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Igaliks teab, et puu- ja kbdgivilju stidia on kasulik. Aga kas sa teadsid, et eriti
kasulik on sida vahemalt 500 grammi ehk viis peotdit puu- ja k6dgivilju
pdevas? Ning veel isedranis kasulik on see, kui k8ik need viis peotait
koosnevad erinevat varvi ja eri sorti viljadest, sest nii saad sa toidust kdige
rohkem vajalikke vitamiine, mineraalaineid, fltotoitaineid ja kiudaineid, mis
aitavad sul pUsida tervena.

VIIS PEOTAIT v8ib ehk esmalt viia su mdtte sellele, et kas tdesti peab
kdiki kddgivilju sboma tingimata toorelt. Muidugi mitte. Puu- ja kddgiviljad
sobivad hommikul vGileiva vdi pudru peale, pdevasteks vaheampsudeks,
[Gunataldrikul lisanditena kala- vdi lihapala juurde. Samuti passivad nad hasti
plreeks, supi vOi hautise sisse ja miks mitte ka dhtul raamatulugemise voi
telekavaatamise kdrvale vdrskelt nosimiseks. Kui hakkad nii mdtlema, siis ei
peagi pdevas viie peotdie kokkusaamiseks eraldi pingutama, need tulevad
justkui iseenesest... Aga esmalt tuleks ka nii mdtlema hakata.

Retseptivalimik aitab sul need vahemalt viis kasulikku puu- ja kddgiviljapeotait

hdlpsamalt oma pdevasesse meniisse lisada.

Pakume sulle valiku praade, suppe, salateid ja magustoite.
Iga kategooria on mérgistatud oma vérviga:

SUPID

Kombineeri siinseid toite enda soovi kohaselt ning sa naed, et tervislikuks
toitumiseks polegi mingeid imenippe vaja — tuleb vaid taldrikusse vaadata
ja endalt kusida, kas selles toidus ikka on sinu tervise jaoks piisavalt puu-
vdi kdogivilju. Kui tervisliku toitumise teema sind rohkem huvitab, siis saad
pdhjalikku ning teaduspdhist infot Tervise Arengu Instituudi kodulehelt
www.toitumine.ee. Sealt leiad ka suurema valiku retsepte.

HEAD PUU- JA KOOGIVILJAISU!

RETSEPTIDE ALLIKAD:

Liilia Raik (liiliapere.blogspot.com) Sille Vadi (toidutegu.wordpress.com)

Jaanika ja Signe Anton (maitsevseiklus.blogspot.com) Elis Toompuu (elisenurk.blogspot.com)

Tuuli Mathisen (toiduteemal.blogspot.com) Piret Hanson (piretiretseptid.blogspot.com)

Ragne Vark (kokkama.blogspot.com) Mari-Liis llover (siitnurgastjasealtnurgast.blogspot.com)

Liisi Luukas (liisil.blogspot.com) Martiina Anni (aniitram.blogspot.com)
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. 2 keskm|se » soola, suhkrut
suurusega pommut - varsket hakitud tilli,
ehk baklazaani koriandrit, peterselli

+ 2 kartulit ja basiilikut

- oli * musta pipart

+ 1 hakitud sibul - 1tl paprikapulbrit

+ 1 paprika (punane, (nt suitsutatud
et veidi erksat varvi  paprikapulbrit)
lisada) - soovi korral tSilli- vGi

+ 4-5 hakitud Cayenne'i pipart

kiitslaugukidnt
+ 500 g tomatipiireed

(tiikkideta)
Esmalt [dika pommule paar sdlku sisse ja pane umbes tunniks 200-kraadisesse ahju kiipsema.
Selle aja jooksul kiipseb pommu Idbi. Koori jahtunud pommu ning haki sisu kuubikuteks. Keeda
kartulid ja haki ka need kuubikuteks.
Pane pannile 8li sisse hakitud sibul koos paprikakuubikutega, hauta 7-8 minutit. Lisa kiitislauk
ja prae veel minuti. Kalla peale tomatipiiree. Maitsesta soola ja suhkruga ning lase kastmel veidi
kokku keeda (ca 10 minutit).
Lisa kartuli- ja pommukuubikud, hakitud maitseroheline, paprika- ja tSillipulber ning must pipar.
Hauta veel mdned minutid. Serveeri toasoojalt. Sobib hasti lihakdrvaseks.

toiduteemal.blogspot.com

1 portsjon annab umbes 175 kcal ning sisaldab ligikaudu 4,6 g rasvu, 4,3 g valke, 29,1 g slsivesikuid ja

kolm peotadit kéogivilju.
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+ 300 g tatart

+1,5 | puljongit

+ 400 g kanafileed

+ 3 paprikat

« 1 purk Hiina kastet (nt Spilva)

toidutequ.wordpress.com

Keeda tatar puljongis pehmeks. L8ika kanafilee kuubikuteks ja pruunista pannil. Lisa tikeldatud
paprika ja kuumuta, kuni paprika on pehme. Vala potti tatra juurde ning kalla peale Hiina kaste.
Kuumuta kdik koos labi. Kui on kdeparast rostitud paprikat, siis voib ka seda lisada.

