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SELGITUSEKS RAAMATU KASUTAJALE

Raamatu ,Retseptid ja mentud laste toitlustamiseks* teise ossa on koondatud peamiselt roogade tehnoloogilised kaardid, kuid
ka materjal kokkade t66 hdlbustamiseks.

Kaik tehnoloogilised kaardid on nummerdatud ja liigitatud roagruppidesse. Kaardid on grupi sees tahestikulises jarjekorras. Roa
nimetuse ees olev kaardi number on toodud ka mentiUs vastava roa jarel sulgudes, hdlbustamaks dige retsepti leidmist.

Tehnoloogilisel kaardil on vajaliku tooraine ja roa valmistamise kirjelduse kdrval toodud ka roa energia- ja olulisemate toitainete
sisaldus (lisanditeta) 100 grammis ning menttdes kasutatud portsjonites, mis jéllegi peaks lihtsustama toitlustaja t66d.

Lisaks 210-le 45 paeva mentl tehnoloogilisele kaardile on 81 tehnoloogilist kaarti, mida kdesolevates mentilides pole kasuta-
tud, kuid mis vdimaldavad kokkadel teha mendis muudatusi olenevalt toorainega varustatusest voi selleks, et toitude valikut
mitmekesistada. Innovaatilise menld roogade tehnoloogilisi kaarte on 29.

Roogade tehnoloogiliste kaartide seas pole puuviljatee, keedetud lillkapsa, praetud singi ja ahjus kipsetatud kalapulkade kaarte.

Raamatu autorid ei pidanud nende kohta kaartide koostamist vajalikuks. Tapsustuseks olgu deldud, et

e puuviljatee on pakitee, mida saab valmistada kuumas vees

e lillkapsa keetmisel ei lisata rasvainet, arvestada tuleb vaid kilm- ja kuumtéotluskadudega

e singi praadimisel on arvestatud 1000 g valjatuleku kohta umbes 30 g toidudli (tegemist on keedusingiga, mille rasvasisaldus
on 5%)

e ahjus kipsetud kalapulkadele pole lisatud rasva.

Retseptides on arvestatud puhtalt selle toidudliga, riivsaia ja paneerimisjahuga, mis kuulub roa koostisse. Tegelikult jaab osa
praerasvast pannile, osa paneerimissegust taldrikule jne. Seega tuleks toiduvalmistajatel tooraine tellimisel arvestada selliste
kadudega, mida autorid roa dige toitevaartuse leidmise seisukohalt ei saanud arvesse vétta.

Selgitused roogades kasutatud toiduainete kohta.
1. Piimatoodete rasvasisaldus:

* pim25%

e keefir 2,5%

e pett0,1%

e hapukoor 20%

e r9dsk koor 10%

e vahukoor 35%

e joogijogurt 1,5%

* maitsestamata jogurt 2,5%

e kohupiim 0,1%

e juust24%

e toorjuust 14%

e sulatatud juust 22%

e V0 keskmiselt 80%.

Roogades kasutatakse jahutatud veisehakkliha (andmebaasis rasvasus 7%). *
Kanaliha on nahata ja kondita broileriliha.

Supipuljong keedetakse veiselihast, supp serveeritakse koos lihaga.

Liharoad valmistatakse jahutatud veise voi sea kondita abattikist (andmebaasis sealiha rasvasus 20-21%, veiseliha rasva-
sus 12% ja singi rasvasus 5%).

6. Kala tdhendab roogades jahutatud heigi- voi tursafileed. **

ok wn

*  Kui liha (ka hakk- ja linnuliha) saabub kdlmutatult, tuleb kohapeal méérata Ulessulatamise kadu, rakendades digeid sulatamis-
votteid (kiilmkapis temperatuuril +4....+5°C)
** Ka kulmutatud kala Ulessulatamisel tuleb kadu méaérata kohapeal soltuvalt pakendist ja tilessulatamise viisist



7. Koodgiviliade kaonormid kilmtootlusel:

e Kartul 25% (kehtib 31. oktoobrini) e sibul 16%

e porgand 20% (kehtib 1. jaanuarini) e varske paprika 25%
e kaalikas 22% e varske kurk 5%

e peet20% e varske tomat 15%

e valge peakapsas 20% e Kkorvits 30%

Ulejaanud harva kasutatavate kodgiviliade kaonormid tuleb leida tabelist 31 1k 7 - 11.
8. Seente puhul on arvestatud segaseentega, mille kadu on keskmiselt 24%.
9. Mahl on 100%line, kui pole margitud teisiti, ja seda vdib lahjendada keedetud veega.
10.Soogikorra sees pdhitoidu korvale pakutavad kdogiviljaldigud on men(iUs netokaalus.
11. Netokaalus on ka pohitoidu juurde pakutavad puuviljiad ja marjad, v.a virsik, ploom, banaan, apelsin.
12.Muna massiks on arvestatud keskmiselt 50 g brutokaalus, mendds on keedetud muna netokaalus.
13. Aadikas on 3%line sodgigadikas.

Selleks, et teoreetilised arvutused iga roa energia- ja toitainesisalduse kohta oleksid voimalikult tdpsed, pole arvesse voetud
nn potikadu. Kdige enam annab see tunda iimselt toorsalatite, vdiete ja kuumtodtluseta magustoitude puhul, millega peaksid

toiduvalmistajad arvestama.

Reaalelus tuleb ette olukordi, kus retseptis toodud toiduaine tuleb mingil pdhjusel asendada teisega (tabel 30).

Tabel 30

Toiduainete asendussuhteid
Toiduaine Kogus g Asendustoiduaine Kogus g
1. Kanamuna, kooreta 1 Munapulber 0,28
2. Kanamuna, kooreta 1 Munamelanz 1
3. Peensuhkur 1 Tuhksuhkur 1
4, Kartulitarklis 1 Maisitarklis 1,5
5. Vérske tomat 1 Tomatipiiree 0,46
6. Tomatipiiree 1 Tomatipasta 0,4
7. Vérske pressparm 1 Kuivparm 0,25
8. Peensuhkur 1 Naturaalne mesi 1,25
9. Zelatiinipulber 2-2,5 Zelatiinileht 1tk

Pastatooted paisuvad keetmisel erinevalt. Retseptides on arvestatud, et keskmiselt paisuvad pastatooted 2,5 korda. Teistsuguse
paisumise puhul tuleb teha parandused kas pastatoodete netonormides véi keedetud toodete valjatuleku kaalus.

Et vahendada kullastunud rasvhapete tarbimist ning suurendada killastumata rasvhapete tarbimist, on pudruretseptides voi
asendatud toidudliga, milleks voiks olla voimaitseline rapsioli.

SGimerihmas peaks kasutama tavalist rukkileiba, sest taisteraleib koormab véikelaste seedetrakti liigselt kiudainetega.
Kui sdimertihmas on alla kaheaastaseid lapsi, tuleb toidus mesi asendada suhkruga.

USAs tehtud epidemioloogiliste uuringute pohjal ei tohi alla kaheaastastele lastele mett anda, sest mesi voib sisaldada botu-
lismitekitaja eoseid, millega vaikelaste seedetrakt toime ei tule. Napuotsatais mett on pdhjustanud imikutel botulismi tagajarjel
surma.

Teravamaitseliste roogade (nt bors, seljanka, pilaff) valmistamisel sdimeriihmale tuleks neid maitsestada mdddukalt.

Kuna lasteaia- ja algkoolilapsed ei armasta toorsalateid, siis voiks salati komponendid anda neile katte ilma kastmeta ja suurte
tUkkidena. Sel juhul tuleb kasutamata jaédnud toidudli lisada teistesse samal paeval valmistatud roogadesse (supid, hautised),

et véltida rasvade vaegtarbimist.



VEE JA TOIDUAINETE SEOS ROA TOITAINELISE KOOSTISE ARVUTAMISEL

Selle raamatu kaikides tehnoloogilistes kaartides on roa véljatulek 1000 g. Tegelikult ei pruugi valjatulek alati olla tdpselt 1000 g. See
sOltub toitlustatavate laste arvust, aga ka sellest, kuidas kokk toitu valmistab. Kui ta keedab rooga kaaneta ndus vaga dgedalt,
siis on aurumiskadu suur ja roa valjatulek alla 1000 g; kui ta aga keedab rooga kaane all ja vaikselt, siis voib valjatulek olla
hoopis suurem kui 1000 g.

Erinevusi véljatulekus pohjustavad ka kuumtdétiuse kestvus, toiduaine (roa) valmidusaste ja niiskussisaldus. Naiteks makaro-
ne, riisi ja kddgivilju voib keeta poolpehmeks (al dente) voi paris pehmeks. Sellest oleneb aga vee kogus, mida toiduaine seob,
ja ka valjatuleku mass.

Véljatulekut muudab ka toiduainete ja vee ebatdpne modtmine.

Roa toitainelise koostise arvutamine Micro-Nutrica programmiga soltub toiduainete ja vee suhtest. Autorid lahtusid roogade
toitainesisalduse arvutamisel tapselt retseptides toodud suhetest.

Kui tegelik roa véljatulek on suurem kui 1000 g, siis on roa energia- ja toitainesisaldus vaiksem kui arvutustes. Kui reaalne
véljatulek on vaikesem kui 1000 g, siis on energia- ja toitainesisaldus suurem kui arvutustes.

Kui kokal on riisipudru véljatulek 1000 g asemel 1100 g, siis piltlikult deldes on roog ettendhtust lahjem. Serveerides lapsele
200 g putru, ei saa laps portsjonist mitte 264 kcal, vaid 240 kcal. Seega tuleks sellise valjatuleku puhul kas véhendada kasuta-
tava vedeliku kogust, et véljatulek oleks 1000 g, voi serveerida lapsele 200 g pudru asemel hoopis 220 g, et laps saaks vajaliku
toiduenergia katte.

MASS|I MUUTUSED TOIDUAINETE KULM- JA KUUMTOOTLUSEL

Toiduainete massi modtmisel kasutatakse kahte moistet: brutokaal ja netokaal.

Brutokaal (kogu kaal) — toiduaine mass enne kasutamist, nt koorega apelsin, koorimata porgand, kuid ka konservkdogivili
(puuvili) purgis koos vedelikuga.

Netokaal (puhaskaal) — toiduaine mass puhtal kujul (kooritult, puuviljad ilma stdamiku ja seemneteta, konserv ilma konservve-
delikuta) nii, nagu toiduainet kasutatakse toiduks voi roa valmistamiseks.

Mone toiduaine puhul vordub brutokaal netokaaluga, nt tangained, jahu, pastatooted.

Kiilmt6dtluskadu (K,) valiendatakse protsentides brutokaalust

B-K =N

kus

B — brutokaal = 100%

K, — kllmtootiuskadu

N — netokaal = 100%— %

kalmt

% e — KUIMtOGtluskadu protsentides, mis leitakse vastavast tabelist.
Nx 100
B=
100- %

kiilmt

Analoogiline seos valitseb ka netokaalu ja valmistoote kaalu vahel.
Kuumtddtluskadu (K,) valiendatakse protsentides netokaalust
N-K, =V

kus

N — netokaal = 100%

K,— kuumtootiuskadu

V — valmistoote kaal = 100% — %

kuumt

% o — KUUMtOOtlUskadu protsentides, mis leitakse tabelist.

