidugi pidama
pikki vestlusi juhtkonnaga, selgitama
meie péhimétteid ja toitumise eripa-
ra. Siis kirjutasin avalduse, et loobun
lasteaiatoidust, ning viisin perearsti
tdendi selle kohta, et lapsed on tiies-
ti terved.

Porgandikorvid
apelsinikreemiga

15tk

1. novembril on ilemaailmne veganite
péaev. Selle tahistamiseks voiks needki,
kes s66vad muidu koike, proovida
valmistada Taavi ja Liisa-Indra apel-
sinikreemiga toor-porgandikorvikesi.
Imehead!

Pane pohja ained kaussi ja lase saumik-
seriga katki. Hea, kui segu jaab peen,
aga siiski mitte paris puder. Vooderda
muffinipanni stivendid paberist muffi-
nivormidega. Suru porgandisegu nen-
de p&hja ja aartesse korvikesteks.

Kalla pahklitelt vesi, loputa lle
ja kalla kannmikserisse. Pigista sisse
apelsinid. Riivi hulka poole apelsini
koore kollane osa. Poole koor jata kau-
nistamiseks. Lisa sulatatud v6i toasoe
kookosrasy, vanilliekstrakt, sidrunimahl
ja magusaine. To6tle vedelaks kohupii-
malaadseks kreemiks.

Vala kreem kondiitrikotti voi kile-
kotti, millel on nurgast ots &ra l6igatud.
Téida korvid kreemiga. Tosta kiilmkap-
pi, kus korvikesed véiksid taheneda
mone tunni, soovitatavalt aga lle 66.
Enne s66mist kaunista riivitud apelsini-
koore ja hakitud Kreeka pahklitega.

* Tassi maht on 350 ml.

Niitid on kéik viga lihtne: panen
lastele purgikestega toidu kaasa. S66-
gikorral tostab Gpetaja abi Ellile ja
Joonasele, kes kiivad ithes pereriih-
mas, selle taldrikusse ja nad s66vad
ilusti teistega koos. Koéik toimib!

Aga kas olete méelnud, mis saab
siis, kui lapsed on suuremad ja
hakkavad kdima sdprade siinni-
paevadel jm, kus pakutakse koik-
voimalikke toite?

Liisa-Indra: Eks seda juhtu prac-
gugi. Elli on veel viike ja s66b vaid
seda, mida meie talle pakume. Aga
Joonas viljendab oma seisukohti ja
pohimétteid s66gi osas juba tsna
kindlalt. Kui keegi kiisib talt, miks ta
liha ei s66, teatab Joonas, et loomad
on meie sébrad, ja kes siis ikka sGp-
ru s66b.



Tegelikult, kui iseseisvumise aeg
kitte jouab, cks siis paistab. Arvan,
et ma ei tee midagi jouga, vaid lasen
lastel endal oma valikud langetada.

Taavi: Ja tildse, stinnipdevadele
tuleks minna tdis kohuga. Siis ei teki
ahvatlusi. Aga see, et oleme veganid,
ei tihenda, et me kodust viljas iildse
stitia ei saa. Tallinnaski on mitu s66-
gikohta, kus pakutakse maitsvaid tai-
metoite. Viimase aja head muljed on
kohvikust Gauranga ja F-hoonest, kus
ettekandja, kes ndgi, kuidas me toitude
koostist tiksikasjalikult uurisime, ttles:
“Aa, te olete veganid, jah? Meil on tei-
le pakkuda seda ja seda ja sedal”

Lapsed kiivad sageli vanavane-
mate juures. Kuidas nemad ve-
ganlusse suhtuvad?

Liisa-Indra: Meie mélema va-
nemad on olnud viga toetavad ja
moistvad. Eks algul pidin neile ikka
seletama, kust lapsed saavad rauda,
valku ja B, -vitamiini. Need on koik
tdiesti loomulikud kiisimused. Ja

tuleb ka tunnistada, et need vestlu-
sed on mind palju arendanud. Tanu
vaidlustele ja vajadusele oma sei-
sukohti teaduslikult ning loogiliselt
pohjendada olen toitumisteemadesse
stvenenud viga pohjalikult ning laste
toidulaua korralikult libi méelnud.
Olen kogunud palju materjali, mida
joudumodda jagan ka huvilistele vee-
bilehel banaanisaar.ce.

Kuidas nieb vilja teie pédev toidu-
laual?

Liisa-Indra: Hommikul smuuti,
puuviljad ja méni toorpuder, niiteks
kaerahelbepuder voi chia-seemnete
puding. Léuna ajal puuviljad, salat.
Ohtul s66me koik koos keedetud
véi aurutatud toitu.

Suvel tegelikult saab histi ja
maitsvalt hakkama ka kuumutamata
toiduta. Talvel on aga puuviljavalik
kehvem ja keha soovib soojendatud
toite. Siis kasutame enam juurvilju ja
tervislikke teravilju nagu kinoa, tatar,
metsik riis.
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Kas taimetoitu ja taimset toortoi-
tu kasutades on rohkem nuputa-
mist, mida lauale panna?

Liisa-Indra: Meie toidukordade
kogused on ilmselgelt suuremad kui
tavatoitujail. See on hidavajalik, et
kalorid ja vajalikud toitained kitte
saada. Enamik puu- ja kéogivilju
koosnevad ju suuresti veest. Niiteks
banaanid. Kui muidu ostetakse poest
kobar banaane, siis meie votame kas-
ti (18 kg) ja see on otsas viie pievaga.

Taavi: Minu arvates ei ole vegan-
toidu ega vegan-toortoidu valmista-
mine tldse keeruline. Ehkki me ei s66
kogu aeg kapsalehti, 6unu ja banaane,
vaid valmistame neist roogi nii enda
fantaasia abil kui ka vegan- ja toortoi-
du kokaraamatutest leitud retseptide
jargl. Siiski, kuna tooraine on lihtne,
ei pea meeletult nuputama. Pigem oli
varem toidutegemisel probleem, et
midagi oli alati iile, kuna valik oli liiga
suur. Aga praegu, kui toiduvalik on
kitsam, ei ole samas puudu millestki.
Usun, et niipidi on Gige.




