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Eestis on viimasel ajal turule ilmunud taimsed piimad — levinumad on mandli-, pahkli-, riisi-,
kaera-, kookose- ja sojapiim. Taimseid piimasid valmistatakse iiha enam ka kodudes, seda on
lihtne teha. Euroopas tuntakse taimset piima ammusest ajast, mandlipiima néiteks teati juba
keskajal. Esimene teraviljapiim pirineb Aasiast ning seda tehti riisist, kuid pohimdtteliselt
sobivad piima valmistamiseks koik teraviljasordid. Taimset piima nimetatakse piimaks vaid
tema piimasarnase vélimuse pirast. Tegelikult vdiks seda nimetada pigem taimseks joogiks
vOi teraviljajoogiks. Paari aasta eest keelustatigi Euroopa Liidus selliste jookide nimetamine
piimaks, et neid ei aetaks segi loomse piimaga — ametlikus keelepruugis voib neid ainult
teraviljajookideks nimetada. Kui me aga teame, millest jutt kdib, siis voime neid jooke
rahvakeeles ka piimadeks kutsuda. Mis maitseomadustesse puutub, siis teraviljapiimad on
siiski pigem teravilja kui lehmapiima maitsega, seega nduab see alguses harjumist.

Toiduainete iilekiillusega maades tarbitakse tavaliselt loomset valku soovitavast kogusest
mitmeid kordi rohkem. Liiga palju liha, vorsti ja piimatooteid. Teraviljajoogid sisaldavad
ainult teraviljavalku. See teeb teraviljajookidest hea alternatiivi piimavalku (kaseiini) ja ka
piimasuhkrut (laktoosi) mittetaluvatele inimestele ning ka taimetoitlastele. Puhas riisipiim on
ka gluteenivaba ning sobib seega hasti neile, kellel on gluteenitalumatus.

Poes on teraviljajoogid mitu korda kallimad kui lehmapiim. Védhemalt osaliselt on selle
pohjuseks suuremad tootmiskulud, sealhulgas ka enamasti mahedalt kasvatatud tooraine. Kes
teraviljajooke pidevalt tarbib, sellel tasub muretseda endale spetsiaalne masin, millega saab
soja-, riisi-, mandli- voi pahklipiima ise valmistada.

Teraviljajookide toostuslik valmistamine

Enamuse teraviljajookide valmistamine on sarnane. Téisteravili, nditeks riis vdi kaer
jahvatatakse jimedalt, segatakse rohke veega ja keedetakse ldbi. Saadud vedelikule lisatakse
ensiiime ja seejirel lastakse seista, et see fermenteeruks. Lisatud ensiilimid muudavad
teraviljatirklise fermenteerumise kiigus osaliselt suhkruks ja nii saab teraviljapiim endale
kergelt magusa maitse. Looduslikult speltanisus, kaeras, hirsis ja maisis fermenteerumiseks
piisavalt ensliime ei ole. Ja kuigi riisis ja odras leidub ensiilime piisavalt, on need
kuumatundlikud ja hédvivad teravilja keetmisel, seega peab ka riisi- ja odrapiimale ensiiiime
lisama.

Kui ensiitimid on oma iilesande tditnud ja tirklise lagundanud, siis sdelutakse ja filtreeritakse
pudrutaoline vedelik mitu korda 1dbi, mille kdigus eralduvad kiudained. Saadud vedelik ei
meenuta veel piima, piimja konsistentsi saamiseks segatakse sinna 0li. Tavaliselt kasutatakse
selleks péevalille- voi rapsioli.

Seejarel stabiliseeritakse vee ja 0li iihtlase dispersiooni sdilitamiseks mdnede teraviljajookide,
nditeks kaerajoogi vedelik taimse letsitiiniga. Riisijoogi puhul ei ole see vajalik, kuna riis



sisaldab juba looduslikult rohkem letsitiini kui kaer. Lopuks homogeniseerivad moned tootjad
saadud jooki, et koostisosad paremini seguneksid. Pikema siilivusaja annab joogile veel
korgel temperatuuril kuumutamine, mille kdigus tekkiv soojus paneb allesjddnud tirklise
kallerduma, mis omakorda tekitab joomisel suus kreemja tunde. Mdned teraviljajoogid
sisaldavad ka maitseaineid, nditeks vaniljet voi kakaod. Selleks, et kakaopulber pdhja ei
settiks, lisatakse joogile tavaliselt veel taimseid paksendajaid nagu guarkumm ja karrageen.

Toitainetesisaldus teraviljajookides

Oma koostiselt erinevad teraviljapiimad lehmapiimast oluliselt. Allpool on tabelis toodud
lehmapiima toitainetesisalduse vordlus kaera- ja riisijoogiga. Kui kaera- ja riisijook sisaldavad
energiat vaid 30-50kcal/100gr, siis tdis(lehma)piim 64kcal/100gr. Lehmapiima energiast
peaaegu pool tuleneb piimarasvast. Riisipiima puhul jaib rasvasisaldus, mis parineb teradest
ja lisatud olist, vahemikku 0,1-0,2 gr/100gr. Kaerajook on veidi rasvasem - 1,5 gr/100gr ja
selles on ka palju kaerateras sisalduvaid lahustuvaid kiudaineid. Rasva kvaliteedi poolest on
teraviljajoogid lehmapiimast paremad, sisaldades tunduvalt rohkem kiillastamata rasvhappeid
kui lehmapiim.