1 portsjon annab umbes 375 kcal ning sisaldab ligikaudu 7,6 g rasvu, 21 g valke, 55,6 g sisivesikuid ja tUhe
peotdie kddgivilju.
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250 g tagliatelle'sid (sobivad
ka teised sordid)

+100 g kiilmutatud spinatit

« praadimiseks oli

+ 1 peeneks hakitud
kiitislaugukdds

+ 250 g Iohefileed

+ soola, pipart

+ 200 ml 35%-list rodska koort

* 75 g riivitud juustu

kokkama.blogspot.com

Keeda tagliatelle'sid soolaga maitsestatud vees, kuni need on poolpehmed ehk al dente. Paar
minutit enne keetmise [Gppu lisa kiilmutatud spinat. Seejdrel kurna soelal keeduvedelikust.
Makaronide keetmise ajal Idika Idhefilee suurteks kuubikuteks. Kuumuta pannil kuumas 6lis
kiiislauk, lisa 16hekuubikud, maitsesta soola ja pipraga ning prae paar minutit. Lisa keedetud
tagliatelle'd ja spinat. Vala juurde rodsk koor ning riivitud juust, vajadusel maitsesta. Kuumuta
veidi, kuni kaste pakseneb. Serveeri kohe.

1 portsjon annab umbes 445 kcal ning sisaldab ligikaudu 22,2 g rasvu, 24,3 g valke, 37 g susivesikuid ja
veerand peotadit kédqgivilju.
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- 2 vdiksemat lillkapsapead (vOi
spargelkapsast)

JUUSTUKASTE:

+ 3 spl void

* 4 spl jahu

+ 2,5 dl kapsakeeduleent
+1,5 dl10%-list koort

+ 2 dI riivitud juustu ~y

+ veidi soola I "
KAUNISTAMISEKS: liisil.blogspot.com

« hakitud vdrsket peterselli

Tiikelda kapsas vdikesteks disikuteks ning keeda neid 5-10 minutit drnas soolvees. Noruta disikud
ja pane kdrvale 2,5 dl kapsakeeduleent. T8sta kapsas lihte suuremasse vdiga madritud ahjuvormi
vOi vdiksematesse portsjonvormidesse.

Kastmeks sulata pannil vdi, puista peale jahu ja sega hoolikalt. Lisa kapsakeeduleem ja koor ning
[Bpuks ka riivitud juust, sega korralikult |dbi. Maitsesta soolaga. Vala kaste ahjuvormi(desse)
kapsa peale. Kiipseta 200-kraadises ahjus 15-20 minutit. Kaunista peterselliga.

Sobib soojaks lisandiks liha- ja kalatoitude, sealhulgas grill-liha juurde.

1 portsjon annab umbes 310 kcal ning sisaldab ligikaudu 22,1 g rasvu, 1 g valke, 14,2 g sisivesikuid ja
poolteist peotdit kdoqgivilju.
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+ 800 g porgandeid
+1spl void

+1dl piima

+1dl mannat

<2 muna

+ soola

* riivsaia

« praadimiseks oli

toidutegu.wordpress.com

Koori ja riivi porgandid, hauta vdi ja piimaga. Lisa manna ja hauta pehmeks. Jahuta sequ. Klopi
munad lahti, lisa sool. Lisa porgandisequle, sega {ihtlaseks ja vormi kotletid. Paneeri riivsaias
ning prae 6lis kuldpruuniks. Vdid serveerida hapukoorega.

1 portsjon annab umbes 185 kcal ning sisaldab ligikaudu 7,6 g rasvu, 5,8 g valke, 23,4 g sisivesikuid ja

Uhe peotdie kddgivilju.
CNAHE BTN, NE K ANRL
[EHTIN N A
% W’%WW W
(SINIM i ,
)

<400 g * 1spl sojakastet
broilerifileed

« 1dl maisitdrklist  KASTE:

+ 2 spl seesamidli ~ «1suure apelsini

+ 3 spl praadimisdli ~ mahl (~2 dI)

+1punane paprika - 2 spl sojakastet

+ 2 porgandit « 1tlvérskelt
«1porru voi 4-5 riivitud ingverit
rohelist sibulat -+ 0,5 spl
i Ul +200 g maisitrklist

munanuudleid

aniitrar;.blogs:pot.com '

Ldika kana suupdrasteks kuubikuteks ja paneeri tarklises. Seejdrel vala pannile seesamidli ja
tavaline praadimisdli, lase pann hasti kuumaks ja pane kanatiikid pannile. Alanda pliidi kuumust
ja lase kanatiikkidel umbes viis minutit praadida.

Samal ajal, kui kana kiipseb, Idika paprika ribadeks, porgandid peenteks tikkudeks ja porru
kdigepealt risti pooleks ning siis pikkadeks ribadeks. Valmista nuudlid pakil toodud dpetuse jargi,
kurna ja jata Giget aega ootama.

Kui kanatiikid on viis minutit pannil olnud, lisa 1 spl sojakastet ja sega, nii et kdik kanatiikid
saavad sojakastmeqga kokku. Seejdrel lisa porganditikud ja prae veel neli minutit. Lisa ka teised
kodgiviljad ja lase veel mdned minutid mdddukal kuumusel praadida.

Viimasena sega omavahel kokku kastmekomponendid ja kalla kana-kodgiviljasequle. Kaste
pakseneb kohe ja muudab kana-kddgiviljasegu kleepjaks. Lisa nuudlid, sega Idbi, keera pliidi
kuumus maha ja lase pannil veel kaks minutit pliidil olla - selle ajaga saavad nuudlid taas soojaks.