Vx 100
Nz —
100 - %

kuumt
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Tabel 31
Toiduainete massi muutumine tootlemisel (1)

Koogiviljad

Vérske kartul 1. septembrini 125 20 100

1. september — 31. oktoober 133 25 100

1. november — 31. detsember 143 30 100

1. jaanuar - 28. veebruar 154 35 100

1. martsist 167 40 100

Kooritult keedetud kartul

1. september — 31. oktoober 137 25 103 3 100
1. november — 31. detsember 147 30 103 3 100
1. jaanuar - 28. veebruar 158 35 103 3 100
1. martsist 172 40 103 3 100
Toorelt praetud kartul

1. september— 31. oktoober 193 25 145 31 100
1. november — 31. detsember 207 30 145 31 100
1. jaanuar - 28. veebruar 223 35 145 31 100
1. martsist 242 40 145 31 100
Friikartul kangidena

1. september — 31. oktoober 267 25 200 50 100
1. november — 31. detsember 286 30 200 50 100
1. jaanuar - 28. veebruar 308 35 200 50 100
1. martsist 333 40 200 50 100
Valge peakapsas

toorelt 125 20 100 100
keedetud suurte tiikkidena 136 20 109 8 100
hautatult 159 20 127 21 100
praetud tiidiste jaoks 166 20 133 25 100
Nuikapsas keedetult 171 35 111 10 100
Lillkapsas keedetult 213 48 111 10 100
Hapukapsas hautatult 169 30 118 15 100
KabatSokk viiludena praetult 193 20 154 35 100
Sibul

toores 119 16 100 100
rasvas kuumutatud (passeeritud) 161 16 135 26 100
praetud lisandiks pohiroogadele 238 16 200 50 100

friisibul rongastena 350 16 294 66 100




Tahel 31
Toiduainete massi muutumine tootlemisel (2)

Roheline sibul toorelt 125 20 100 100
Porrulauk

keedetult 138 24 105 5 100
rasvas labikuumutatult 220 24 167 40 100
Porgand

toorelt, kuni 1. jaanuar 125 20 100 100
toorelt, alates 1. jaanuarist 133 25 100 100
keedetult, puhastatult, kuni 1. jaanuar 126 20 101 0,5 100
keedetult, puhastatult, alates 1. jaanuarist 135 25 101 0,5 100
keedetud koorega, kuni 1. jaanuar 101 101 0,5 100
keedetud koorega, alates 1. jaanuarist 101 101 0,5 100
rasvas kuumutatult, kuni 1. jaanuar 184 20 147 32 100
rasvas kuumutatult, alates 1. jaanuarist 196 25 147 32 100
Kaalikas

toorelt 128 22 100 100
keedetult 140 22 109 8 100
hautatult 167 22 130 23 100
Kasvuhoone kurk 102 2 100
Avamaa kurk 105 5 100
Avamaa kurk, kooritult 125 20 100
Soolakurk, koorimata 111 10 100
Soolakurk, kooritult 125 20 100
Marineeritud kurk purgis 182 45* 100 100
Paprika

toorelt 133 25 100 100
rasvas Kuumutatult 171 25 128 22 100
marineeritult purkides 200 50* 100 100
Roheline hernes, konserveeritult 154 35* 100 100
Roheline hernes, kiilmutatud, keedetult 109 109 8 100
Peet

varske, kuni 1. jaanuar 125 20 100 100
vérske, alates 1. jaanuarist 133 25 100 100
keedetud tervelt koorega, parast puhastatud

kuni 1. jaanuar 128 128 2420%* 100
alates 1. jaanuarist 136 136 2425** 100

* Kadu konserveerimisvedeliku arvelt
** Esimene number nditab kuumtéétluskadu, teine kadu koorimisel



Tabel 31
Toiduainete massi muutumine tootlemisel (3)

Peet, marineeritult purkides 182 45* 100 100
Tomat

vérske, kasvuhoonest 102 2 100 100
vérske, avamaalt 118 15 100 100
konserveeritult 200 50* 100 100
Rabarber 133 25 100 100
Redis 159 37 100 100
Naeris

varskelt 133 25 100 100
keedetult 145 25 109 8 100
Mustrdigas 143 30 100 100
Madardigas 156 36 100 100
Korvits

keedetult 171 30 120 17 100
praetult 183 30 128 22 100
marineeritult purkides 200 50* 100 100
Juurseller 147 32 100 100
Petersell, roheline leht 135 26 100 100
Till 135 26 100 100
Kiliislauk 128 22 100 100
Puuviljad, marjad

Aprikoosid 116 14 100 100
Ananass 182 45 100 100
Apelsinid 149 33 100 100
Banaanid 167 40 100 100
Viinamarjad 104 4 100 100
Pirnid 111 10 100 100
Ounad

varsked, seemnekoda eemaldatud 114 12 100 100
keedetud voi kiipsetatud 142 12 125 20 100
varsked, seemnekoda eemaldatud ja kooritud 143 30 100 100
seemnekoda eemaldatud, kooritud, keedetud 179 30 125 20 100
marineeritud 182 45* 100 100
Melon 156 36 100 100
Maasikad 118 15 100 100
Johvikad 105 5 100 100
Sidrunid, koorimata 111 10 100 100
Sidrunid, kooritud 164 39 100 100
Ploomid 111 10 100 100
Virsikud 111 10 100 100

* Kadu konserveerimisvedeliku arvelt
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Tahel 31

Toiduainete massi muutumine tootlemisel (4)

Liha ja lihatooted

B

Veiseliha

suured tiikid, keedetud 219 161 38 100
suured tiikid, hautatud 227 167 40 100
suured tiikid, praetud 209 154 35 100
portsjontiikid, hautatud 227 167 40 100
portsjontiikid, praetud naturaalselt 216 159 37 100
portsjontiikid, praetud, paneeritult 194 143/171* 27 125
vaikesed tiikid, hautatud 216 159 37 100
vaikesed tiikid, praetud 216 159 37 100
Lambaliha

suured tiikid, keedetud 218 156 36 100
suured tiikid, hautatud 222 159 37 100
suured tiikid, praetud 222 159 37 100
portsjontiikid, hautatud 222 159 37 100
portsjontiikid, praetud, naturaalselt 222 159 37 100
portsjontiikid kondiga, praetud, naturaalselt 222 159+12** 37 100+12**
véikesed tiikid, kondita, hautatud 200 143 30 100
véikesed tiikid, kondiga, hautatud 144 129 30 90
Sealiha

suured tiikid, keedetud 196 167 40 100
suured tiikid, hautatud 173 147 32 100
suured tiikid, praetud 173 147 32 100
portsjontiikid, hautatud 173 147 32 100
portsjontiikid, praetud, naturaalselt 173 147 32 100
portsjontiikid, praetud, paneeritult 168 143/171* 27 125
vaikesed tiikid, hautatud 173 147 32 100
vaikesed tiikid, praetud 173 147 32 100
Subproduktid

Veise neerud, keedetud 242 14 208 52 100
praetud 242 14 208 52 100
Veise keel, keedetud 159 159 27+14%** 100
Veise maks (jahutatud), hautatud 149 7 139 28 100
(jahutatud), praetud 149 7 139 28 100

*143/171 - lugejas on naturaalse portsjontiiki kaal, nimetajas paneeritud toote kaal

** Kondi kaal

***Kadu keelelt naha eemaldamisel peale keetmist




Tabel 31

Toiduainete massi muutumine tootlemisel (5)

Kala ja kalatooted

Lest, portsjontiikid luude ja nahaga

keedetud 139 10 125 20 100
praetud 134 10 121/127* 21 100
Lohe, nahaga, ilma luudeta

keedetud 210 42 122 18 100
praetud 205 42 119/125* 20 100
Lohe, nahata ja luudeta

keedetud 222 45 122 18 100
praetud 216 45 119/125* 20 100
Raim, terve, peata

keedetud 179 30 125 20 100
praetud 177 30 124/130* 23 100
Koha, portsjontiikid, fileerimata

keedetud 192 35 125 20 100
praetud 178 35 116/122* 18 100
Koha, portsjontiikid fileeritud

keedetud 227 45 125 20 100
praetud 211 45 116/122* 18 100
Haug, portsjontiikid, fileerimata

keedetud 216 42 125 20 100
praetud 200 42 116/122* 18 100
Haug, nahaga ja luudeta filee

keedetud 265 54 122 18 100
praetud 252 54 166/122* 18 100
Hobeheik, filee nahaga, luudeta (todstuslik)

aurutatud 147 10** 132 24 100
praetud 129 10** 116/122* 18 100
Hobeheik, filee nahata, luudeta

aurutatud 172 29 122 18 100
praetud 168 29 119/125* 20 100
Forell, nahaga ja luudeta filee

keedetud 200 39 122 18 100
praetud 209 39 119/125* 20 100

* Lugejas on naturaalse kalatiki kaal, nimetajas paneeritud kalatiki mass

** Kulmutatud nahaga heigifilee sulatamiskadu
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ROOGADE MAITSESTAMISEST

Retseptides on kirjas olulisemad maitseained roogade maitsestamiseks, kuid alati voib neid asendada teistega. Soovitav on, et
maitsestamiseks kasutatakse voimalikult palju varskeid maitsetaimi voi Grte.

Roale tagavad soovitud maitse valmistaja kokakunst ja maitseained. Esimesed kirjalikud Ulestéhendused maitseainetest pari-
nevad assUUrlastelt umbes 5000 aastat tagasi. 2000 aastat e.m.a. tunti maitseaineid juba héasti. Enamik maitseaineid parineb
Aasiast ja |da-India saartelt. Tuntakse Gle 150 virtsi, kuid toiduvalmistamisel kasutatakse neid véhem. Pdhjus peitub nende
halvas tundmises.

Kdik maitseained on taimse paritoluga. Tinglikult vaib neid liigitada jargmiselt:

e Kklassikalised maitseained

* maitsetaimed

e virtsisegud

e abiained.

Klassikalisteks maitseaineteks nimetatakse virtse, mille kasutamise algus ulatub kaugesse minevikku ja mida tanapéaeval tun-
takse kogu maailmas, nt pipar, piment (nelkpipar, vlrtspipar), nelk, kardemon, kaneel jt.

Maitsetaimi tarvitatakse nende kasvualal voi selle lahedal ja enamasti varskelt. Tuntumad on basiilik, iisop, majoraan, meliss,
pune jt.

Viirtsisegud koosnevad kuni paarikiimnest maitseainest. Tuntum neist on karri. Toitude maitsestamisel tuleks siiski eelistada
puhtaid maitseaineid, mitte segusid. Kuigi virtsisegusid on lihtsam kasutada, annavad vahetult enne tarvitamist jahvatatud
puhtad maitseained parema tulemuse.

Abiained pole maitseained, kuid nende lisamine voi mittelisamine mdjutab suuresti toidu valimust ja maitset. Abiainete hulka
kuuluvad Zelatiin, sétgisooda, tarklis.

Maitseaineid sailitatakse dhukindlalt suletuna jahedas kohas. Vaga kahjulik on maitseainetele paikesevalgus. Halvasti mojub ka
niiskus. Oigesti pakitult ja hoitult sailivad terved maitseained 4-5 aastat, peenestatud maitseained 2 aastat. Kuivatatud maitse-
taimi ei soovitata hoida Ule Uhe aasta.

Napunaiteid maitseainete kasutajale

e Maitseaineid osta vaikeses koguses ja peenestamata. Jalgida kuupdeva pakendil.

e Koige paremad maitsed ja maitsestamiseks sobivad kogused tehakse kindlaks katsetades.

e Maitseaineid lisatakse roale alguses véhe, hiliem vaib kogust suurendada.

e Korraga on soovitav kasutada 3—4 maitseainet. Mitte mingil juhul ei tohiks korraga kasutada kahte tugevamaitselist virtsi.

e Maitseaine I8hn ja maitse avalduvad tksnes toidus, eriti toidu kuumutamisel.

e Maitseainetele antagu aega toimimiseks.

e Toitu vdib maitsestada mitmes jargus. Naiteks osa maitseaineid lisatakse toidule kuumtdétiuse kaigus, osa valmis toidule ja
osa (soovi korral) sédmise ajal.

¢ Toitudele, millel on pikk keetmisaeg, lisatakse maitseained ~30 minutit, maitsetaimed aga ~10 minutit enne roa valmimist,
sest pika kuumtdotluse kaigus voivad maitseained hoopis toidu maitse rikkuda (loorber).

e Praadimisel maitsestatakse ainult toidu pruunistatud pinda.

e Varsked maitsetaimed lisatakse valmistoidule, neid ei kuumutata.

e Rosmariini kasutatakse alati peenestatult ja teda ei ole soovitav praadida ega rostida; tekitab ebameeldivat nuuskpiirituse
I6hna.

e Karri veidi toores maitse kaob, kui teda kergelt kuumutada, enne kui lisada teised ained.

e Aniisi- ja apteegitilli seemneid ning kddmneid tuleks enne kasutamist leotada 10-15 minutit véheses kuumas vees. Kurna-
tud tdBmmisega saab roale anda tugevama maitse.

e Maitsestamisega rohutatakse, mitte ei peideta toidu maitset.



Hasti sobivad kokku jargmised maitseained:
virtspipar (piment) + must pipar

salvei + must pipar
kaneel + kardemon

kaneel + nelk + ingver

estragon + petersell + harakputk

estragon + majoraan + petersell + aed-liivatee

till + majoraan + aed-piparrohi.

Tabelis 32 on toodud, millised maitseained sobivad enim kasutada erinevate roogade maitsestamiseks.

