MEES PEAB
OLEMA
VILJAKAS

VAHEMALT 5 PEOTAIT
PUU- JA KOOGIVILJU PAEVAS AITAB:

v TUGEVDADA IMMUUNSUSTEEMI

v ENNETADA HAIGUSI

v HOIDA NORMAALSET KEHAKAALU
JA VEREROHKU
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KAERAHELBEPUDER

PORGANDI JA MANDLITEGA

Kogus: lihele

v 1dl taisterakaerahelbeid
v 2 dl vett

v % dl piima

v veidi kaneeli

v sutsuke soola

v 1 porgand

v 2 spl mandlilaaste

v mett

Pane kaerahelbed keevasse vette ja keeda kuni pehmene-
miseni. Kui vett jaab vaheks, lisa juurde piima. Maitsesta
kaneeliga. Riivi eelnevalt kooritud ja pestud porgand ja
sega keevale pudrule juurde. Kuumuta veidi ja tdsta pott
tulelt. Serveeri puder taldrikule, raputa peale mandlilaastud
ja soovi korral lisa ka veidi mett. Selleks, et maitset
taiendada, voib osa veest asendada varskelt pressitud
apelsinimahlaga. Sel juhul ara piima lisa.
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TOEKAS ROHELINE SALAT
VINEGRETTKASTMEGA

Kogus: neljale

v 1 suurem peotais minispinatit

v 4 keskmist brokolidisikut, mis on harutatud
vaiksemateks oisikuteks

v vaiksem peotais rukolasalatit

v vaiksem peotais lutserniidusid

v vaiksem peotdis mungoaidusid

v 3 cm kurki kuubikuteks l6igatuna

v 1 spl korvitsaseemneid

Kaste:
v 3 spl oliivioli
v 1 spl palsamiaadikat
v " tl teralist sinepit
v varskelt jahvatatud musta pipart

Sati salati komponendid taldrikule voi kaussi ja vala ule
kastmega. Ara sega komponente kastmega labi kohe, vaid
tee seda vahetult enne serveerimist, sest muidu salatid
nartsivad. Kogusest jatkub kahele, kui slua iseseisva
toidukorrana voi neljale, kui serveerida pearoa lisandina.
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ROHELINE

MAHEDIK

Kogus: kahele

+ 1 suurem kodumaine 6un

v 1 keskmine liihike kurk

v 1 kiips banaan

v vaiksem peotais piparmiindilehti

v lihe laimi mahl

v peotiis rohelisi lehtkoogivilju —
spinatit, lehtpeeti, lehtsalatit

v vett vastavalt soovile, aga pigem jaagu
paksem kui liiga vedel

v soovi korral jaad, aga sel juhul vahem vett!

v vastavalt maitse-eelistusele voib lisada ka
marju — mustsostraid, maasikaid, vaarikaid

Puhasta 6un seemnekojast, tiikelda. Viiluta kurk, banaan.
Puhasta piparmundilehed, eemalda jamedamad varred.
Puhasta lehtkddgiviliad ja murra veidi peenemaks. Aseta
kannmikserisse, lisa veidi vett (keedetud) ja plreesta.
Maitsesta laimimahlaga. Sega labi, soovi korral lisa jaad ja
serveeri.
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KREEMJAS

SPINATINE VOILEIVAKATE
ROHKETE SEEMNETEGA

Kogus: kahele kuni kolmele

v 250 g spinatilehti v6i 125 g kiilmutatud spinatit
¥ 100 g toorjuustu

v 50 g fetajuustu

v 2 spl jahvatatud seemnesegu

¥ Dijoni sinepit maitsestamiseks

Auruta spinatilehed kergelt voi keeda méni minut kuumas vees
ja haki peeneks voi proovi neid saumikseri ja vahese koguse
toorjuustuga pureestada. Sega hulka tlejaanud kogus toorjuustu
ja peeneks hakitud fetajuust. Maitsesta Dijoni sinepiga, sega
18bi. Lisa hulka seemnesegu ja serveeri. Vaga maitsev rostitud
leival. Katte alla voib peita tiikikese ahjusooja peekonit.
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KODUJUUSTUSALAT

PUUVILJADEGA

Kogus: iihele

v 125¢g pirne v6i konserveeritud virsikuid v6i marju
+ 100 g kodujuustu

v 25 g vahese suhkruga 6unapiireed

v 30 g kaerakliisid

v 5 g mandlilaaste

Pese varsked puuviljad v6i marjad voi kui kasutad konserveeritud
virsikuid, siis ndruta need vedelikust. Sega kaerakliid, kodujuust
ja keedis omavahel. Tiikelda puuviljad voi konserveeritud virsikud
parajateks tlikkideks. Aseta marjad voi tlkeldatud puuviljad
kaussi ning tosta kodujuustusegu nende peale. Puista Ule
mandlilaastudega ja naiteks serveeri korvale rostitud sepikut.
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