1 portsjon annab umbes 510 kcal ning sisaldab ligikaudu 22 g rasvu, 25,8 g valke, 51,7 g slsivesikuid ja
kaks peotdit puu- ja kddgivilju.
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+ 500 g kdrvitsat VORMI VAHELE
JA PEALE:
KASTE: - 200 g riivjuustu
+500¢ <100 @
kanahakkliha mozzarella't
* soola, pipart
* 2 kiitislaugu-
kiilint
+ 1 porgand
+ 2 spl jahu . -
- 600 ml 2,5%-list maitsevseiklus.blogspot.com
piima

Esmalt koori korvits ja Idika sellest dhukesed piklikud viilud nagu lasanjeplaadid. Seejarel
valmista kaste. Selleks prae hakkliha, maitsesta soola ja pipraga, lisa peeneks hakitud kiislauk
ning jdmedalt riivitud porgand. Viimasena lisa jahu ja seejdrel jark-jarqult segades piim. Sega
hoolikalt ja lase kastmel veidi pakseneda.

V&ta ahjuvorm, pane pdhja veidi kastet, siis lao {ihtlase kihina korvitsaviilud, seejdrel jdlle kastet
jne. Uhe kihina pane vahele ka 100 g riivitud juustu. Viimaseks kihiks jita kaste, raputa peale
lilejdanud juust ja ka mozzarella-ribad.

Kiipseta 180 kraadi juures 30 minutit. Enne serveerimist lase vormil ca 30 minutit taheneda.

1 portsjon annab umbes 435 kcal ning sisaldab ligikaudu 24 g rasvu, 40,3 g valke, 14,5 g sisivesikuid ja
Uihe peotadie k6dgivilju.
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+ 400 g sealiha o
+1-2 sibulat i
+ 1suur toores punapeet
+ 3dl piima

+ 3dl vett

« Tloorberileht

+ 3 spl nisujahu

+ soola d
- 1kiitislaugukiitis g t .-.}..::-u yr
- praadimiseks dli

-

liiliapere.blogspot.com

Ldika sealiha viiludeks ja pruunista pannil lis. Haki sibul ja riivi peet jdmeda riiviga voi 10ika peet
vdikesteks kangideks. Lisa sibul ja peet lihatlikkidele ning pruunista kergelt. Vala pool piimast

ja vesi pannile, lisa juurde loorber ning keeda ained pehmeks. Seqga jahu {ilejddnud piimaga, lisa
maitseained ja vala kastmele. Keeda, kuni kaste pakseneb. Serveeri kartulite vdi riisiga.

1 portsjon annab umbes 245 kcal ning sisaldab ligikaudu 16 g rasvu, 14,4 g valke, 11 g sUsivesikuid ja
pool peotait kddgivilju.




APELSINI-KOOGIVILJAPUREESUPP

(5 INIMESELE)

+ 4 Buna

* 3 kartulit

*1porru

+ 5dl kana- voi
kodgiviljapuljongit

« Tapelsini mahl

+ 2 spl maitsestamata
toorjuustu

_maitsev;eiklus.bloqspot.com

Koori ja tiikelda dunad, kartulid ja porru ning keeda puljongis pehmeks. Seejdrel lisa vdrskelt
pressitud apelsinimahl ja toorjuust ning piireeri saumikseriga {ihtlaseks sequks. Serveeri kuumalt
krobeda sepikuviiluga.

1 portsjon annab umbes 145 kcal ning sisaldab ligikaudu 2,2 g rasvu, 3,5 g valke, 27,5 g slsivesikuid ja

kaks ning pool peotdit puu- ja k6dqivilju.
KULM KURGISUPP
(5 INIMESELE)

» 5-6 llihikest vdi 2-3 pikka kurki
(umbes 700 g)

- 1avokaado

- 11 keefirit

» 2 kiilislaugukitint

> suur peotdis varsket tilli

» 1spl laimimahla

« pipart, soola

elisenurk.blogspot.com

Koori ja haki kurgid ning avokaado vdikesteks kuubikuteks voi lase kddgikombainis

iihtlaseks massiks. Vala peale keefir ning pressi sisse puhastatud kiitislaugukiiiined. Lisa hakitud
till ja natuke laimimahla. Maitsesta véhese pipra ja soolaga ning sega kdik kokku.

Tdsta supp jahedasse umbes 10-15 minutiks maitsestuma.

NB! Kui piireestad avokaadot algselt vdhese keefiriga, saad veidi pehmema ja kreemjama
tulemuse.

1 portsjon annab umbes 205 kcal ning sisaldab ligikaudu 11,3 g rasvu, 9 g valke, 14,7 g sUsivesikuid ja
poolteist peotdit puu- ja kddgivilju.




TOEKAS OASUPP
(5 INIMESELE)

+ 2 splvoid

-2 sploli

+ 2 hakitud sibulat

+ 1-2 purustatud kudslaugukiint

- 2 loorberilehte

+s00la

- 11 kanapuljongit

+ 2 purki ehk ca 800 g valgeid
konservube (ndrutatud ning
vee all {le loputatud)

- pipart

+10 viilu Bhukest sinki voi
peekonit

kokkama.blogspot.com

Kuumuta poti pdhjas voi ja dli. Prae seal sibul ja kiilislauk koos loorberilehe ning soolaga. Kui
sibul on pehme, lisa puljong ja oad ning keeda suppi umbes 10 minutit. Maitsesta supp pipraga
ning piireesta saumikseriga. Prae sink mdlemalt poolt krdbedaks ja paku koos supiga.