Tabhel 32

Maitseainete kasutamine (1)

rT e

Omletid,
G G . juusturoad,
Basiilik Liha ! hakk_hhe_a ’ Praetud kala Tom?.tl, §¢e_neto©ud, pastaroad,
maksa- ja broileriroad kdodgiviljasupid )
risotod,
kastmed
Karri (maitseainete Kana-, br.oilleri-, Riisi maitsesta- Mgnaroad,
kalkuni- ja Praetud kala miseks, risotod,
segu) sealihatoidud koogiviljasupid kastmed
Broileri-, linnuliha-, Seeneroad, Kastmed,
. . Praetud kala, R . majonees,
Estragon lambaliha- ja . kdogiviljalisandid, .
maksaroad heeringas, raim koogiviljasupid omletid,
givijasup pastatoidud
Ingver Idamaised liharoad |damaised Po'rgand', riis Jaatlg, oun, Kluumad
kalaroad lisandina pirn joogid
maPlfJleltlcl)lggljd Kohvi- ja
Kaneel Idamaised liharoad gjéétis ’ Sokolaadi-
riisipuder, oogid
Lina-. vorsti- ia Supid, seene- ja Marinaadid,
Kiiiislauk i ) Kala- ja vahiroad kartulitoidud, salatikastmed,
hakklihatoidud e ) )
koogiviljalisandid pastatoidud
Kapsatoidud,
. . hapukapsas,
Kéomned Sealiha, lammas, Keedetud ja ahjukartulid, Juustutoidud
vorstid, maks praetud kala
seeneroad,
toorsalatid
Keedetud ja hautatud
Loorberileht liha, vorstiroad, Keedetud kala Supid, uhepajatmdud, Marinaadid,
maks, neerud, hautised kastmed
metsloomaliha
. . Kapsa- ja
Vorsti-, lambaliha-, hernetoidud,

Majoraan

maksa-, neeru-
ja veretoidud,
metsloomaliha

keedetud koogivili
lisandina, kaalikas,
porgand




Tabel 32

Maitseainete kasutamine (2)

Supid, porgandi-, Sokolaadi- Piima-
Muskaatpahkel Vorstiroad, liharoad kaalika- ja . kastmed,
. . . magustoidud
kartulivormid, spinat pastaroad
Keedetud, Supid, Kastmed,
praetud, hautatud, Keedetud, Uhepajatoidud, pastaroad,
Must pipar kUpsetatud liha, praetud ja hautised risotod,
maks, neerud, klUpsetatud kala koogiviljadest, soojad
metsloomaliha seenetoidud suupisted
. . Marinaadid,
Nelk Met;loomahha, Puuvﬂp-magus- kuumad mahla-
sealihakastmed toidud . L
ja teejoogid
Grillitud liha,
Oregano (pune) Uhepajatoidud, Grillitud kala, Supid, lisandid, Salatikastmed,
g p hakklihatoidud, raim seeneroad omlett, Urditee
maks, neerud
Praetud ja grillitud e .
. liha, hakkliharoad, Praetud ja Kolk taimetoidud,
Paprika . - seene- ja Kastmed
metsloomaliha, grillitud kala e
kartulitoidud
maks, neerud
Petersell KGik liha-, hakkliha- | 4o 1o atoidud | Koik taimetoidud Salatikastmed

ja vorstitoidud

Piprasegu, mis
sisaldab purustatud

musta. valoet Praetud, hautatud, Praetud ja Koik taimetoidud Kastmed,

A, Valget, grillitud liharoad grillitud kala marinaadid
rohelist pipart ja
paprikat
Pitsamaitseai-
ne, mis sisaldab L .
oreganot, basiilikut, Hakk.||h.a— a Supid, thepajatoidud Eastatmdud,
kiiiislauku. sibulat vorstitoidud juusturoad
musta pipart

Tugevamaitselised

Rosmariin liharoad, lammas, | & i 4 Kala Supid Marinaadid,

metsloomaliha,
maks

salatikastmed




Tabel 32
Maitseainete kasutamine (3)

Koik liharoad, Kastmed
Sibul hakkliharoad, Kdik kalaroad Kdik taimetoidud . ]
! marinaadid
vorstiroad
Sidrunipipar
sisaldab musta Broiler, Praetud, hautatud, Teravad supid Marinaadid,
pipart, sidrunhapet, linnuliharoad grillitud kala P salatikastmed

soola

Praetud ja grillitud

Praetud ja grillitud

Puuvilja-magus-

Rosepipar liha kala toidud Kastmed
Kala- ja
Safran Idamaised l.<ana— ja véhitoidud, Riis lisandina Mannapuding,
lambatoidud Prantsuse pannkook
kalasupp
" . Supid, lisandid,
Till Keedetud lihatoidud KOI.L.( kala- a seene- ja Kastmed
véhiroad e
kartulitoidud
Tugeva- Supid Salatikastmed,
R maitselised Praetud ja grillitud " pid, marinaadid,
Tiiiimian . ) Uhepajatoidud,
liharoad, vorstiroad, kala : pastaroad,
; seenetoidud ;
metsloomaliha risotod
. Kaik liha-, vorsti- ja . Supid, koogivilja- Salatikastmed,
Valge pipar hakkliharoad Koik kalaroad lisandid pastaroad
Piima-, Sokolaadi-
ja puuvilja-
Vanillsuhkur magustoidud, Vahukoor
magusad
kastmed

Viirtspipar ehk
piment

Keedetud ja
hautatud liharoad

Keedetud kala,
kalasupid

Supid, Uhepaja-
toidud

Aadikamarinaad

Tabelis on osutatud tuntud maitseainete ja maitseainesegude kasutamisvdimalustele. Tanapdeval pakuvad firmad — Meira,
Santa Maria, McCormic jt palju segusid, mis holbustavad kokkade t66d. Nende segude kasutusele vétmine jadgu iga koka
enda otsustada.



ROOGADE TEHNOLOOGILISED KAARDID

Toitainesisaldused on antud 100 g kohta ja mentis kasutatud portsjonite jargi.

Kdikide roogade toitainesisaldus on arvutatud tépselt retsepti pdhjal ehk iima lisanditeta (s.t puder ilma moosi vai vaita, mahla-
kissell vahukooreta, supp hapukooreta, saiavorm piimata jne). Kui retseptis ei ole arvuliselt ndidatud soola- ja suhkrukoguseid,
siis pole neid toitainesisalduse arvutamisel arvesse voetud.

9-NADALASES MENUUS OLEVATE ROOGADE TEHNOLOOGILISED KAARDID

JOOGID
1. Kakao Roa energia- ja toitainesisaldus
Tooained  Butog  Netog  Toitaine\kogusg 100 120 150
Kakaopulber 25 25 Energia kcal 76 92 115
Piim 650 650 Valgud g 2,8 3,4 4.2
Vesi 400 400 Rasvad g 2,2 2,6 3,2
Suhkur 75 75 Kiillastunud rasvhapped g 1,4 1,7 2,1
Tooraine mass g 1150 Siisivesikud g 11,2 13,4 16,7
Kadu kuumtdodtiusel % 13 Vitamiin A pg-ekv 16 19 23
Viljatulek g 1000 Vitamiin D pg 0 0 0
Vitamiin C mg 0,4 0,5 0,6
Kakaopulber segada suhkru ja véhese veega. Piim lahjen- Naatrium g 28 33 42
dada Ulejadnud veega, kuumutada keemiseni, lisada kakao- Kaltsium g 81 97 121
suhkru-veesegu. Raud mg 03 0.4 05
2. Piima-virsikumahlakokteil Roa energia- ja toitainesisaldus
Tooained  Butog  Netog  Toitanelkgusg 100 150
Piim 500 500 Energia kcal 41 61
Virsikunektar 500 500 Valgud g 1,9 2,9
Tooraine mass g 1000 Rasvad g 1,3 19
Kadu kuumtddtlusel % - Kiillastunud rasvhapped g 0,8 1,3
Viljatulek g 1000 Siisivesikud g 53 8,0
Vitamiin A pg-ekv 12 18
Segada kokku piim ja virsikunektar, vahustada. Vitamiin D pg 0 0
Vitamiin C mg 44 6,5
Naatrium g 21 32
Kaltsium g 62 93

Raud mg 0,1 0,2




3. Pongerjate joujook
(banaani-marja-piimakokteil)

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 75 90 113

Piim 750 750 Valgud g 2,7 33 4,1
Banaan 145 100 Rasvad g 2,0 2,4 3,0
Kiilmutatud vaarikad vdi maasikad 100 100 Kiillastunud rasvhapped g 1,3 1,5 19
Suhkur 50 50 Siisivesikud g 1,4 13,7 17,1
Tooraine mass g 1000 Vitamiin A pg-ekv 19 22 28
Kadu kuumtdodtiusel % - Vitamiin D pg 0 0 0,1
Viljatulek g 1000 Vitamiin C mg 3,3 4.0 50
Naatrium g 32 38 47

Vaarikad voi maasikad sulatada. Banaan IGigata tikkideks. Kaltsium g 94 113 141

Banaan ja vaarikad (maasikad) plreestada saumikseriga. Raud mg 0,2 0.2 0.3
Lisada suhkur ja piim. Vahustada. Serveerida kohe.

4. Soe mahlajook Roa energia- ja toitainesisaldus
Tooained  Butog  Netog  Toitaine\kogusg 100 120 150 200
Mahl 500 500 Energia kcal 33 39 49 65
Keedetud vesi 500 500 Valgud g 0,3 0,3 0,4 0,5
Suhkur 25 25 Rasvad g 0 0 0 0
Tooraine mass g 1025 Kiillastunud rasvhapped g 0 0 0 0
Kadu kuumtdotiusel % 2 Siisivesikud g 1, 9,3 11,6 15,5
Viljatulek g 1000 Vitamiin A pg-ekv 1 2 2 3
Vitamiin D pg 0,0 0,0 0,0 0,0
Vesi keeta, lisada suhkur, jahutada ~70°C. Valada juurde Vitamiin C mg 8,3 99 124 165
mabhl. Serveerida soojalt. Naatrium g 2 2 2 3
Kaltsium g 4 5 6 8
Raud mg 0,1 0,1 0,1 0,1

5. Tee

Tooained  Butog  Netog
Teepulber (-lehed) 8 8
Vesi 1020 1020
Tooraine mass g 1028
Kadu kuumtdodtiusel % 3
Viljatulek g 1000

Vesi ajada keema, valada teelehtedele, lasta ~3-5 minutit
tdmmata. Kurnata. Serveerimisel lisada suhkur.

NB! Suhkruta tee ei anna energiat ega sisalda olulisel maaral
toitaineid.



6. Viljakohv piimaga Roa energia- ja toitainesisaldus

Viljakohvipulber 40 40 Energia kcal 23 28 35
Piim 250 250 Valgud g 1,1 1,3 1,7
Vesi 840 840 Rasvad g 0,7 0,9 1,1
Tooraine mass g 1130 Kiillastunud rasvhapped g 04 0,5 0,6
Kadu kuumtoodtiusel % 12 Siisivesikud g 3,0 3,7 4.6
Viljatulek g 1000 Vitamiin A pg-ekv 6 7 9
Vitamiin D pg 0 0 0

Keev vesi valada viljakohvile, lasta ~10 min tdmmata, kur- Vitamiin C mg 0,2 0,2 0,2

nata. Tommisele lisada keedetud kuum piim. Serveerida Naatrium g 11 13 16

suhkruga. Kaltsium g 31 37 46

Raud mg 0,1 0,1 0,1

KUPSETISED

7. Kaerahelbe-porgandikook Roa energia- ja toitainesisaldus

Toorained  Butog  Neg  Toiaime\kogisg 100 30 50 75
Kaerahelbed 100 100 Energia kcal 354 106 177 265
Nisujahu 160 160 Valgud g 63 19 32 47
Rukkijahu 75 75 Rasvad g 150 45 75 11,2
Porgand 140 110 Kiillastunud rasvhapped g 90 2,7 45 6,7
Muna 3,3tk 145 Siisivesikud g 47,3 142 23,7 355
Hapukoor 220 220 Vitamiin A pg-ekv 294 88 147 221
Suhkur 160 160 Vitamiin D pg 03 01 02 02
Kiipsetuspulber 3 3 Vitamiin C mg 1,0 03 0,5 0,8
Rosinad 100 100 Naatrium g 133 40 67 100
Apelsin 85 60 Kaltsium g 87 26 43 65
Voi 100 100 Raud mg 26 08 13 19
Kaneel 3 3
Tooraine mass g 1236
Kadu kuumtéodtiusel % 19
Viljatulek g 1000

V@i vahustada suhkruga. Jatkates vahustamist, lisada Gkshaaval munad. Segada hulka hapukoor, riivitud porgand ning kuubi-
kuteks Idigatud apelsinid. Lisada omavahel segatud jahud, klpsetuspulber, kaerahelbed ja rosinad. Lopuks Uhendada kergelt
alt Gles segades kaks segu omavahel. Valada tainas 6liga maaritud voi klipsetuspaberiga vooderdatud ahjuvormi, kiipsetada
180°C juures 45 minutit.



8. Odrajahukarask

Roa energia- ja toitainesisaldus

Hapupiim voi keefir 475 475 Energia kcal 309 93
Hapukoor 140 140 Valgud g 1,7 2,3
Odrajahu 400 400 Rasvad g 16,2 49
Kiipsetuspulber 10 10 Kiillastunud rasvhapped g 35 1,1
Toidudli 110 110 Siisivesikud g 32,2 9,7
Suhkur 30 30 Vitamiin A pg-ekv 37 11
Sool Vitamiin D pg 0 0
Tooraine mass g 1165 Vitamiin C mg 0,2 0,1
Kadu kuumtddtlusel % 14 Naatrium g 146 44
Viljatulek g 1000 Kaltsium g 186 56

Raud mg 1,8 0,5

Odrajahu segada kipsetuspulbriga, keefir hapukoorega, lisada sool, suhkur ja 6li. Saadud segu kallata osade kaupa jahule, se-
gada, kuni moodustub Uhtlane tainas. Valada tainas rasvainega maaritud vormi, klipsetada ahjus 180°C juures ~40 minutit.