Teravili sisaldab iseenesest vihe rasva. Tuntumatest teraviljadest on kdige vihem rasva riisis
(2,5%), koige rohkem kaeras (7,1%). Kuna teraviljajoogid on veel pdhinevad joogid, siis on
teraviljarasva sisaldus nendes véga viikeses kontsentratsioonis. Nagu juba eespool 6eldud,
lisatakse teraviljapiimale ja ka maitseomaduste parandamiseks viheses koguses taimedli,
nditeks péevalille-, rapsi- voi ka virvohakadli. Riisijoogile annab see rasvasisalduseks ca 1%
ja kaerajoogile 1,5%, mis on vorreldes tdispiimaga (3,5%) ja ka sojajoogiga (2,1%) siiski
kiillaltki vaike.

Kaltsiumi on teraviljajookides tunduvalt vdhem kui lehmapiimas. Seepérast lisavad tootjad
teraviljajookidele sageli kaltsiumi nditeks merevetikate néol.

Toitained Téis(lehma)piim Kaerajook Riisijook
Energia 64 kel 32-42 kcal 43-57 kcal
Siisivesikud 4,79 4,8-6,5¢ 9,1-12,0¢
Valgud 3,30 0,6-1,0¢ 0,1-0,2¢g
Rasvad 350 1,1-15¢ 0,7-1,1¢g
Kiillastatud rasvad 249 0,1-0,2¢ 0,1-0,25¢g
Monokiillastamata rasvad 1,0 g 0,3-0,8¢ 0,1-0,2 ¢
Poliikiillastamata rasvad 01g 0,5-0,8¢ 0,5-0,7¢g
Kaltsium 120 mg 6,4 mg 2,4-8,0 mg
Kiudained 0g 0,89 0,19

Toitainetesisaldus piimas ja teraviljajookides 100gr kohta. Allikas: Wenndorf 2003

Veel piimalaadseid taimejooke

Viga maitsvad piimad saadakse pdhklitest ja seemnetest ning ka kastanist (mitte kiill Eestis
kasvavast hobukastanist, aga nditeks Euroopa ldunapoolsemates piirkondades levinud
maroonkastanist). Pédhkleid, mandleid ja s6dgikastaneid tunti maailmas juba enne
pollumajanduse algust ja piimatoodete tulekut. Nendest saab valmistada nii piima- Kui
juustulaadseid toite. Moned néited, mida saab teha mandlitest, aga samamoodi ka erinevatest
pahklitest (india-, makadaamia-, kreeka, pekaani-, sarapuupahklid):



Mandlipiima voib tarbida lehmapiima asemel igal pool — miisliga, magustoidukastmetes,
salatikastmetes, koorekastmetes.

Mandlipiima valmistamiseks voetakse 1 peotidis leotatud ning soovitavalt kooritud mandleid
ja 0,5 liitrit vett. Kui soovitakse magusamat piima, voib lisada 5-10 datlit. Kooritud mandlid
ja vesi blenderdatakse, kuni moodustub piimjas segu. Mida voimsam on blender, seda peenem
segu saadakse. Segu norutatakse ldbi sdela. Norutamisel soelale jddvad tahked jddgid on
kasutatavad toidu valmistamisel, nditeks kookides. Samamoodi tehakse ka pahklipiimasid.

Mandlipiimaga voib valmistada

smuutisid (mandlipiim blenderdada koos puuviljadega)

vaniljepiima (mandlipiim maitsestada vaniljekaunast kraabitud sisuga)
koogiviljapiireesuppe (mikserdada aurutatud koogiviljad koos mandlipiimaga ja
maitsestada tirdisoola ning muskaatpahkliga)

magustoidukastmeid (mandlipiim valmistada viiksema veekogusega)

kiilma v6i kuuma kakaod (mandlipiim mikserdada -1 spl magustamata kakao- voi
jaanikaunapulbriga, juua kohe; kuuma joogi jaoks kasutada mandlipiima tegemiseks
kuuma vett)

Lisaks voib blenderdatud mandlipiireest proovida teha jérgnevaid pdnevaid toite:

mandlivéi (3 spl mandlipiireed, 1 tl sidrunimahla v3i Sunadddikat, veidi soola —
segada kausis kuni tihke massi tekkimiseni);

Sokolaadikreem (5 spl mandlipiireed, 4-5 spl kakaopulbrit, magustamiseks vihese
apelsinimahlaga purustatud datlid, mett vms — kdik omavahel hésti dra segada);

jogurt (100 g makadaamiapéhkleid, 2 spl mandlipiireed, 65 ml hapukapsavedelikku,
50-100 g chiaseemneid, mida tuleb vees leotada, et tekiks vajalik lima. Pahklid koos
hapukapsavedelikuga mikserdada tihkeks kreemiks, lisada mandlipiiree ja leotatud
chiaseemned ning veelkord 14bi mikserdada. Puuviljajogurti saamiseks voib erinevaid
puuvilju sisse mikserdada);

toorjuust (200 g makadaamiapahkleid voi mandleid purustada, maitsestada vihese
meresoolaga ja lisada teelusikatdite kaupa hapukapsavedelikku, kuni moodustub
kreemjas mass). Toorjuustu voib kasutada niiteks dipikastmena vdi leivaméirdena,
seda vOib ka maitsestada maitserohelisega, midardikaga, tSilliga, paprikaga jne.
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