1 portsjon annab umbes 380 kcal ning sisaldab ligikaudu 24,4 g rasvu, 13,2 g valke, 27,9 g susivesikuid ja
kaks peotdit kddgivilju.

PORGANDISUPP APELSINIGA
(4 INIMESELE)

+ 500 g porgandeid

« 1sibul

+ 1spl void

« 1tl viirtskodmneid

- 700 ml kodgiviljapuljongit
- 2 apelsini mahl

- soola, pipart

SERVEERIMISEKS:

+ koriandrit

- riivitud apelsinikoort ’
+ idusid piretiretseptid.blogspot.com

Koori porgandid ja I0ika ratasteks. Puhasta ja haki sibul. Sulata poti pdhjas vdi ja kuumuta
kodgivilju vois mdned minutid. Lisa viirtskddmned ja kuumuta veel veidi. Kalla peale kuum
puljong ja keeda porgandid pehmeks. Tee supp saumikseriga piireeks ja lisa juurde apelsinidest
pressitud mahl, maitsesta. Serveerimisel kaunista hakitud koriandri, riivitud apelsinikoore ja
idudega.

1 portsjon annab umbes 105 kcal ning sisaldab ligikaudu 4,6 g rasvu, 2,1 g valke, 13,7 g sUsivesikuid ja
poolteist peotdit puu- ja kddgivilju.




ROSTITUD PAPRIKA -
MOZZARELLA SUPP
(5 INIMESELE)

+ 500 g punast paprikat

+ 350 g porgandit

+ 450 g lillkapsast

* soola

+ 3 dl keetmisest saadud
vedelikku

+150 g Farmi toorjuustu

+ 0,5 tI Cayenne'i pipart

125 g mozzarella't

kokkama.blogspot.com

Ldika paprikad pooleks, eemalda stidamik ning aseta need, Idikepool allpool, ahjuplaadile. Rosti
paprikaid 200 kraadi juures seni, kuni need on pealt mustjad. Lase veidi jahtuda ning koori
kestad.

Keeda puhastatud porgand ja lillkapsas vahese soolaga maitsestatud vees pehmeks. Noruta,
jattes alles 3 dI keeduvedelikku. Lisa keedetud kddgiviljadele rostitud paprika ja keeduvedelik
ning piireesta. Tdsta pott tulele, lisa toorjuust ja Cayenne'i pipar. Maitsesta soolaga. Keeda, kuni
toorjuust on sulanud. Vala supp kaussidesse ja rebi peale paras kogus mozzarella't.

1 portsjon annab umbes 230 kcal ning sisaldab ligikaudu 14,8 g rasvu, 9,4 g valke, 14,5 g slsivesikuid ja
kaks peotdit kddgivilju.

SIBULA-TOMATISUPP

(6/INIMESELE)

+ 4 suurt sibulat (umbes 600 g)
« 4 kiiislaugukdiint
+ 50 g vdid
+ s00la, suhkrut, musta pipart
+100 ml valget veini
+ 11 tomatimahla
+ 2 kana- voi kddgiviljapuljongi
kuubikut
- tiiimiani, salveid, punet
+ 8 saiaviilu
toidutegu.wordpress.com + 150 g riivitud (Emmentali)
juustu
Koori sibul ja kiiiislauk ning 18ika need Shukesteks viiludeks. Sulata potis vdi ning hauta selles
sibulat ja kiitislauku umbes viis minutit, maitsesta soola, suhkru ja pipraga. Lisa valge vein ning
lase moni minut keeda. Vala juurde tomatimahl ja kuumuta keemiseni. Lisa puljongikuubikud ja
maitsetaimed ning keeda kaanega kaetult tasasel tulel umbes 35 minutit. Kontrolli maitset ning
lisa vajadusel soola ja/vGi pipart. Vala supp kuumakindlatesse kaussidesse ning kata kergelt
kuivanud (vdi ahjus kuivatatud) saiaviiludega. Raputa peale riivjuust. Kuumuta ahjus grillelemendi
all umbes 10 minutit, kuni juust on sulanud ja hakkab pruunikaks tdmbuma.

1 portsjon annab umbes 315 kcal ning sisaldab ligikaudu 15,3 g rasvu, 12,5 g valke, 31,6 g susivesikuid ja
kaks ning pool peotait kddgivilju.




SEENERASSOLNIK
(6. INIMESELE)

+ 2 keskmist ehk kupatatud,

ca3n0gq nditeks varsked
keedetud peeti kuuseriisikad)

- valge veini + 2 splvoid
dddikat <2 spl

+ 4 vdiksemat voi tomatipireed
keskmist kartulit - 11 (veise)puljongit

« 1sibul + 500la, suhkrut,

- 1porgand pipart

- umbes 300 g - 60 g hapukoort
seeni (kupatamist - maitserohelist
mittevajavad
vOi eelnevalt

Riivi keedetud peedid ja sega teelusikatdie valge veini dddikaga, et varvus sailiks. Kui tahad
intensiivsemat peedimaitset, siis vota toores peet, riivi ja hauta koos teiste kddgiviljadega.
Koori ja haki kartulid ning kalla neile kiilm vesi peale, et varv sdiliks.