9. Pongerjate porgandikeeks

Roa energia- ja toitainesisaldus

Nisujahu 260 260 Energia kcal 307 92 154
Kiipsetuspulber 5 5 Valgud g 6,2 1.8 3,1
Muna 150 150 Rasvad g 11,2 3,4 5,6
Suhkur 150 150 Kiillastunud rasvhapped g 3,8 1,1 19
Porgand 440 350 Siisivesikud g 444 13,3 22,2
Kaneel 5 5 Vitamiin A pg-ekv 512 153 256
Toidudli 40 40 Vitamiin D pg 0,2 0,1 0,1
Glasuur Vitamiin C mg 0,5 0,2 0,3
Sokolaad 150 150 Naatrium g 110 33 55
Piim 50 50 Kaltsium g 133 40 67
Tooraine mass g 1160 Raud mg 2,3 0,7 1,2
Kadu kuumtdodtiusel % 14

Viljatulek g 1000

Munad vahustada suhkruga tugevaks vahuks. Jahu segada kUpsetuspulbri ja kaneeliga ning séeluda munavahu hulka tainast
kergelt alt Ules segades. Porgandid riivida, segada tainasse. Lopuks valada peene joana juurde toidudli. Saadud mass asetada
vBiga maaritud vormi. Klpsetada ahjus 170°C juures ~45 minutit. Jahtunud keeksile teha peale Sokolaadivaap. Selleks sulata-
da Sokolaad veevannil, lisada piim, segada Uhtlase konsistentsi saavutamiseni. Kuum glasuur valada keeksile ja lasta jahedas

hanguda.



10. Rosinakuklid Roa energia- ja toitainesisaldus

Nisujahu 530 530 Energia kcal 381 114 190
Suhkur 110 110 Valgud g 7,8 2,3 39
Toidudli 110 110 Rasvad g 13,2 4,0 6,6
Muna 1,51tk 70 Kiillastunud rasvhapped g 1,3 0,4 0,6
Parm 40 40 Siisivesikud g 564 169 282
Piim 170 170 Vitamiin A pg-ekv 27 8 14
Vesi 40 40 Vitamiin D pg 0,1 0 0,1
Sool 2 2 Vitamiin C mg 0,2 0 0,1
Rosinad 125 125 Naatrium g 102 31 51
Muna toodete maarimiseks 0,5 tk 20 Kaltsium g M 12 20
Tooraine mass g 1225 Raud mg 3,5 1,0 1,7
Kadu kuumtéoétiusel % 18

Viljatulek g 1000

Valmistada eelkergitusega parmitainas. Vormida kuklikujulised tooted massiga ~56 g, lasta neil jarelkerkida, maarida munaga
ja kiipsetada ahjus 200°C juures ~10-15 minutit. Uhe valmis kukli mass on 50 g. Soovi korral véib kiipsetada ka véiksemaid
kukleid.

11. Soojad juustusaiad Roa energia- ja toitainesisaldus
Tooained  Butog  Netog  Toinelkogusg 100 50 75
Rostsai 450 450 Energia kcal 296 148 222
Juust 450 450 Valgud g 17,9 90 134
Muna 3,56tk 150 Rasvad g 13,8 69 104
Tooraine mass g 1050 Kiillastunud rasvhapped g 7,8 39 59
Kadu kuumtootiusel % 5 Siisivesikud g 23,9 12,0 18,0
Viljatulek g 1000 Vitamiin A pg-ekv 134 67 100
Vitamiin D pg 0,3 0,2 0,2
Juust riivida, segada toore munaga. Saiaviilud katta juustu- Vitamiin C mg 0 0 0
munaseguga, kipsetada ahjus 180°C juures ~5-8 minutit. Naatrium g 454 207 341
Kaltsium g 419 209 314
KASTMED Raud mg 2,3 1,2 1,7
12. Hapukoore-tomatikaste Roa energia- ja toitainesisaldus
Toorained  Butog  Newg  Tomanelkogsg 100 30 50
Nisujahu 70 70 Energia kcal 81 24 41
Vesi 680 680 Valgud g 1,4 04 0,7
Tomatipiiree 100 100 Rasvad g 4,9 1,5 2,4
Hapukoor 205 205 Kiillastunud rasvhapped g 3,1 0,9 1,5
Suhkur 15 15 Siisivesikud g 1,7 2,3 3,9
Puljongipulber 10 10 Vitamiin A pg-ekv 53 16 26
Sool Vitamiin D pg 0 0 0
Tooraine mass g 1100 Vitamiin C mg 0,5 0,1 0,2
Kadu kuumtéétlusel % 9 Naatrium g 193 58 96
Viljatulek g 1000 Kaltsium g 21 6 11
Raud mg 0,5 0,1 0,2

Nisujahu kuumutada kuivalt varvi muutmata voi kergelt kreemika toonini, jahutada toatemperatuurini. Puljongipulber lahustada
keevas vees, jahutada toatemperatuurini. Kuumutatud jahu ja puljong segada, ajada keema, keeta ~10 minutit. Lisada tomati-
pUree ja hapukoor, keeta ~15 minutit. Viimistleda maitse. NB! Kui kasutada tomatipastat, siis on pasta ja plree suhe 0,4:1.



13. Hapukoorekaste Roa energia- ja toitainesisaldus

Nisujahu 75 75 Energia kcal 83 25 41 62
Vesi 750 750 Valgud g 1,3 0,4 0,7 1,0
Puljongipulber 15 15 Rasvad g 5,5 1,6 2,7 4,1
Hapukoor 250 250 Kiillastunud rasvhapped g 34 1,0 1,7 2,5
Suhkur 10 10 Siisivesikud g 6,8 2,0 34 5,1
Sool, pipar Vitamiin A pg-ekv 45 13 22 33
Tooraine mass g 1100 Vitamiin D pg 0 0 0 0
Kadu kuumtootiusel % 9 Vitamiin C mg 0,1 0 0 0
Viljatulek g 1000 Naatrium g 284 85 142 213

Kaltsium g 22 7 11 16

Raud mg 04 0,1 0,2 0,3

Jahu kuumutada kuivalt varvi muutmata, jahutada toatemperatuurini. Keevas vees lahustada puljongipulber, jahutada toa-
temperatuurini. Kuumutatud jahu ja puljong segada, keeta ~10 minutit. Lisada hapukoor, keeta veel ~5 minutit. Viimistleda
maitse.

14. Kodujuustu-heeringakaste Roa energia- ja toitainesisaldus
Tooained  Butog  Netog  Toitanelkogusg 100 50 75
Heeringafilee 250 250 Energia kcal 150 75 112
Muna 2,5tk 100 Valgud g 12,8 6,4 9,6
Kodujuust 540 540 Rasvad g 9,9 49 7.4
Hapukoor 100 100 Kiillastunud rasvhapped g 4.1 2,1 3,1
Petersell 13 10 Siisivesikud g 1,9 1,0 15
Tooraine mass g 1000 Vitamiin A pg-ekv 77 39 58
Kadu kuumtdotlusel % - Vitamiin D pg 2,2 1,1 1,7
Viljatulek g 1000 Vitamiin C mg 1,5 0,7 1,1
Naatrium g 1537 769 1153
Heeringafilee tlkeldada kuubikuteks. Munad keeta, hak- Kaltsium g 72 36 54
kida. Petersell hakkida. Segada kokku kodujuust, hakitud Raud mg 0,8 0,4 0.6

heeringas, petersell ja keedetud munad. Maitsestada.

15. Kiilm kaste Roa energia- ja toitainesisaldus
Tooained  Butog  Netog  Toitainekogusg 100 30
Hapukoor 600 600 Energia kcal 146 44
Konservkurk 180 100 Valgud g 3,0 0,9
Oun 145 100 Rasvad g 13,3 4,0
Muna 3tk 130 Kiillastunud rasvhapped g 84 2,5
Roheline sibul 95 70 Siisivesikud g 3,1 0,9
Sool, suhkur Vitamiin A pg-ekv 183 55
Tooraine mass g 1000 Vitamiin D pg 0,3 0,1
Kadu kuumtootiusel % - Vitamiin C mg 3,1 0,9
Viljatulek g 1000 Naatrium g 130 39
Kaltsium g 63 19
Raud mg 0,5 0,1

Munad keeta, hakkida. Ounad koorida, Idigata vaikesteks kuubikuteks. Samamoodi tiikeldada konservkurk. Roheline sibul
hakkida. Koik ettevalmistatud toiduained segada hapukoorega. Viimistleda maitse.



16. Piimakaste Roa energia- ja toitainesisaldus

Nisujahu 60 60 Energia kcal 109 33 55 82
Toidudli 60 60 Valgud g 24 0,7 1,2 1,8
Vesi 500 500 Rasvad g 7,6 2,3 3,8 57
Puljongipulber 10 10 Kiillastunud rasvhapped g 1,2 0,4 0,6 0,9
Piim 500 500 Siisivesikud g 7,6 2,3 3,8 57
Suhkur 10 10 Vitamiin A pg-ekv 12 4 6 9
Sool, pipar Vitamiin D pg 0 0 0 0
Tooraine mass g 1140 Vitamiin C mg 0,3 0,1 0,2 0,2
Kadu kuumtddtlusel % 12 Naatrium g 205 62 103 154
Viljatulek g 1000 Kaltsium g 61 18 31 46

Raud mg 04 0,1 0,2 0,3

Jahu kuumutada 8lis varvi muutmata, lisada puljongipulbrist valmistatud puljong ja kuum piim. Kastet keeta kogu aeg segades
~15 minutit. Maitsestada.

17. Poolakaste Roa energia- ja toitainesisaldus

Tooained  Buog  Neog  Toitainelkogusg 100 30 50
Voi 215 215 Energia kcal 219 66 110
Muna 3,6 tk 160 Valgud g 2,7 0,8 14
Kalapuljong puljongipulbrist 650 650 Rasvad g 21,7 6,5 10,9
Petersell vai till 27 20 Kiillastunud rasvhapped g 139 472 7,0
Nisujahu 35 35 Siisivesikud g 2,7 0,8 1,4
Voi 35 35 Vitamiin A pg-ekv 246 74 123
Sool, sidrunimahl Vitamiin D pg 0,4 0,1 0,2
Tooraine mass g 1115 Vitamiin C mg 1,9 0,6 1,0
Kadu kuumtdodtlusel % 10 Naatrium g 381 114 190
Viljatulek g 1000 Kaltsium g 21 6 10

Raud mg 0,9 0,3 0,4

Valmistada hele pdhikaste. Selleks kuumutada jahu vois, valada peale kalapuljong, keeta 15-20 minutit. Heledale pdhikastmele
lisada hakitud keedetud muna, sulatatud voi, hakitud maitseroheline. Viimistleda maitse.

18. Porrulaugu-kalakaste Roa energia- ja toitainesisaldus

Tooained  Butog  Netog  Toitainelkogusg 100 50 75
Porrulauk 170 130 Energia kcal 196 98 147
Punane paprika 175 130 Valgud g 12,2 6,1 9,2
Toidudli 50 50 Rasvad g 14,5 7,3 109
Kiiiislauk 50 40 Kiillastunud rasvhapped g 3,3 1,7 2,5
Kalakonserv tomatiga 530 530 Siisivesikud g 3,5 1,8 2,6
Kalapuljong puljongikuubikust 150 150 Vitamiin A pg-ekv 289 144 217
Rodsk koor 150 150 Vitamiin D pg 6,4 3,2 48
Till 35 25 Vitamiin C mg 13,2 6,6 9,9
Tooraine mass g 1205 Naatrium g 311 156 233
Kadu kuumtddtlusel % 17 Kaltsium g 123 61 92
Viljatulek g 1000 Raud mg 2,2 1,1 1,7

Porrulauk ja paprika puhastada, 18igata ribadeks, kuumutada dlis. Lisada peenestatud kiUslauk. Valada peale kuum puljong,
hautada koos ~5 minutit. Seejarel lisada kalakonserv ja rodsk koor. Kuumutada keemiseni. Viimistleda maitse. Kastet serveeri-
da koos keedetud pastatoodetega. Serveerimisel puistata roale hakitud filli.



