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MIKS JUST ÕUN?
Õun on hea saagikuse, pika säilivuse ja kasvatamise lihtsuse tõttu inimkonnaga 
juba pikalt kaasas käinud. Ammustest aegadest saadik on teatud, et õuna söömine 
teeb tervisele head. Seda teati ammu enne seda, kui suudeti toiduained mikro- või 
makrotoitaineteks või vitamiinideks lahutada. Kogemuslikult oli teada, et õun-
kaks päevas aitab haigused eemal hoida või et seedehäirete puhul on õunamahl 
tõhus abiline. Juba Vana-Kreeka arst Hippokrates andis soovitusi tarvitada õuna 
erinevate ihuhädade puhul, nagu näiteks soolehäired, südamehädad või neeru-
haigused. Pikkadele merereisidele võeti kaasa õunu, et vältida vitamiinipuudusest 
tingitud skorbuuti. 

Läbi ajaloo on õun olnud inimesele üks olulisi puuvilju ka seetõttu, et see säilib 
väga hästi. Eriti sellistes piirkondades, kus viljatu ja vitamiinivaene periood on 
väga pikk, on õun olnud tihti vitamiinipuudusest päästjaks. Õuna maitse- ja lõh-
naomadused säilivad hästi päris pikalt ja see on kindlasti ka üks põhjustest, miks 
on saanud meie viljaaedades pea kohustuslikuks viljapuuks. Õunte säilimine sõltub 
muidugi paljuski sordist, kasvukohast, aga ka aastast ja kõige selle koosmõjust. 
Samas aias võib sama õunapuu saak aastati erineda, sõltuvalt suvistest ilmaolu-
dest. Huvitav fakt: Eesti saartel kasvavate õunapuude saak on C-vitamiini- ja 
suhkrurikkam kui mandril kasvav saak. 

MILLEST ÕUN KOOSNEB JA 
MIKS SEDA SÜÜA?
Kui rääkida õunte toiteväärtusest, siis tasub silmas pidada seda, et Maaülikooli 
teadlaste uuringute kohaselt on Eesti õunte toiteväärtuslik koostis parem kui 
näiteks Poolast või Prantsusmaalt imporditud õuntel. Kui on soov võimalikult 
palju toitaineid õuntest kätte saada, tasub õunu süüa koos koore ja seemnetega. 
Antioksüdantide kogus on kõrgem koores kui viljalihas.

Koguseliselt sisaldavad õunad enim vett. Seda võib olla viljades 85–90%. 
Süsisvesikute sisaldus on küpsetes õuntes sõltuvalt sordist 8,5%–12%. Õunas 

sisalduvad suhkrud jagunevad järgmiselt: 5–7,5% fruktoosi ehk puuviljasuhkrut, 
2–3% glükoosi ehk viinamarjasuhkrut ja 1,5–4,5% sahharoosi ehk roosuhkrut. 
Õunte säilitamisel väheneb sahharoosi ning suureneb glükoosi ja fruktoosi kogus. 
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Mõnus värskusest pakatav salat, kus 

roheline õun koos kreemise avokaado, 

kodujuustu, tummise tuunikala ja 

vutimunadega väga maitsvaks kooskõlaks 

vormub. Vutimunade asemel võid kasutada 

ka sektoriteks lõigatud kanamune. 

Kuumuta kastrulis vesi keemiseni, tõsta 
vutimunad keevasse vette ja keeda taimerit 
kasutades 2 minutit ja 40 sekundit. Jahuta 
külma vee all ja koori. Poolita. 

Sega omavahel oliiviõli ja sidrunimahl. 
Maitsesta soola ja pipraga. 

Rebi salatilehed väiksemaks ja sega 
poole salatikastmega. Tõsta taldrikule. 
Lisa sinna ka õunasektorid, avokaado, 
kodujuust, tuunikala ja vutimunad. Nirista 
peale ülejäänud salatikaste. Viimistle paari 
veskikeeru värskelt jahvatatud musta pipraga 
ja puista peale värsket hakitud murulauku, 
rohelist sibulat või tilli.

Salat õuna, avokaado,      
  kodujuustu, tuunikala 
  ja vutimunadega

6 vutimuna

1 suurem küps avokaado, 

tükeldatud

1 roheline õun, õhukeseks 

viilutatud

1–2 värsket kurki või värsket 

soolakurki

200 g kodujuustu

200 g tuunikala õlis 

Sidrunimahla

3–4 sl oliiviõli 

Salatirohelist

Soola ja pipart

KOGUS: 
kahele
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Lihapalle armastavad paljud, aga kas 

oled proovinud, kui mõnusa maitse-

kombinatsiooni võib lihapallidele anda 

õuna ja ingveri lisand? Tasub kindlasti 

järele proovida, võid endale uure lemmiku 

leida. 