Haki sibul, riivi porgand, haki seened ja hauta vdi sees kdik ained Idbi (kui kasutad toorest
peeti, siis pane ka peet koos teiste kddgiviljadega voi sisse hauduma). MGne minuti pdrast lisa
tomatipiiree ja kuumuta kdik koos Iabi ca kolm minutit.

Vdta eelnevalt valmiskeedetud puljong v@i lahusta vees puljongifond v@i -kuubik.

Pane puljongisse keema kartulitiikid, keeda kiimmekond minutit, lisa hautatud sibul, porgand,
seened ja peedid ning keeda vaiksel tulel ca 15 minutit.

Maitsesta soola, suhkru ja pipraga. Serveeri koos hapukoore ja hakitud maitseroheliseqga.

toidutéémal.bloqspot.com

1 portsjon annab umbes 150 kcal ning sisaldab ligikaudu 7,5 g rasvu, 3,9 g valke, 16 g slsivesikuid ja
Uhe peotdie kddgivilju.

SUITSUKALASUPP SPINATI JA | - T
JUUSTUGA 5y -
(5 INIMESELE)
« 1sibul vdi porru - 75 g spinatit
- veidi dli (kiilmutatud)
- 3 keskmist + 1dl 35%-list
kartulit rodska koort
-umbes 800g - 100 g sulatatud
vett juustu
+2004¢ (Merevaik)
puhastatud « pipart
suitsukala - vajadusel soola

(hdbeheik) + 3-4 viilu saia liiliapere.blogspot.com

Haki sibul. Kuumuta pannil veidi 8li ning prae sibul selles klaasjaks. Pane sibul potti, lisa kartulid
ja vesi. Keeda kartulid ja sibul pehmeks, lisa puhastatud kala ja spinat. Lase keema ja plireesta
saumikseriga. Vala hulka roosk koor, lase keema. Lisa juurde ka juust ja sega, kuni see on
sulanud, maitsesta. Serveeri rostitud saiakuubikutega.

1 portsjon annab umbes 255 kcal ning sisaldab ligikaudu 14 g rasvu, 16 g valke, 16,5 g slsivesikuid ja
pool peotdit k6dgivilju.




VARVILINE KUSKUSSISALAT
(6 INIMESELE)

+ 200 g kuskussi
+ 3 .dl kddgiviljapuljongit

KASTE:

+1spl pestot

« 1spl sidrunimahla

+ 3 spl oliivioli

+ soola, musta pipart
+ 250 g kirsstomateid
+ 2 avokaadot

+150 g mozzarella't
- peotdis rukolat

toidutegu.wordpress.corﬁ

Vala kuum puljong kuskussile ja lase viis minutit paisuda. Sega pesto, sidrunimahl ja oliividli,
maitsesta soola ning pipraga. Vala kaste kuskussile ja sega kahvliga Idbi. Poolita kirsstomatid,
tilkelda avokaado ja mozzarella ning lisa kuskussile. Enne serveerimist sega salati hulka
rukolalehed.

1 portsjon annab umbes 345 kcal ning sisaldab ligikaudu 21,4 g rasvu, 10,2 g valke, 28,1 g slsivesikuid ja

Uihe peotdie puu- ja kodgivilju.
JUUSTU-PUUVILJASALAT
(4 INIMESELE)

+ 300 g Eesti juustu

+ 200 g tumedaid viinamarju
<2 0una

* 2 pirni

KASTE:

- 2 dl majoneesi (nt Provansaal)
« 2 dl hapukoort

« 1tl sidrunimahla

+ sidrunipipart

liisil.blogspot.com

Ldika juust kangideks. Poolita viinamarjad (ja eemalda seemned). Koori unad ja pirnid ning
tiikelda kangideks. Sega kokku kaste ja vala juustule ning puuviljadele. Sega kergelt Iabi ning
serveeri kohe.

1 portsjon annab umbes 435 kcal ning sisaldab ligikaudu 31,5 g rasvu, 16,9 g valke, 21 g slsivesikuid ja
kaks peotdit puuvilju.




KOHUPIIMA-LILLKAPSA-
TUUNIKALASALAT
(6 INIMESELE)

+ 2 tuunikalakonservi (dlis vi
vees)

+ 400-500 g lillkapsast

+ 200 g kuubikuteks Idigatud
kurki

- 300 g rediselisandiga soolast
kohupiima

* soola

kokkama.blogspot.com

Noruta tuunikala korralikult. Loika pestud lillkapsas vdikesteks Gisikuteks ning sega kokku
tuunikala ja kurgikuubikutega. K8ige viimasena lisa kohupiim. Maitsesta vajadusel vahese soolaga
ning serveeri kohe.

1 portsjon annab umbes 140 kcal ning sisaldab ligikaudu 3,8 g rasvu, 20,8 g valke, 6 g sisivesikuid ja
Uihe peotdie k60givilju.

KODUJUUSTU-TATRASALAT

(6 INIMESELE)

- 200 g tatart (keetmata kogus)
- 400 g kooritud kurki

+ 400 g makrapulki

+ 400 g 4%-list kodujuustu

« 4 spl lahjat majoneesi

* soola

kokkama.blogspot.com

Pane tatar soolaga maitsestatud vette ning keeda pehmeks. Haki kurk ning makrapulgad. Sega
omavahel kodujuust, keedetud tatar, kurk ja makra. Lisa majonees ning maitsesta vajadusel
soolaga. Serveeri.

