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Rucola— monus itaalia soogikoht

perega kulas

Tekst: Gerli Ramler

allinnas  Ehitajate  teel
Arctic Sport Club’i taga
asub moénus itaalia séégikoﬁt
Rucola, mis meelitab hea toi-
du ja veini, meeldiva teenin-
duse ning lastesobralikkuse-

ga.

Esimesel kiilaskdigul him-
mastab enamikke kliente vah-
va suur ja avatud puukiittega
itaalia pitsaahi, milles oleva-
te eelroogade, pitsade ning
ciabatta-saiade valmimist
saab aina kasvava isuga jilgi-
da. Muide, peakokk Indrek

ole iildse kade ning kutsub
Eeal meelel asjast huvitatuid
kiikama, kuidas roogade ette-
valmistus kiib, saama nipu-
niiteid meelierutavate toitu-
de tegemiseks ning mo6o6tma,
kui kuum ahi on. Voib-olla
suudate ta ka noéusse saada, et
voite oma avatud piruka isegi
ahju visata.

Aga ahi on tosiselt tuline
ja Indreku sonul ei tohi seda
lastagi pdris maha jahtuda,
kuna ahju taas 6igele tempe-
ratuurile soojenemine votab
oma kolm pieva.

Oige toitumine ja freening

Tekst: Mariel Gregor

Moodukas kogus  sporti
eaks igaithe nad aka-

vasse iuuluma ja seda peaks
toetama tervislik toitumine.

Koik me tahame end histi tun-
da ja terved olla. See ecldab aga
oigeid toxtumlshar]umum nmg
regulaarset treenimist, mis voi-
mendavad teineteise efekti.

»Sttia tuleb regulaarselt ja kor-
rapdraselt - soovitatavalt 3-4
korda pievas ja kindlatel kella-
aegadei“ opetab personaaltree-
ner Pille Mitt. Eriti hea oleks
tarbida kodumaiseid aed-,
juur- ja puuvilju ning kvali-

Keda toidutegemise prot-
sess ei huvita, voib sooki
oodates nautida seintel rip-
puvaid itaaliapiraseid maale
ja ritiibata ekstra Rucola telli-
musel Eestisse toodud veine,
mille pudelihind on viga tas-
kukohane, jiides umbes 140
krooni kanti. Sest mis itaalia
restoran see on, kus ei saa
moénuga rahakotile motlema-
ta veini kulistada!

Pievasele ajale moeldes
on Rucola abivalmis kollek-
tiiv lastevanemate suureks
roomuks loonud restorani
vahva lastenurga ja maitsva
spetsiaalselt laste jaoks kokku

andud pisemate portsudega
Elstemeniiii. Lisaks on olemas
avar terrass korgete ddrtega,
mis avaneb vaid pitsarestora-
ni. Kuna restoranil on kaks
korrust, hoitakse reserveerin-
gute korral alati tihte korrust

tisiklientide jaoks valla. Nii
Faste kui ka tiiskasvanute
siinnipdevade, perekondlike
ja firmaiirituste tarvis tasub
kindlasti erimeniitide osas
eelnevalt peakokaga ldbi rdd-
kida — kindlasti annab sel ju-
hul riikida ka hinnast.

teetset, vaherasvast liha, kana ja
kala. Samuti piimatooteid, lei-
ba jne - toidulaud peaks olema
voimalikult mitmekiilgne.

Inimeste toiduvajadus on in-
dividuaalne, ent on siiski po-
himétted, mida jirgida véiks.
“Tihti inimene hommikul ei
s00, pieval niksib midagi (vo-
tab 106l saiakese ja kohvi) ja siis
ohtul on kéht tithi ning stitiak-
se valimatult kéike ja palju,®
toob Mitt niite ebatervislikest
toitumisharjumustest.