19. Tomatikaste pastale

Roa energia- ja toitainesisaldus

Tomat 1150 900* Energia kcal 42 13 21
Sibul 145 120 Valgud g 0,9 0,3 04
Toidudli 20 20 Rasvad g 2,2 0,7 1,1
Kiiiislauk 35 25 Kiillastunud rasvhapped g 0,1 0 0,1
Suhkur 30 30 Siisivesikud g 4,6 1,4 2,3
Sool Vitamiin A pg-ekv 108 32 54
Aadikas Vitamiin D pg 0 0
Tooraine mass g 1095 Vitamiin C mg 8,2 2.4 4,1
Kadu kuumtddtlusel % 9 Naatrium g 3 1 2
Viljatulek g 1000 Kaltsium g 13 4 6
Raud mg 0,4 0,1 0,2

* Kooritud tomatite mass

Tomatid pesta, koorida. Sibulad hakkida, kuumutada dlis klaasjaks, hautada vaheses leemes pehmeks. Segada kokku kooritud
ja tUkeldatud tomatid, hautatud sibulad. Peenestada saumikseriga, ajada keema. Maitsestada soola, suhkru, pipra ja daddikaga.
Selline tomatikaste on méeldud kohe kasutamiseks, sest seda on kuumutatud lUhikest aega ja sailitusaineid pole lisatud.

20. Olikaste salatile

Roa energia- ja toitainesisaldus

Toidudli 740 740 Energia kcal 730 15 37 73
Sidrunimahl voi veinidadikas voi 550 250 Valgud g 0,1 0 0 0
3% sbogidadikas Rasvad g 799 16 40 80
Subkur 10 10 Killastunud rasvhapped g~ 11,6 02 0,6 12
Sool, pipar, sinep, kiiiislauk Siisivesikud g 0,9 0 0 0,1
Tooraine mass g 1000 Vitamiin A pg-ekv 3 0 0 0
Kadu kuumtdodtlusel % - Vitamiin D pg 0 0 0 0
Véljatulek g 1000 Vitamiin C mg 58 01 03 06
Kuivad maitseained segada omavahel, lisada sidrunimahl Naatr-lum g 200 4 10 20
e . . . - Kaltsium g 2 0 0 0

vOi veinidadikas, lasta maitseainetel toimida. Lopuks kallata
Raud mg 0,1 0 0 0

peale toidudli kastet vispliga kloppides.

ROOGADE LISANDID

21. Ahjukartulid

Roa energia- ja toitainesisaldus

Kartul 2000 1500 Energia kcal 153 115 183 229 306
Toidudli 40 40 Valgud g 2,6 19 3,1 3,8 5,1
Kartulimaitseaine, sool, rosmariin Rasvad g 4,1 3,1 5,0 6,2 8,3
Tooraine mass g 1540 Kiillastunud 03 02 03 04 05
Kadu kuumtostiusel % 35 'sa__s"_"ap_"ke‘:ig BTYECTECTI R

Viljatulek g 1000 usivesixuc g ’ ’ ' : ’
Vitamiin A pg-ekv 2 1 2 3 4
Kartulid koorida. Vajadusel lbigata kartulid pooleks, kol- V!tam!!n D ve 0 0 0 0 0
. . . S - Vitamiin C mg 4.1 3,1 5,0 6,2 8,3

meks, neljaks voi sektoriteks, segada toidudli, rosmariini ja -

soolaga. Kipsetada ahjus 180°C juures ~30-50 minutit. Naatrium g 2 1 2 2 3
Kaltsium g 8 6 10 13 17
Raud mg 1,0 0,8 1,2 1,5 2,0




22. Hautatud porgandid

Porgand 1325 1060
Toidudli 30 30
Suhkur 15 15
Sool

Tooraine mass g 1105
Kadu kuumtéodtiusel % 10
Viljatulek g 1000

Porgandid Ibigata suuremateks kuubikuteks, kuumutada
olis 1abi, lisada hautamisvedelik. Hautada. Maitsestada.

23. Johvika-apelsinipiiree

Johvikad 450 450
Apelsin 500 350
Mesi 200 200
Tooraine mass g 1000
Kadu kuumtéodtiusel % -
Viljatulek g 1000

Johvikad tampida puruks, apelsin koorida ja I6igata kuubi-
kuteks. Segada kokku purustatud jdhvikad, apelsinitikid ja
mesi, plreestada saumikseriga.

24, Kartuli-kaalikapiiree

Kartul 800 600
Kaalikas 360 280
Piim 200 200
Toidudli 20 20
Sool

Tooraine mass g 1100
Kadu kuumtéoétiusel % 9
Viljatulek g 1000

Kdogivillad puhastada, panna valmimise jarjekorras soo-
laga maitsestatud vette keema, pUreestada. Lisada kuum
piim, dli. Vahustada ja maitsestada.

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 75 37 56 90 112
Valgud g 1,1 0,5 0,8 1,3 1,6
Rasvad g 34 1,7 2,6 4,1 51
:(a"s"',?fat:::: . 03 01 02 03 04
Siisivesikud g 9,7 4.8 7,2 11,6 14,5
Vitamiin A pg-ekv. 1378 689 1034 1654 2067
Vitamiin D pg 0 0 0 0 0
Vitamiin C mg 1,3 0,7 1,0 16 2,0
Naatrium g 20 10 15 24 30
Kaltsium g 31 15 23 37 46
Raud mg 0,5 0,3 0,4 0,6 0,8

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 97 29 49
Valgud g 0,5 0,1 0,2
Rasvad g 0,2 0 0,1
Kiillastunud rasvhapped g 0 0 0
Siisivesikud g 23,1 6,9 11,6
Vitamiin A pg-ekv 4 1 2
Vitamiin D pg 0 0 0
Vitamiin C mg 19,2 58 9,6
Naatrium g 1 0 1
Kaltsium g 26 8 13
Raud mg 0,5 0,1 0,2

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 85 101 127 169 211
Valgud g 1,9 2,3 2,8 3,8 47
Rasvad g 2,6 31 3,9 5,2 6,5
:(a“s"',?fat:::: . 05 06 07 09 12
Siisivesikud g 13,1 15,7 196 26,1 32,7
Vitamiin A pg-ekv 6 7 8 11 14
Vitamiin D pg 0 0 0 0 0
Vitamiin C mg 4,6 5,6 7,0 9,3 11,6
Naatrium g 10 12 15 20 25
Kaltsium g 37 45 56 74 93
Raud mg 0,5 0,6 0,8 1,0 1,3




25. Kartuli-porgandipiiree

Roa energia- ja toitainesisaldus

Kartul 730 550 Energia kcal 111 133 166
Porgand 375 300 Valgud g 1,9 2,3 29
Piim 200 200 Rasvad g 5,7 6,8 8,5
Toidudli 50 50 Kiillastunud rasvhapped g 0,7 0,8 1,0
Tooraine mass g 1100 Siisivesikud g 12,7 15,3 19,1
Kadu kuumtdodtlusel % 9 Vitamiin A pg-ekv 396 475 593
Viljatulek g 1000 Vitamiin D pg 0 0 0
Vitamiin C mg 2,0 2,4 3,0
Kddgiviliad koorida, keeta valmimise jarjekorras soolaga Naatrium g 15 18 2
maitsestatud vees pehmeks. Tampida peeneks. Lisada Kaltsium g 36 43 54
kuum piim ja 0li. Vahustada, maitsestada. Raud mg 0,5 06 08

26. Kartulipiiree

Roa energia- ja toitainesisaldus

Kartul 1200 900 Energia kcal 111 83 133 166 221
Piim 160 160 Valgud g 2,1 16 2,5 3,1 4.1
Toidudli 35 35 Rasvad g 4,0 3,0 4.8 6,0 8,0
Sool Kiillastunud 05 04 0.6 0.7 10
Tooraine mass g 1095 rasvhapped g
Kadu kuumtostiusel % 9 Siisivesikud g 16,2 122 195 244 325
Valjatulek g 1000 Vitamiin A pg-ekv 5 4 6 8 10
Vitamiin D pg 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Kartulid keeta soolaga maitsestatud vees pehmeks, piirees- Vitamiin C mg 2,6 1,9 3,1 3,9 51
tada, lisada kuum piim ja 6li. Vahustada ja maitsestada. Naatrium g 8 6 9 11 15
Kaltsium g 24 18 29 36 48
Raud mg 0,6 0,5 0,7 0,9 1,2

27. Keedetud bhrokoli

Roa energia- ja toitainesisaldus

Brokoli 2075 1080 Energia kcal 34 10 17 25
Sool Valgud g 3,6 1,1 1,8 2,7
Tooraine mass g 1080 Rasvad g 0 0 0 0
Kadu kuumtdotlusel % 7 Kiillastunud rasvhapped g 0 0 0 0
Viljatulek g 1000 Siisivesikud g 4.8 1,4 2.4 3,6
Vitamiin A pg-ekv 184 b5 92 138

Brokoli tikeldada sagarateks, keeta (hautada) vaheses Vitamiin D pg 0 0 0 0
soolaga maitsestatud vees pehmeks. Serveerimisel voib Vitamiin C mg 448 134 224 336
valada Ule sulatatud voiga. Naatrium g 8 > 4 6
Kaltsium g 52 16 26 39

Raud mg 1,2 0,4 0,6 0,9




28. Keedetud kartul Roa energia- ja toitainesisaldus

Kartul 1370 1030 Energia kcal 71 58 92 115
Tooraine mass g 1030 Valgud g 1,6 1,2 19 2.4
Kadu kuumtddtlusel % 3 Rasvad g 0,1 0,1 0,1 0,2
Viljatulek g 1000 Kiillastunud rasvhapped g 0 0 0 0
Siisivesikud g 17,1 128 20,5 257
Kartulid keeta soolaga maitsestatud vees pehmeks. Vitamiin A pg-ekv 1 1 2 2
Vitamiin D pg 0 0 0 0
Vitamiin C mg 6,0 45 7,2 9,0
Naatrium g 1 1 1 2
Kaltsium g 7 5 8 10
Raud mg 0,7 0,5 0,8 1,0
29. Keedetud makaronid Roa energia- ja toitainesisaldus
Tooained  Buwg  Newg Toitanelkogusg 100 120 150 200
Makaronid 350 350 Energia kcal 144 173 216 288
0l 25 25 Valgud g 3,7 4.4 55 7.4
Vesi Rasvad g 3.3 4,0 5,0 6,7
Sool Kiillastunud rasvhapped g 0,3 0,3 0,4 0,5
Tooraine mass g Siisivesikud g 243 292 365 48,7
Kadu kuumtdotiusel % Vitamiin A pg-ekv 0 0 0 0
Viljatulek g 1000 Vitamiin D pg 0 0 0 0
Vitamiin C mg 0 0 0 0
Makaronid keeta soolaga maitsestatud vees, pesta kuuma Naatrium g 0 0 1 1
veega. Kurnata ja lisada 0li. Kaltsium g 7 9 11 15
Raud mg 1,2 14 1,7 2,3
30. Porgand-hernes piimakastmes Roa energia- ja toitainesisaldus
Toorained  Buwg  Newg  Totanelkgusg 100 50 75 150 200
Porgand 250 200 Energia kcal 107 b4 80 161 214
Kiilmutatud herned 135 135 Valgud g 3,7 1,9 2,8 5,6 7.5
Toidudli 40 40 Rasvad g 6,0 3,0 45 9,0 12,0
isuj Kiillastunud
Suhkur, muskaat, sool Siisivesikud g 92 46 69 138 184
: Vitamiin A pg-ekv 285 143 214 428 570
Tooraine mass g 1115 —
Kadu kuumtéodtiusel % 10 V!tam!!n D ve 0 0 0 0,1 01
Viljatulek g 1000 Vitamiin C mg 1,8 0,9 1,4 2,7 3,6
Naatrium g 44 22 33 66 88
Kaltsium g 94 47 71 141 188
Raud mg 06 03 0,4 0,9 1,2

Porgandid puhastada, I6igata kuubikuteks, kuumutada 0lis. Lisada pisut vett, panna hauduma. Peaaegu pehmetele porgan-
ditele lisada kulmutatud herned ja jatkata hautamist. Valmistada piimakaste. Segada hautatud koogiviljad piimakastmega.
Kuumutada koos keemiseni. Viimistleda maitse.



31. Praetud sibulad

Roa energia- ja toitainesisaldus
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Sibul 2200 1850 Energia kcal 194 19 39
Toidudli 150 150 Valgud g 2,2 0,2 0,4
Tooraine mass g 2000 Rasvad g 15,4 1,5 3,1
Kadu kuumtddtlusel % 50 Kiillastunud rasvhapped g 0,8 0,1 0,2
Viljatulek g 1000 Siisivesikud g 11,1 1,1 2,2
Vitamiin A pg-ekv 2 0 0

Sibulad Idigata ribadeks voi rongasteks. Praadida Olis Vitamiin D pg 0,0 0,0 0.0
Klaasjaks. Vitamiin C mg 46 05 09
Naatrium g 7 1 1

Kaltsium g 61 6 12

Raud mg 0,9 0,1 0,2

32. Rostitud saiakuubikud

Sai 1875 1575
Tooraine mass g 1575
Kadu kuumtdodtiusel % 37
Viljatulek g 1000

Saial eemaldada koorik, 18igata kuubikuteks, rostida ahjus.