1 portsjon annab umbes 260 kcal ning sisaldab ligikaudu 4,8 g rasvu, 21,5 g valke, 32,9 g sisivesikuid ja
pool peotéait kédgivilju.




OA-TOMATISALAT
(4 INIMESELE)

+ 540 g valgeid konservube

+ 500 g kirsstomateid

+ basiilikut

« 1 kuidslaugukis

* 1sploliividli

« 1spl palsami- voi
punaveinidddikat

+ soola, pipart

maitsevseikIus.bIbqspot.com

Loputa ja ndruta konservoad. Pese ja tiikelda tomatid ning lisa ubadele. Kastme jaoks piireeri
basiilik, kiiislauk, 0li ja dddikas ning vala salatile. Maitsesta soola ja pipraga.

1 portsjon annab umbes 175 kcal ning sisaldab ligikaudu 4,4 g rasvu, 8 g valke, 25,3 g sisivesikuid ja

kolm peotadit k6ogivilju.
PORGANDI-SEESAMISEEMNESALAT
(4 INIMESELE)

+ 3 spl kiilmpressitud oliividli
+1spl dunadddikat

+ 1spl vedelat mett

+ 200 g riivitud porgandit

+ 4 spl seesamiseemneid

+ pool apelsini

+ 1 punane greip

.-'a A \

maitsevseiklus.blogspot.com

Sega kausis 0li, dadikas ja mesi. Sega juurde riivitud porgandid ja kuival pannil kergelt rstitud
seesamiseemned. Koori apelsin ja greip, I0ika apelsin kuubikuteks ja sega salatisse. Greibil
eemalda ka nahad, siis ei anna ta salatile m&ru maitset. Sisuliselt tuleb greip fileerida ja
tiikeldada. Sega salat kergelt Iabi ja naudi.

1 portsjon annab umbes 275 kcal ning sisaldab ligikaudu 19,8 g rasvu, 5,7 g valke, 18,7 g slsivesikuid ja
kaks peotdit puu- ja kbdgivilju.




KEELESALAT

- (6/INIMESELE) "

- 2 seakeelt voi 1 veisekeel

- pipart, viirtsi, loorberit

- 2 keedetud porgandit

+ 3 keskmist marineeritud kurki
+ 400 g konservherneid

+ 3 dl lahjat majoneesi

« tilli

toidutequ.wordpress.com

Pane keel soolaga maitsestatud kiilma veega keema. Riisu vaht ning keeda tasasel tulel umbes 1,5
tundi, kuni keel on pehme. Keetmise I8pupoole lisa mdned pipra- ja viirtsiterad ning loorberileht.
Kurna, n-6 ehmata kiilma veega ning eemalda nahk. Void kasutada ka valmiskeedetud keelt.
Ldika keel, porgandid ja kurgid ribadeks. Kurna herned. Sega kdik komponendid omavahel, lisa
majonees ja till. Sega lihtlaseks ning lase enne serveerimist paar tundi jahedas maitsestuda.

1 portsjon annab umbes 230 kcal ning sisaldab ligikaudu 11,3 g rasvu, 15 g valke, 16,6 g slsivesikuid ja
poolteist peotdit kdogivilju.

TROOPIKA LUMES

(4 INIMESELE) -
* punane sibul « punt rukolat
* 1t puna- + oliividli

veinidddikat » sidrunimahla

+soola * peotdis
« 2 kiivit pistaatsia-
- 2 avokaadot pahkleid
- veerand ananassi * musta pipart
1 mango veskist

- vdrsket basiilikut
« varsket melissi i ;
vOi miinti piretiretseptid.blogspot.com

Ldika sibul ratasteks. Vala peale punaveinidadikas ja lisa veidi soola, lase 10 minutit maitsestuda.
Koori kiivid ja Idika ratasteks. Poolita avokaado, eemalda kivi, koori ja haki. Puhasta ja I0ika
ananass ning mango viiludeks. Lao puuviljad taldrikule ja lisa basiilikut, melissi ja rukolat. Lisa
sibulatele oliividli, sidrunimahl, pahklid ja maitsesta musta pipraga. Vala kaste salatile ja naudi
kohe. Juurde sobib grillitud kala vdi kana.

1 portsjon annab umbes 265 kcal ning sisaldab ligikaudu 19,3 g rasvu, 3,6 g valke, 18,8 g slsivesikuid ja
kaks peotdit puu- ja kddgivilju.




. KORVITSA-ANANASSIMUFFINID

o TS - ¢a200g

+100 g vdid konservananassi

+ 4.dl jahu GLASUUR:

« 2 dl suhkrut - 200g

<21l maitsestamata
kiipsetuspulbrit toorjuustu

- 15 tl kaneel + 1dl tuhksuhkrut

+3muna « 1tlvanillisuhkrut

< 3dl + 2 spl sidrunimahla

korvitsapireed

maitsevseiklus.blogspot.com

Sulata ja jahuta vdi. Sega iihes kausis kokku kdik kuivained. Teises kausis klopi lahti munad ning
lisa siis kdrvitsapiiree, ananassitikid ja jahtunud sulavdi. Sega kahe kausi ained kokku. Tdsta
tainas muffinivormidesse ja kiipseta 200 kraadi juures ca 20 minutit. Valmista glasuur, segades
omavahel kokku toorjuustu, tuhksuhkru, vanillisuhkru ja sidrunimahla. Kata jahtunud muffinid
toorjuustuglasuuriga.