Tõsta saiaviilud piima sisse ligunema. 
Kuumuta pannil veidi õli ja prae sibul õli 
sees klaasjaks. Pudista piimas ligunenud 
saiaviilud kaussi, lisa hakkliha, praetud 
sibul, muna ja tüümian. Sega kõik ühtla-
seks. Veereta tainast märgade käte vahel 
paraja suurusega pallid ja tõsta need 
küpsetuspaberiga kaetud ahjuplaadile. 
Pane eelkuumutatud ahju 200–210 kraadi 
juurde umbes 15 minutiks, kuni pallid on 
läbi küpsenud. Võid lihapalle ka pannil õlis 
praadida. Naudi koos keedetud kartulite või 
kartulipüreega. 

Lihapallid õuna 
ja ingveriga

400 g segahakkliha

1 sibul, hakitud

2 viilu saia

0,5–1 dl piima saia 

leotamiseks

2 keskmise suurusega õuna, 

kooritud ja peenelt riivitud

Väike jupp ingverit, riivitud või 

peeneks hakitud

1 muna

Õli praadimiseks

Soola ja pipart

Hakitud värsket tüümiani või 

tilli

KOGUS: 
neljale
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Magushapukas sügisene panniroog 

sealiha ja õuntega on tõeliselt nauditav 

maitsekombinatsioon. Kastmes võid 

kasutada nii õunasiidrit, aga väga maitsev 

jääb sama roog ka õunamahlaga. Ürtideks 

sobib siia lisada rosmariini ja tüümiani, 

põneva maitsenüansi annab aga salvei, 

nii et kui sul on seda käepärast, siis võid ka 

sellega katsetada. 

Mõõda kaussi puljong, siider, sinep ja 
kaneel. Sega läbi ja tõsta kõrvale. Kui soovid 
paksemat kastet, sega sisse ka tärklis. 

Kuumuta pannil õli, maitsesta seafilee-
steigid soola ja pipraga ning prae mõlemalt 
poolt 4–5 minutit, kuni sealiha on kuldne. 
Ära panni üle koorma, võid liha ka osade 
kaupa praadida. Tõsta liha pannilt ja hoia 
soojas. 

Sama panni peal sulata või ja tõsta 
sulanud või sisse õun, sibul, tüümian ja 
rosmariin. Hauta või sees mõned minu-
tid ja kalla siis pannile eelnevalt kokku 
segatud kaste. Lase keema tõusta ja keeda 
paar minutit. Maitsesta soola ja pipraga. 
Tõsta nüüd pannile kastme sisse ka liha ja 
kuumuta koos kastmega läbi. Serveeri koos 
ahjukartulite, kartulipüree, köögiviljade või 
muu meelepärase lisandiga. 

Sealiha õunte 
ja siidriga

4 × 150 g seafileesteiki

1 dl puljongit

1 dl õunasiidrit (võid asendada 

ka õunamahlaga)

1,5 tl teralist Dijoni sinepit

Näpuotsaga kaneeli

1/2 tl maisitärklist, soovi korral

30 g võid

2 keskmise suurusega kõvemat 

õuna

1 punane sibul, poolrattad

Värsket rosmariini ja tüümiani

Oliiviõli

Soola ja pipart

KOGUS: 
neljale
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Kihiline ja külluslik õunakook ühendab 

mahlase toorjuustu- ja õunakihi, millele on 

peale sätitud krõbe kaerahelvestest purukiht. 

Suurepärane maitsete kooskõla!

Alusta õunatäidise valmistamisest. Sulata 
pannil või ning lisa kooritud ja tükeldatud 
õunad, suhkur, kaneel, kardemon, sidru-
nimahl, tärklis ja vesi. Sega kõik läbi, kata 
kaanega ja lase madalal kuumusel haududa, 
segades aeg-ajalt, kuni õunad hakkavad 
pehmenema ja segu on paksenenud. Selleks 
kulub u 10 minutit. Tõsta kõrvale. 

Koogipõhja valmistamiseks töötle küp-
sised ühtlaseks puruks ja sega sulatatud või 
ja kaneeliga. Suru puru 24 cm läbimõõduga 
küpsetuspaberiga vooderdatud lahtikäiva 
vormi põhjale. Tõsta eelkuumutatud ahju 
180 kraadi juurde umbes 8 minutiks. Tõsta 
ahjust ja jahuta veidi. 

Põhja küpsemise ajal valmista toorjuus-
tukiht. Selleks sega toasoe toorjuust suhkru, 
vanillisuhkru ja jahuga. Lisa ükshaaval 
munad ja sega vaikselt kõik läbi. Kalla segu 
eelküpsetatud põhjale ja tõsta ahju 170 
kraadi juurde. Küpseta 20–30 minutit, kuni 

Õunakattega 
toorjuustukook

KOOGIPÕHI:

150 g digestiiv- või 

kaeraküpsiseid

50 g võid

1 tl kaneeli

TOORJUUSTUKIHT:

400 g toorjuustu

0,5 dl suhkrut

1 tl vanillisuhkrut

2 muna

1 sl jahu

ÕUNAKIHT:

2–3 õuna, kooritud ja 

tükeldatud

20 g võid

3–4 sl pruuni suhkrut

1 tl kaneeli

1/2 tl kardemoni

1 sl sidrunimahla

1,5 sl maisitärklist

30 ml külma vett

KOGUS: 
kaheksale-
kümnele