33. Somer riis

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 441 44 66 88
Valgud g 12,1 1,2 1,8 2,4
Rasvad g 5,7 0,6 0,9 1,1
Kiillastunud rasvhapped g 0,6 0,1 0,1 0,1
Siisivesikud g 83,8 84 12,6 16,8
Vitamiin A pg-ekv 0 0 0 0
Vitamiin D pg 0 0 0 0
Vitamiin C mg 0 0 0 0
Naatrium g 687 69 103 137
Kaltsium g 19 2 3 4
Raud mg 6,3 0,6 0,9 1,3

Roa energia- ja toitainesisaldus

Pikateraline riis 360 360 Energia kcal 168 126 201 251 302
Toiduoli 45 45 Valgud g 24 1,8 29 3,6 4.3
Vesi Rasvad g 4,9 3,6 58 7,3 8,7
Sool Kiillastunud 0,3 0,2 0,4 0,5 0,6
Tooraine mass g rasvhapped g
Kadu kuumtsstiusel % Siisivesikud g 280 210 336 420 50,4
Viljatulek g 1000 Vitamiin A pg-ekv 0 0 0 0 0
Vitamiin D pg 0 0 0 0 0
Riis keeta soolaga maitsestatud vees kulinaarse valmiduse- Vitamiin C mg 0 0 0 0 0
ni. Pesta kuuma veega ja kurnata. Lisada dli. Naatrium g 2 1 2 3 3
Kaltsium g 2 2 3 3 4
Raud mg 0,4 0,3 0,5 0,6 0,8




MAGUSROAD

34. Aprikoosikreem linaseemnetega

Roa energia- ja toitainesisaldus

Kuivatatud aprikoosid 180 180 Energia kcal 99 119 148
Vesi 200 200 Valgud g 4,1 4,9 6,1
Maitsestamata jogurt 475 475 Rasvad g 1,6 19 2,4
Linaseemned 10 10 Kiillastunud rasvhapped g 0,8 1,0 1,2
Suhkur 30 30 Siisivesikud g 16,7 20,0 250
Zelatiin 15 15 Vitamiin A pg-ekv 150 179 224
Vesi Zelatiinile 90 90 Vitamiin D pg 0 0 0
Tooraine mass g 1000 Vitamiin C mg 0,3 0,3 0,4
Kadu kuumtddtlusel % - Naatrium g 29 35 44
Viljatulek g 1000 Kaltsium g 87 104 130

Raud mg 0,7 0,9 1,1

Aprikoosid leotada vees, panna koos leoveega keema, keeta vaikselt ~10-15 minutit, plreestada saumikseriga, jahutada.
Maitsestamata jogurtis lahustada suhkur, lisada linaseemned ning plreestatud aprikoosid, vahustada. Valada segusse ette-
valmistatud Zelatiin, lasta tarduda vormides vai kdrge servaga plaadil kilmkapis. Serveerimisel lllia magustoit vormidest vélja.

Plaaditarretis 18igata enne serveerimist sobiva suurusega tikkideks. Kaunistada maasikakompoti v8i maasikamoosiga.

35. Aprikoosivaht

Aprikoosikonserv koos siirupiga 700 700
Vesi 300 300
Manna 40 40
Suhkur 80 80
Tooraine mass g 1120
Kadu kuumtdotiusel % 11
Viljatulek g 1000

Aprikoosid pureestada saumikseriga. Keevas vees lahus-
tada suhkur, puistata vette manna, keeta valmimiseni. Li-
sada pireestatud aprikoosid, kuumutada I&bi. Viimistleda
maitse ja vahustada. Serveerida jahtunult piimaga.

36. Banaanijogurt

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 129 155 194 258
Valgud g 0,7 0,8 1,0 1,3
Rasvad g 0,1 0,1 0,1 0,1
Kiillastunud rasvhapped g 0 0 0 0
Siisivesikud g 31,0 37,2 465 62,0
Vitamiin A pg-ekv 66 79 99 132
Vitamiin D pg 0 0 0 0
Vitamiin C mg 1,8 2,1 2,6 3,5
Naatrium g 5 6 8 10
Kaltsium g 22 27 33 45
Raud mg 0,4 0,4 0,5 0,7

Roa energia- ja toitainesisaldus

Keefir 750 750 Energia kcal 82 99 123 164
Suhkur 50 50 Valgud g 2,7 3,2 4.1 5,4
Mahlakontsentraat suhkruga 50 50 Rasvad g 1,9 2,3 29 3,9
Banaan 250 150 Kiillastunud rasvhapped g 1,3 1,5 19 2,6
Tooraine mass g 1000 Siisivesikud g 13,2 15,8 19,7 26,3
Kadu kuumtdotlusel % - Vitamiin A pg-ekv 19 23 29 38
Viljatulek g 1000 Vitamiin D pg 0 0 0 0
Vitamiin C mg 2,0 2,4 3,0 4,0
Segada keefir, suhkur ja mahlakontsentraat. Banaanid Naatrium g 39 47 58 78
koorida, tlkeldada, pureestada saumikseriga koos osa Kaltsium g 91 110 137 183
keefiriga. Segada Ulejddanud maitsestatud keefir ja purees- Raud mg 0,1 0.2 0,2 0.3

tatud banaanid kokku, vahustada. Serveerida kohe. Kau-
nistuseks voib peale (sisse) asetada maasikaid voi kirsse.




37. Halvaa-rosinaruut

Roa energia- ja toitainesisaldus

Halvaa 200 200 Energia kcal 474 142 237
Kiipsis 180 180 Valgud g 8,2 2,5 4,1
Kaerahelbed 300 300 Rasvad g 27,5 8,3 13,8
Voi 200 200 Kiillastunud rasvhapped g 13,7 4,1 6,9
Rosinad 80 80 Siisivesikud g 47,1 14,1 23,5
Kakaopulber 15 15 Vitamiin A pg-ekv 177 53 89
Sidrunimahl 25 25 Vitamiin D pg 0,3 0,1 0,1
Tooraine mass g 1000 Vitamiin C mg 0,7 0,2 0,4
Kadu kuumtdétlusel % - Naatrium g 172 51 86
Viljatulek g 1000 Kaltsium g 1 21 36

Raud mg 9,3 2,8 4,7

Kupsised ja halvaa murendada, segada sulatatud voiga. Lisada rosinad, kakaopulber, sidrunimahl. Segada hoolkalt. Saadud
mass suruda tihedalt toidufooliumiga vooderdatud neljakandilisse vormi. Hoida 4-5 tundi kilmkapis. Serveerimisel 16igata

ruudukujulisteks tikkideks.

38. Jogurti-maasikatarretis

Roa energia- ja toitainesisaldus

Joogijogurt 540 540 Energia kcal 101 151
Kiilmutatud maasikad 220 220 Valgud g 3,7 5,6
Suhkur 100 100 Rasvad g 0,9 1,3
Zelatiin 20 20 Kiillastunud rasvhapped g 0,5 0,8
Vesi zelatiinile 120 120 Siisivesikud g 19,1 28,6
Tooraine mass g 1000 Vitamiin A pg-ekv 8 11
Kadu kuumtootlusel % - Vitamiin D pg 0 0
Viljatulek g 1000 Vitamiin C mg 6,3 9,4
Kulmutatud maasikad sulatada, pureestada saumikseri- ::;:::':gg 32 1411:

ga. Lisada jogurt, suhkur ja ettevalmistatud Zelatiin. Lasta
Raud mg 0,2 0,2

kilmkapis korge servaga plaadil tarduda. Serveerimisel 16i-
gata soovitud suurusega tikkideks. Pakkuda koos keedise,

kompotipuuviliade voi -marjadega.

39. Jogurti-puuvilja-kiipsisetarretis

Maitsestamata jogurt 550 550
Vahukoor 80 80
Kiipsis 70 70
Tiikeldatud kompotipuuviljad 120 120
Suhkur 80 80
Zelatiin 15 15
Vesi Zelatiinile 85 85
Vanillsuhkur

Tooraine mass g 1000
Kadu kuumtddtiusel % s
Viljatulek g 1000

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 137 68 164 205
Valgud g 4,2 2,1 5,0 6,2
Rasvad g 54 2,7 6,5 8,2
Kiillastunud rasvhapped g 34 1,7 4.1 52
Siisivesikud g 17,3 87 208 26,0
Vitamiin A pg-ekv 52 26 62 78
Vitamiin D pg 0,1 0 0,1 0,1
Vitamiin C mg 0,8 0,4 0,9 1,2
Naatrium g 42 21 51 63
Kaltsium g 91 45 109 136
Raud mg 0,3 0,2 0,4 0,5

Maitsestamata jogurt segada suhkru ja vanillsuhkruga. Vahukoor vahustada, lisada jogurtile. Kipsised ja kompotipuuviljad
tlkeldada, lisada jogurti-vahukooresegule, viimistleda maitse. Seejarel valada juurde ettevalmistatud Zelatiin. Segu kallata vor-
midesse, tarretada kllmkapis. Serveerimisel lUda vormidest valja, kaunistada melissilehtedega.
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40. Johvika-rosinakissell Roa energia- ja toitainesisaldus
Tooained  Buog  Netog  Toitainelkgusg 100 150 200
Johvikad 150 150 Energia kcal 101 151 202
Rosinad 130 130 Valgud g 0,5 0,8 1,0
Suhkur 120 120 Rasvad g 0,1 0,1 0,2
Kartulijahu 25 25 Kiillastunud rasvhapped g 0,0 0,0 0,1
Vesi 670 670 Siisivesikud g 24,1 36,2 483
Vanillsuhkur Vitamiin A pg-ekv 1 1 1
Tooraine mass g 1095 Vitamiin D pg 0 0 0
Kadu kuumtdotlusel % 9 Vitamiin C mg 0,6 0,8 1,1
Viljatulek g 1000 Naatrium g 1 1 2
Kaltsium g 9 14 19
Raud mg 0,4 0,7 0,9

Keevas vees lahustada suhkur, lisada pestud rosinad. Keeta ~10 minutit. Kallata juurde pUreestatud vai Iabi sdela surutud johvi-
kad, kuumutada keemiseni. Lisada veega segatud kartulijahu, kuumutada keemiseni. Viimistleda maitse. Serveerida jahtunult
vahukoorega.

41. Kama-mannavaht Roa energia- ja toitainesisaldus
Tooained  Butog  Netog  Toitainelkogusg 100 150 180
Ounamahl 400 400 Energia kcal 120 179 215
Vesi 350 350 Valgud g 1,4 2,1 2,5
Manna 70 70 Rasvad g 0,2 0,4 0,4
Kama 35 35 Kiillastunud rasvhapped g 0 0 0,1
Suhkur 150 150 Siisivesikud g 275 41,3 495
Johvikad 100 100 Vitamiin A pg-ekv 2 3 4
Kaneel 5 5 Vitamiin D pg 0 0 0
Tooraine mass g 1110 Vitamiin C mg 6,8 10,2 12,2
Kadu kuumtddtlusel % 10 Naatrium g 15 23 28
Viljatulek g 1000 Kaltsium g 14 20 25
Raud mg 0,7 1,1 1,3

Mahl ja vesi kuumutada keemiseni, lahustada selles suhkur, lisada manna ja kamajahu. Keeta kuni manna on paisunud.
Jahutada kiiresti. Jahtunud mass vahustada tugevaks vahuks. Parast vahustamist segada vahu sisse marjad (johvikad). Ser-
veerimisel puistata mannavahu peale kaneeli. Kdrvale pakkuda piima.

42. Kohupiima-kiipsisetort Roa energia- ja toitainesisaldus

Kohupiim 350 350 Energia kcal 217 152 163 261
Suhkur 80 80 Valgud g 6,2 4,4 4,7 7,5
Vahukoor 50 50 Rasvad g 6,9 4,8 52 8,3
Kiipsised 280 280 Kiillastunud rasvhapped g 3,8 2,6 2,8 45
Kompotipuuviljad vai -marjad 190 120 Siisivesikud g 31,8 223 239 382
Apelsin 190 120 Vitamiin A pg-ekv 67 47 50 81
Vanillsuhkur, sidrunikoor ja -mahl Vitamiin D pg 0,2 0,2 0,2 0,3
Tooraine mass g 1000 Vitamiin C mg 5,3 3,7 4,0 6,4
Kadu kuumtootiusel % o Naatrium g 53 37 40 64
Viljatulek g 1000 Kaltsium g 57 40 43 69

Raud mg 1,0 0,7 0,8 1,2

Kohupiimale lisada suhkur, vahustatud vahukoor, riivitud sidrunikoor ning -mahl. Kipsised laduda vaagnale. Kihtide vahele maa-
rida kohupiimakreemi, asetada tikeldatud kompotipuuvilju vdi -marju. Tordi pealmine kiht ja kiljed katta kohupiimakreemiga,
kaunistada apelsinidega. Enne serveerimist hoida torti vahemalt 6 tundi kiilmkapis, et kihid 1&bi imbuksid ja omavahel liituksid.