1 muffin annab umbes 135 kcal ning sisaldab ligikaudu 5,8 g rasvu, 2,3 g valke, 17,8 g sisivesikuid ja

veerand peotdit puu- ja kéogivilju.
ITAALIA JOULUKEEKS
(13 INIMESELE)

+100 g mandleid +100 g rosinaid

-150 g (1,54l
sarapuupdhkleid -2 dl fariinsuhkrut
<120 g + 2 dl nisujahu

pekaanipahkleid -2 tl kiipsetuspulbrit
100 g kuivatatud - 1tlingveripulbrit
viigimarju (6 tk) + 4 suurt muna
+100 g kuivatatud - 0,5 dl konjakit (vOi
datleid (15 tk) rummi)
+100 g kuivatatud
papaiat tiikkidena KAUNISTAMISEKS:
(1,5dl + tuhksuhkrut
+100 g kuivatatud
ananassi tiikkidena

toidutegu.wordpress.com (15 dI)

Sega kausis jamedalt hakitud pahklid, mandlid ja tiikeldatud puuviljad. Lisa suhkur ning omavahel
segatud jahu, ingver ja kiipsetuspulber. Viimasena lisa konjak ja lahtiklopitud munad. Kalla tainas
kiipsetuspaberiga vooderdatud 1,5-liitrisesse keeksivormi. Kiipseta 175-kraadise ahju allosas
umbes 1tund, kontrolli kiipsust puutikuga. Lase koogil vormis jahtuda. Kummuta alusele ja
kaunista tuhksuhkruga. Sdilib jahedas mitu nddalat.

1viil (ca 100 g) annab umbes 420 kcal ning sisaldab 8,1 g valke, 19,9 g rasvu, 51,2 g stsivesikuid
ning kaks ja pool peotdit puuvilju.




TAGURPIDI PIRNI-INGVERIKOOK

TAINAS: -1t

- Tmuna kiipsetuspulbrit
+ 150 ml piima + 1tljahvatatud
+100 g void ingverit

- 1dl fariinsuhkrut - 200 g jahu

+1dl tumeda

suhkru siirupit < 3 pirni
(vOib asendada - vormi
ka topeltkoguse  maddrimiseks
fariinsuhkruga)  void

- poidlasuurune - tuhksuhkrut
jupp peeneks - (paar peotdit . RN
hakitud ingverit musti sdstraid) foiduteemal blogspot.com

Klopi muna lahti ja sega piimaga. Sulata vdi ning seqga fariinsuhkru, suhkrusiirupi ja

peeneks hakitud ingveriga. Sega piima-munasequ veidi jahtunud vdi-suhkruseguga ning lisa
kiipsetuspulbri-ingveripulbri-jahusegu. Sega kuni tihtlase taina tekkimiseni.

Poolita ja puhasta pirnid (eemalda siidamikud). Maari koogivorm vdiga, puista ile tuhksuhkruga
ning aseta pirnid, I8ikepool allpool, koogivormi pdhja. Vdid igasse pirnistidamikku panna veel
vdikese ingveritiiki. Pirnide kdrvale vormi pdhja puista ka musti sdstraid.

Kalla peale valmissegatud tainas ning kiipseta 150 kraadi juures ca 1,5 tundi.

Vota kook ahjust, kummuta tagurpidi ning puista ile tuhksuhkruga.

1tikk annab umbes 225 kcal ning sisaldab ligikaudu 8,7 g rasvu, 3 g valke, 33,6 g sisivesikuid ja
pool peotait puuvilju.

LEIVAKREEM APELSINI JA
MUSTADE PLOOMIDEGA

+ 300 g leiba \ y :
- 200 g kuivatatud ploome § 1

.fi
o

o

toidutequ.word;;ress.com

+ 6.dlvett

« 1dl suhkrut

+ T apelsini mahl ja riivitud koor
+ 2 dl vahukoort

SERVEERIMISEKS:
+ 1dl vahukoort

Tiikelda leib ja kuivatatud ploomid, lisa vesi ja suhkur ning keeda tasasel tulel ihtlaseks pudruks.
Sega juurde apelsinist pressitud mahl ja riivitud apelsinikoor. Lase pisut jahtuda ning vahusta
siis mikseriga (vajadusel vdid enne saumikseriga lihtlaseks plreestada). Lisa vahustamist
jatkates rddsk koor. Lase tdielikult jahtuda, siis tulevad kdik maitsed esile, soojana domineerib
apelsinimaitse. Serveeri vahese suhkruga vahustatud vahukoorega.

1 portsjon annab umbes 270 kcal ning sisaldab ligikaudu 11,1 g rasvu, 3,4 g valke, 38,7 g slsivesikuid ja
Uhe peotdie puuvilju.




SOSTRA-KOHUPIIMAKOOK

POHI: TAIDIS:

+ 75 g void 2 muna

+ 55 g suhkrut + 70 g suhkrut

<1 muna + 400 g kohupiima
-1l +100 g hapukoort

kiipsetuspulbrit - 250 g musti
+100 g nisujahu  vdi punaseid
sostraid

toidutequ.wordpress.com

P6hja valmistamiseks vahusta v&i suhkruga ja vahusta juurde muna. Lisa kiipsetuspulbriga
segatud jahu ning sega lhtlaseks tainaks. Vooderda 26 cm |abimddduga pirukavorm tainaga
(seda on parem teha jahuste kdtega). Tdidise jaoks klopi munad suhkruga lahti, lisa kohupiim ja
hapukoor, seqga (ihtlaseks ja vala tainale. Jaota peale sdstrad. Kiipseta 200-kraadises ahjus 35
minutit.