Taiendavad teineteist

Treeningu ja toitumise puhul
on tihds jarjepidevus. ,Ilma
jrjepidevuseta ei saavuta mi-

AMISEkS

Raskel nddalavahetusehom-
mikul ootab viirtsikas supp

~Meie moéte oli teha mé-
nus itaalia toidukoht, kus
sarnaselt Itaaliale oleks s66gid
valmistatud alati virskest ma-
terjalist, maitsvad ning mak-
saksid 6iglast hinda, ridgib
Indrek. ,Nagu meie nimest
aru voib saada, leiab nii mé-
negl toidu Juurest rukolat
ning ildse oleme viga oko-
toidule avatud.

Restoranist leiab isegi ma-
hesaadusveine, mida saab
juua nii kohapeal kui ka kaa-
sa osta. Kaasa saab osta koha-
likust Delist ka toite, kaasa
arvatud muidugi ka pitsasid.
Uks pohjus sealset pitsat tin-
imata proovida on kohapeal
Easum tehtud pitsatainas —
kui huvi, kiisige ka selle kohta
peakokalt tipsemalt jirele.

Nidalavahetuseti  ootab
aga Rucola oma kliente terve
perega maitsvale hommiku-
soogile juba kella 10st. Ruco-
la meniiti on kokku pandud
mitmekesine ja huvitav ning
mitmeid roogi mujalt ei leia-

dagi. Ei ole nii, et 10 aastat
po%e treeninud ja siis inimene
votab ennast kitte, hakkab
rapsima, peab dieeti ja 3 kuu
pérast on tippvormis,“ ma-
nitseb spetsialist, kelle sonul
on treenimine pikaajaline
protsess. Kui inimene pole
pikka aega spordiga kokku

uutunud, tuleb ettevaatli-
ult alustada ja jark-jargule
koormust tosta.

Et midagi saavutada, peab
tervislikust elustiilist saama
igapdevane rutiin - tuleb lei-
dga enda jaoks optimaalsed
treeningud ja toitumisharju-
mused. ,Muutused tulevad
tasa ja targu ning vaid jirje-

gi, niiteks on Indreku vilja
moeldud nii monigi pitsakate
ning pastaroog. Ja laupieva-
piithapievahommikul  pakub
ta eelmisel Shtul pidutsenud
klientidele  tavapirasemast
viiresikamat suppi — mida Sa
hing veel oodata oskad!?

Aa, ja kui akki veel keegi ei
tea, siis rukola (itaalia keeles
rucola) ehk pold-voorkap-
sas_on piritolult Vahemere
maitsetaim, mis on eriti hin-
natud Itaalias ning Euroopa
l6unapoolsetes maades. ]uE
antiikaegadel kasutati rukola
lehti toitude maitsestamiseks
— pohjuseks lehtede kibe-
mc')rkjas maitse, mis ristoie-
liste sugukonda kuuluval ru-
kolal tinu sinepiolidele eriti
selgelt viljendub. m

Itaalia toidukoht Rucola
asub Ehitajate tee 114a, roh-
kem infot leiate veebiaadres-
silt www.rucola.ee

pideva harjutamise tagajir-

)el kinnitab Mitt.

Spordiklubides on véimalik
koostada personaalne tree-
ning- ja toitumiskava. Lisaks
isikliku  harjutusprogram-
mi koostamisele saab noéu
ka toitumise osas. Omapii
treenides on piistitatud ees-
mirke palju raskem saavuta-
da, kui hea treeneri kaasabil.
Kindlasti saavad sellest suurt
abi ka ilekaaluga véitlevad
inimesed, kelle eesmirk on
kehakaalu langetada - perso-
naalse toidukava koostamisel
voetakse kindlasti arvesse
inimese vanust, sugu ja ees-
mirki.

kaivad kasikaes

kaasneb sellega rohkem ener-
giat ja elur66mu ning vihem
stressi. W

Tervislike eluviiside juurde
pole kunagi liiga hilja p&6r-
duda - ja paris dmdlastl

Spordiklubi kesklinnas!
Alati head hinnad!
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