43. Kohupiima-riivleivavorm Roa energia- ja toitainesisaldus

Kohupiim 600 600 Energia kcal 248 198 298 372
Riivleib 180 180 Valgud g 10,2 81 12,2 15,2
Voi 75 75 Rasvad g 9,6 7,7 115 144
Muna 2,5tk 100 Kiillastunud rasvhapped g 5,8 4.6 7,0 8,7
Suhkur 125 125 Siisivesikud g 295 236 354 442
Sidrunimahl 50 50 Vitamiin A pg-ekv 103 83 124 155
Hapukoor 100 100 Vitamiin D pg 0,2 0,2 0,2 0,3
Riivsai 25 25 Vitamiin C mg 0,5 0,4 0,6 0,7
Vanillsuhkur Naatrium g 257 206 309 386
Tooraine mass g 1255 Kaltsium g 91 73 110 137
Kadu kuumtootiusel % 20 Raud mg 1,5 1,2 1,8 2,3
Viljatulek g 1000

Riivleib praadida vdis, lisada sinna ka osa suhkrust. Kuumutada koos, kuni suhkur hakkab sulama. Kohupiim segada Ule-
jaanud suhkru, sidrunimahla ja riivitud sidrunikoorega, lisada hapukoor ja munakollased. Ettevalmistatud kohupiim segada
praetud riivleivaga, panna ahjuvormi, kiipsetada ahjus 180°C juures ~20 minutit. Serveerida soojalt koos keedisega.

44, Kohupiimavorm Roa energia- ja toitainesisaldus
Toorained  Butog  Netog  Toitainelkgusg 100 80 120 150
Kohupiim 900 900 Energia kcal 169 135 202 253
Manna 65 65 Valgud g 11,3 91 136 170
Suhkur 100 100 Rasvad g 47 38 56 70
M~L!na 1tk 45 Kiillastunud rasvhapped g 29 2,3 3,5 43
:-II:Ipukoor ;Lg ;Lg Sfisiv:la.sikud g 19,7 15,7 23,6 29,5
Riivsai 0 0 Vitamiin A pg-ekv 51 41 62 77
Tooraine mass g 1205 Vitamiin D pg 0,1 0,1 0,1 0,1
Kadu kuumtéétiusel % 17 Vitamiin C mg 0 0 0.1 01
Viljatulek g 1000 Naatrium g 80 64 97 121
Kaltsium g 107 86 129 161
Raud mg 0,3 0,3 0,4 0,5

Kohupiima hulka segada suhkruga vahustatud munad ja manna, viimistleda maitse. Voiga maéritud ja riivsaiaga Ulepuistatud
ahjuvormi panna Uhtlase kihina kohupiimamass. Méaarida hapukoorega, asetada peale vaitlkikesi. Klpsetada ahjus 175°C
juures ~30-40 minutit. Serveerida soojalt hapukoorega, keedisega voi mahlakisselliga.

45. Korvitsa-kohupiimapannkoogid Roa energia- ja toitainesisaldus
Tooained  Btog  Netog Toitanelkogusg 100 120 150
Korvits 290 200 Energia kcal 169 202 253
Kohupiim 670 670 Valgud g 10,3 12,3 15,4
Nisujahu 160 160 Rasvad g 4,2 5,1 6,3
Muna 2tk 90 Kiillastunud rasvhapped g 0,5 0,6 0,8
Suhkur 80 80 Siisivesikud g 21,8 26,1 32,7
0li praadimiseks 30 30 Vitamiin A pg-ekv 41 49 61
Sool Vitamiin D pg 0,1 0,2 0,2
Tooraine mass g 1230 Vitamiin C mg 1,5 1,8 2,2
Kadu kuumtdotlusel % 19 Naatrium g 44 53 66
Viljatulek g 1000 Kaltsium g 87 104 130
Raud mg 1,2 1,4 1,8

Kadrvits puhastada, riivida. Segada Uhtlaseks massiks kohupiim, suhkur, muna, nisujahu ja riivitud korvits. Viimistleda maitse.
Lasta jahul tainas paisuda. Praadida vaikesed lusikapannkoogid. Serveerida soojalt koos keedisega.



46. Korvitsapannkoogid

Roa energia- ja toitainesisaldus

Korvits 1120 780 Energia kcal 171 205 256
Piim 120 120 Valgud g 3,9 47 5,9
Nisujahu 200 200 Rasvad g 6,5 7,9 9,8
Muna 2tk 80 Kiillastunud rasvhapped g 0,8 1,0 1,2
Suhkur 60 60 Siisivesikud g 235 282 353
Toidudli 50 50 Vitamiin A pg-ekv 87 104 131
Sool Vitamiin D pg 0,1 0,1 0,2
Tooraine mass g 1290 Vitamiin C mg 55 6,6 8,3
Kadu kuumtddtlusel % 22 Naatrium g 18 22 27
Viljatulek g 1000 Kaltsium g 44 53 66

Raud mg 1,6 1,9 2,3

Korvits riivida. Munast, piimast ja jahust valmistada tainas, millesse segada riivitud korvits. Maitsestada soola ja suhkruga.
Praadida véaikesed lusikapannkoogid. Serveerida soojalt koos keedisega vdi meega.

47. Kiipsetatud ounad

Roa energia- ja toitainesisaldus

Oun 1140 1000 Energia kcal 99 179 198 218 248 278
Kondenspiim suhkruga 130 130 Valgud g 1,3 2,3 2,5 2,8 3,1 3,5
Kaneel 5 5 Rasvad g 1,5 2,7 3,0 33 38 4,2
Mesi 30 30 Kiillastunud 08 14 16 1.7 19 22
Tooraine mass g 1165 rasvhapped g
Kadu kuumtttiusel % 14 Siisivesikud g 19,8 356 396 435 495 554
Viljatulek g 1000 Vitamiin A pg-ekv 17 31 34 38 43 48
Vitamiin D pg 0 0 0 0 0 0
Ounad pesta, Idigata neljaks, eemaldada stidami- Vitamiin C mg 3,1 56 62 69 78 87
kud. Laduda ounatikid ahjuvormi, puistata peale Naatrium g 18 32 35 39 44 50
kaneeli, tilgutada mett, valada Ule kondenspiimaga Kaltsium g 50 89 99 109 124 139
ja kipsetada ahjus ~200°C juures 8-10 minutit. Raud mg 0,4 0,8 0,9 1,0 1,1 1,3

Serveerida ro0sa piimaga voi rédsa koorega.

48. Leivasupp

Roa energia- ja toitainesisaldus

Leib 300 200* Energia kcal 129 103 155 193 258
Vesi 640 640 Valgud g 2,3 1,8 2,7 34 46
Mahl 160 160 Rasvad g 0,5 0,4 0,6 0,7 1,0
Suhkur 90 90 Kiillastunud 0,1 0.1 0,1 0,1 0,1
Rosinad 60 60 rasvhapped g
Tooraine mass g 1150 Siisivesikud g 28,3 22,7 340 425 56,7
Kadu kuumtdétlusel % 13 Vitamiin A yg-ekv y 0 ! ! 1
Valjatulek g 1000 Vitamiin D pg 0 0 0 0 0
Vitamiin C mg 2,7 2,1 3,2 4.0 53
* Rostitud leiva mass Naatrium g 120 96 144 180 240
Kaltsium g 1 9 13 17 22
Leib Idigata kuubikuteks, rostida ahjus. Rostitud leib panna Raud mg 12 0.9 14 17 23

veega keema, plreestada saumikseriga. Lisada suhkur, ro-
sinad, mahl ja kaneel. Ajada koos keema, viimistleda mait-
se. Serveerida jahtunult koos hapukoorega, vahukoorega voi
piimaga.



49. Leivavaht

Roa energia- ja toitainesisaldus

Rukkileib 270 270 Energia kcal 148 221 266 295
Ounamahl 300 300 Valgud g 2,3 3,5 4,2 4,7
Vesi 400 400 Rasvad g 0,5 0,7 0,8 0,9
Suhkur 150 150 Kiillastunud rasvhapped g 0,1 0,1 0,1 0,1
Manna 40 40 Siisivesikud g 329 494 593 659
Tooraine mass g 1160 Vitamiin A pg-ekv 1 1 2 2
Kadu kuumtdodtlusel % 14 Vitamiin D pg 0 0 0 0
Viljatulek g 1000 Vitamiin C mg 5,0 7.4 8,9 9,9
Rukkileib leotada vees, suruda l&bi sGela. Valada juurde Naatrium g 108 162 195 2l
mahl, ajada segu keema. Lisada manna ja suhkur ning Kaltsium g £ 13 16 18
Raud mg 1,0 1,5 1,8 2,0

keeta ~10 minutit. Maitsestada kaneeliga. Jahutada segu
~60°C, vahustada. Serveerida jahtunult piimaga.

50. Leivavormiroog

Roa energia- ja toitainesisaldus

Piim 250 250 Energia kcal 228 274 342 457
Leib 530 450* Valgud g 55 6,7 83 11,1
Keedis 200 200 Rasvad g 5,7 6,9 8,6 11,4
Suhkur 80 80 Kiillastunud rasvhapped g 3,0 3,6 45 6,0
Voi 40 40 Siisivesikud g 379 454 568 757
Muna 3tk 130 Vitamiin A pg-ekv 55 66 83 110
Vanillsuhkur Vitamiin D pg 0,2 0,3 0,3 0,4
Tooraine mass g 1150 Vitamiin C mg 0,4 0,5 0,6 0,8
Kadu kuumtdétlusel % 13 Naatrium g 244 293 366 488
Viljatulek g 1000 Kaltsium g 51 6l 77 102

Raud mg 1,9 2,3 29 3,8

* Koorikuta leib

Leival eemaldada koorik. Tahke leib riivida, pehme leib murendada nappude vahel, réstida ahjus. Rostitud leib panna kihiti
keedisega ettevalmistatud ahjuvormi, valada lle muna-piimaseguga, asetada peale voitikikesi, kiipsetada ahjus 180°C juures

~25 minutit. Serveerida soojalt piimaga.

51. Leiva-ounavorm

Roa energia- ja toitainesisaldus

Leib 500 365* Energia kcal 217 260 326 391 434
Suhkur 150 150 Valgud g 4,3 5?2 6,5 7,8 8,7
Oun 380 340 Rasvad g 60 72 91 109 121
Muna 2tk 100 Kiillastunud 33 4.0 5.0 6,0 6,7
Piim 170 170 rasvhapped g
Vi 50 50 Siisivesikud g 356 427 534 640 712
Kaneel, vanillsuhkur Vitamiin A pg-ekv 70 83 104 125 139
Tooraine mass g 1175 Vitamiin D pg 02 02 03 03 04
Kadu kuumtdatlusel % 15 Vitamiin C mg 05 06 08 10 11
Valjatulek g 1000 Naatrium g 201 241 302 362 402
Kaltsium g 37 45 56 67 75
* Rostitud leiva mass Raud mg 1,6 19 23 2,8 3,1

Vaikesteks kuubikuteks I18igatud leib réstida ahjus. Kasutada vib ka rostitud riivieiba. Ounad koorida, Iigata viiludeks. Etteval-
mistatud ahjuvormi panna kihiti rostitud leib ja dunad, puistata peale suhkrut ja kaneeli, valada Gle maitsestatud muna-piima-
seguga. Klipsetada ahjus 180°C juures ~25 minutit. Serveerida soojalt piimaga.



52. Lumemaasikas Roa energia- ja toitainesisaldus
(peedi-ounatarretis vahukoorega)

Oun 485 340 Valgud g 2,0 2,4 3,0
Peet 150 120 Rasvad g 5,4 6,5 8,1
Vesi 250 250 Kiillastunud rasvhapped g 3,6 4.3 53
Sidrun 130 80 Siisivesikud g 21,2 254 318
Suhkur 150 150 Vitamiin A pg-ekv 49 59 74
Zelatiin 15 15 Vitamiin D pg 0 0 0,1
Vesi Zelatiinile 90 90 Vitamiin C mg 3,5 4.2 5,2
Vahukoor 150 150 Naatrium g 10 12 15
Suhkur 10 10 Kaltsium g 17 21 26
Tooraine mass g 1205 Raud mg 0,2 0,3 0,4
Kadu kuumtddtiusel % 17

Viljatulek g 1000

Ounad ja peedid koorida, riivida peene riiviga. Peedid hautada vaheses vees poolpehmeks. Lisada riivitud unad, suhkur, sidru-
nimabhl ja riivitud sidrunikoor ning ettevalmistatud Zelatiin. Valada vormidesse, tarretada kilmkapis. Serveerida vahukoorega.