1tiikk annab umbes 230 kcal ning sisaldab ligikaudu 10,6 g rasvu, 8,9 g valke, 24 g sisivesikuid ja

veerand peotait marju.
MAHLANE PORGANDI-
ANANASSIKOOK

TAINAS: + 175 g peeneks

+ 250 g jahu hakitud ananassi

« 1tl kiipsetuspulbrit - 75 g India pdhkleid
* ndpuotsatdis soola  (peeneks hakituna)

+ 0,5 tl kaneeli TOORJUUSTU-
*4muna GLASUUR:
+150 g vdid + 200 ml vahukoort
+ 250 g suhkrut +180 g toorjuustu
+ 300 g riivitud + 2-3 spl suhkrut
toorest porgandit - sidrunist pressitud
kokkama.blogspot.com mahla

Kuumuta ahi 150 kraadini. Sega omavahel jahu, kiipsetuspulber, sool ja kaneel. Vahusta munad,
sulatatud ja veidi jahtunud vdi ning suhkur kohevaks ja lisa jahusequle. Seejdrel lisa riivitud
porgand, peeneks hakitud ananass ning pahklid. Sega kogu mass iihtlaseks.

Vooderda lahtikdiva 22 cm [dbimddduga koogivormi pdhi kiipsetuspaberiga. Vala tainas vormija
kiipseta 150 kraadi juures ca 40 minutit vi seni, kuni kook on pealt kuldpruun ning koogi keskele
pistetud tikk jadb tainast puhtaks. Lase koogil jahtuda.

Toorjuustuglasuuri valmistamiseks vahusta vahukoor. Vahustamise poole peal lisa suhkur. Kui
vahukoor on vahustunud, sega kasitsi sisse toorjuust ning maitsesta sidrunist pressitud mahlaga.
Kata jahtunud kook glasuuriga (glasuuri vdib jddda natuke ile).

1tlkk annab umbes 335 kcal ning sisaldab ligikaudu 19,4 g rasvu, 5,2 g valke, 34,3 g slsivesikuid ja
kolmandiku peotait puu- ja kddgivilju.




- Tananass (ca 1,5 kg)

MARINAADIKS JA
PINTSELDAMISEKS KEEDA
SIIRUP:
« 1dl rummi
+ 3 spl pruuni suhkrut
(Muscovado, Demerara voi
fariinsuhkur)
+ 2 spl mett ’
+ pool kaneelikoort 5||tnurgastJaseaItnurqast blogspot com

Ldika ananass pikisuunas neljaks voi kuueks sektoriks. Eemalda sektoritel siidamikuosa. Latv jdta
kiilge — see on dekoratiivne ja samas praktiline (ladvast hoides saab ananassi grillil pdorata).
Pane kdik ained potti. Kuumuta vaiksel tulel 10-15 minutit, kuni suhkur on lahustunud ja siirup
valmis. Pane ananassisektorid kilekotti nii, et ladvad jddvad valja. Vala kilekotti viljaliha peale
marinaad ja lase kiilmkapis paar tundi seista. Kui tundub, et siirupit on vahe, lisa natuke vett.
Tegelikult ei peagi ananass siirupi sees ujuma, piisab, kui viljaliha on 8hukese siirupikihiga
kaetud. Grilli ananassisektoreid madalal temperatuuril igast kiiljest, kokku umbes 10 minutit. Kui
kilekotti jdi siirupit, vdid ananassi sellega grillimise ajal moned korrad pintseldada.

Ananass on valmis, kui tal on peal ilusad grillijutid ja ta on seest ldbi kuumenenud.

1 portsjon annab umbes 140 kcal ning sisaldab 0,8 g valke, 0,4 g rasvu, 33,5 g sisivesikuid ja
kaks peotdit puuvilju.

KOOKOSEOUNAD BESEEMUTSIGA

+ 8 keskmise BESEEKATE:

suurusega + 2 munavalget
koogiduna * 3 spl suhkrut
*50¢ + lusikaotsaga

kookoshelbeid  sidrunihapet
-15dlehk105 g

jahu
* ndpuotsaga

soola ¥
- 70 g void :
+ 75 g suhkrut elisenurk.blogspot.com

Aseta ahi 180 kraadi juurde soojenema. Ldika duntel n-6 katus pealt dra ja uurista sisemus
vdlja. Jata seinad umbes poole sentimeetri paksused. Valmista kookosepuru. Selleks sega
kookoshelbed, jahu, sool, kiilm vdi ja suhkur purutaoliseks tainaks. Tdida sellega 6unad. Tosta
ountele katused peale tagasi, siis ei pruunistu tdidis liigselt dra.

Kiipseta 180 kraadi juures 35-40 minutit. Kiipsetamise I8puosas lisa miitsikese tippu eelnevalt
valmistatud beseekate (vahusta munavalged suhkruga, lisades pisut sidrunihapet).

18un annab umbes 210 kcal ning sisaldab ligikaudu 9,6 g rasvu, 2,3 g valke, 27,7 g sisivesikuid ja
poolteist peotdit puuvilju.