53. Magus kohupiimavaht Roa energia- ja toitainesisaldus
Toorained  Buwg  Netog Tolwme\kogisg 100 75 80 120
Piim 50 50 Energia kcal 97 72 77 116
Kohupiim 850 850 Valgud g 9,5 7,1 76 114
Suhkur 100 100 Rasvad g 0,2 0,2 0,2 0,3
Vanillsuhkur, sidrunimahl Kiillastunud rasvhapped g 0,1 0,1 0,1 0,2
Tooraine mass g 1000 Siisivesikud g 13,8 10,4 11,0 16,6
Kadu kuumtdodtiusel % = Vitamiin A pg-ekv 3 2 2 3
Viljatulek g 1000 Vitamiin D pg 0 0 0 0
Vitamiin C mg 0,2 0,1 0,1 0,2
Kohupiim segada suhkru, piima ja maitseainetega, vahus- Naatrium g 40 30 32 47
tada. Kaltsium g 100 75 80 119
Raud mg 0,1 0 0 0,1

54. Magus supp kuivatatud puuviljadest Roa energia- ja toitainesisaldus

Kuivatatud dunad 55 55 Energia kcal 100 80 120 150
Rosinad 55 bb Valgud g 0,5 0,4 0,6 0,7
Kuivatatud aprikoosid b5 55 Rasvad g 0,1 0,1 0,1 0,1
Vesi 800 800 Kiillastunud rasvhapped g 0 0 0 0
Suhkur 100 100 Siisivesikud g 240 192 288 36,0
Kartulitarklis 40 40 Vitamiin A pg-ekv 43 35 52 65
Vanillsuhkur Vitamiin D pg 0 0 0 0
Tooraine mass g 1105 Vitamiin C mg 0,2 0,2 0,2 0,3
Kadu kuumtootlusel % 10 Naatrium g 2 1 2 2
Viljatulek g 1000 Kaltsium g 9 8 11 14

Raud mg 0,5 0,4 0,6 0,7

Kuivatatud puuviljad leotada, panna koos leoveega keema, keeta puuviliade pehmenemiseni ~10-15 minutit. Lisada suhkur ja
ettevalmistatud kartulitarklis. Kuumutada koos keemiseni. Viimistleda maitse. Serveerida jahtunult vahukoorega.



55. Mahlakissell ounamahlast

Roa energia- ja toitainesisaldus

Ounamahl 400 400 Energia kcal 93 47 140
Suhkur 150 150 Valgud g 0,2 0,1 0,4
Vesi 500 500 Rasvad g 0 0 0
Kartulitarklis 40 40 Kiillastunud rasvhapped g 0 0 0
Tooraine mass g 1090 Siisivesikud g 22,7 114 34,1
Kadu kuumtdodtlusel % 8 Vitamiin A pg-ekv 1 1 2
Viljatulek g 1000 Vitamiin D pg 0 0 0
Vitamiin C mg 3,0 15 45

Keevas vees lahustada suhkur, lisada veega segatud kar- Naatrium g 2 1 3
tulitarklis, kuumutada keemiseni. Valada juurde mahl, Kaltsium g 4 2 6
viimistleda maitse. Serveerida jahtunult vahukoorega voi Raud mg 0,1 0.1 0,2

pakkuda lisandiks magusatele vormiroogadele voi kohu-
piimale.

56. Mahlatarretis

Roa energia- ja toitainesisaldus

Mahl 400 400 Energia kcal 108 130 162
Vesi 225 225 Valgud g 24 2,8 35
Suhkur 200 200 Rasvad g 0 0 0
Zelatiin 25 25 Kiillastunud rasvhapped g 0 0 0
Vesi Zelatiinile 150 150 Siisivesikud g 24,2 29,0 36,3
Vanillsuhkur Vitamiin A pg-ekv 1 1 2
Tooraine mass g 1000 Vitamiin D pg 0 0 0
Kadu kuumtdotlusel % - Vitamiin C mg 6,6 7.9 9,9
Viljatulek g 1000 Naatrium g 2 2 3
Kaltsium g 4 4 5

Suhkur lahustada keevas vees, lisada mahl ja ettevalmista- Raud mg 0,1 0,1 0,1

tud Zelatiin. Magustoit valada vormidesse ja lasta kilmka-
pis tarretuda. Serveerida vahukoorega.

57. Mannavaht ounamahlast

Roa energia- ja toitainesisaldus

Ounamahl 350 350 Energia kcal 116 93 139 174
Vesi 450 450 Valgud g 1,3 1,0 1,5 19
Manna 120 120 Rasvad g 0,2 0,1 0,2 0,3
Suhkur 150 150 Kiillastunud rasvhapped g 0 0 0 0
Sidrunimahl Siisivesikud g 26,9 21,5 32,3 40,3
Tooraine mass g 1070 Vitamiin A pg-ekv 1 1 2 2
Kadu kuumtdotlusel % 7 Vitamiin D pg 0 0 0 0
Viljatulek g 1000 Vitamiin C mg 5,3 4,2 6,3 7.9
Naatrium g 2 1 2 3

Ettendhtud veekogusele lisada suhkur ja pool mahlast. Kaltsium g 4 4 5 7
Ajada keema, segada hulka manna, keeta ~10 minutit ja Raud mg 0,2 0,2 0,2 03

valada juurde Ulejganud mahl. Lasta segul veidi jahtuda,
vahustada. Serveerida piimaga.




58. Mustikasupp

Vesi 750 750
Mustikad 250 250
Suhkur 100 100
Kartulitarklis 40 40
Tooraine mass g 1140
Kadu kuumtdodtiusel % 12
Viljatulek g 1000

Keevas vees lahustada suhkur, lisada mustikad, keeta paar
minutit, valada juurde veega segatud kartulitarklis, kuumu-
tada koos keemiseni. Serveerida rostitud saiakuubikutega.

59. Pannkoogid kohupiimaga

Piim 425 425
Muna 2,5tk 100
Nisujahu 160 160
Toidudli 50 50
Suhkur 20 20
Sool

Taidis

Kohupiim 415 415
Apelsinimahl 50 50
Hapukoor 50 50
Suhkur 80 80
Tuhksuhkur 20 20
Tooraine mass g 1370
Kadu kuumtddtiusel % 27
Viljatulek g 1000

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 66 80 100 133
Valgud g 0,2 0,2 0,3 0,4
Rasvad g 0,2 0,2 0,3 0,4
Kiillastunud rasvhapped g 0 0 0 0
Siisivesikud g 15,7 188 235 314
Vitamiin A pg-ekv 2 2 3 4
Vitamiin D pg 0 0 0 0
Vitamiin C mg 2,8 3,3 41 55
Naatrium g 0 0 0 0
Kaltsium g 6 7 9 12
Raud mg 0,2 0,2 0,3 0,3

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 222 178 266 333 400
Valgud g 8,9 72 10,7 134 16,1
Rasvad g 8,3 6,7 100 125 150
:‘:;\'ﬁ;‘:::: g 20 16 24 30 36
Siisivesikud g 27,1 21,7 325 40,7 488
Vitamiin A pg-ekv 46 37 55 69 83
Vitamiin D pg 0,2 0,1 0,2 0,3 0,3
Vitamiin C mg 1,6 1,3 2,0 2,5 3,0
Naatrium g 54 43 65 81 97
Kaltsium g 109 87 131 163 196
Raud mg 1,1 0,9 14 1,7 2,0

Munad kloppida lahti, lisada vaheldumisi piima ja jahu, segada Ghtlaseks tainaks. Maitsestada soola ja suhkruga. Praadida
Ulepanni pannkoogid. Eraldi valmistada kohupiimast, mahlast, hapukoorest ja suhkrust taidis, mis keerata suurte pannkookide

sisse. Serveerida soojalt tuhksuhkruga Ulepuistatult.

60. Praetud kaerahelbed

Kaerahelbed 1000 1000
Voi 100 100
Suhkur 100 100
Tooraine mass g 1200
Kadu kuumtddtlusel % 17
Viljatulek g 1000

Kaerahelbed praadida pannil vois kergelt kuldseks, lisada
suhkur. Jatkata kuumutamist, kuni suhkur on sulanud.
Jahtunud kaerahelbeid pakkuda lisandiks magustoitude-

le.

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 478 48 72 96 120
Valgud g 12,6 1,3 19 2,5 3,1
Rasvad g 14,5 15 2,2 2,9 3,6
:(a“;";‘?:::: . 73 07 11 15 18
Siisivesikud g 72,7 73 109 145 18,2
Vitamiin A pg-ekv 37 4 6 7 9
Vitamiin D pg 0,1 0 0 0 0
Vitamiin C mg 0 0 0 0 0
Naatrium g 67 7 10 13 17
Kaltsium g 45 5 7 9 11
Raud mg 5,5 0,6 0,8 1,1 1,4

i




61. Puuviljatarretis

Roa energia- ja toitainesisaldus

37

Konservpuuviljad voi -marjad 400 400 Energia kcal 93 111 139
Konserveerimisvedelik (siirup) 200 200 Valgud g 2,0 2,4 3,0
Vesi 190 190 Rasvad g 0,2 0,2 0,3
Suhkur 70 70 Kiillastunud rasvhapped g 0 0 0
Zelatiin 20 20 Siisivesikud g 204 245 30,7
Vesi zelatiinile 120 120 Vitamiin A pg-ekv 14 16 20
Tooraine mass g 1000 Vitamiin D pg 0 0 0
Kadu kuumtdotlusel % - Vitamiin C mg 0,6 0,7 0,9
Viljatulek g 1000 Naatrium g 2 3 3

Kaltsium g 5 6 7

Raud mg 0,2 0,2 0,2

Konservisiirupist, veest ja suhkrust keeta lahus. Lisada ettevalmistatud Zelatiin. Kompotipuuviljad ja -marjad laduda vormi pdh-
ja, peale valada ettevalmistatud lahus. Tarretada kllmkapis. Serveerida vahukoorega.

62. Pdikese vormiroog
(korvitsa-sidrunivorm)

Roa energia- ja toitainesisaldus

Tooraimed  Brutog  Netog Energia kcal 205 246 307 409
Vormisai (rostsai) 300 300 Valgud g 5,4 6,5 8,1 10,8
Toidudli 20 20 Rasvad g 5,3 6,3 79 105
Korvits 500 350 Kiillastunud rasvhapped g 0,8 1,0 1,3 1,7
Suhkur 150 150 Siisivesikud g 33,2 399 499 665
Muna 5tk 220 Vitamiin A pg-ekv 86 103 129 172
Sidrun 165 100 Vitamiin D pg 0,3 0,4 0,5 0,6
Kaneel 5 5 Vitamiin C mg 25 3,0 3,7 5,0
Tooraine mass g 1145 Naatrium g 166 200 250 333
Kadu kuumtdotlusel % 13 Kaltsium g 35 42 53 71
Viljatulek g 1000 Raud mg 2,1 2,6 3,2 43

Korvits tikeldada, kuumutada 06lis, hautada vahese veega pehmeks, pureestada saumikseriga. Munad vahustada koos suhk-
ruga, lisada korvitsapuree, sidrunimahl ja riivitud sidrunikoor, maitsestada kaneeliga. Sai rostida 6rnalt ahjus. Rostitud saiaviilud
laduda kipsetuspaberiga kaetud kdrge servaga ahjuplaadile. Muna-kérvitsasegu valada saiaviiludele, kiipsetada 180°C juures
~30 minutit. Lasta vormiroal jahtuda, tlikeldada portsjoniteks. Serveerida piimaga.

63. Rabarberisupp

Roa energia- ja toitainesisaldus

Rabarber 310 230 Energia kcal 54 64 80 107 134
Vesi 780 780 Valgud g 0,2 0,3 0,4 0,5 0,6
Suhkur 100 100 Rasvad g 0 0 0 0 0,1
Kartulijahu 30 30 Kiillastunud 0 0 0 0 0
Vanillsuhkur rasvhapped g
Tooraine mass g 1140 Siisivesikud g 129 155 194 258 323
Kadu kuumtdtlusel % 12 Vitamiin A pg-ekv 2 3 3 5 5
Valjatulek g 1000 Vitamiin D pg 0 0 0 0 0
Vitamiin C mg 0,7 0,8 1,0 1,4 1,7
Rabarberid puhastada, tiikeldada. Keevas vees lahustada Naatrium g 0 0 1 1 1
suhkur, lisada rabarberitiikid, keeta rabarberi pehmene- Kaltsium g 18 21 27 36 45
miseni. Kartulijahu segada kulma veega, valada supisse, Raud mg 0,1 0,1 0,1 01 01

kuumutada koos keemiseni. Jahutada. Serveerida koos
kohupiima, magusa pudru voi vahukoorega.
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64. Riisipuding Roa energia- ja toitainesisaldus

Tooained  Bug  Netog
Piim 390 390 Energia kcal 182 219 273 328 364
Vesi 400 400 Valgud g 4.8 58 7,3 8,7 9,7
Riis 200 200 Rasvad g 6,2 7,5 94 11,2 125
Voi 30 30 Kiillastunud 2.7 33 41 49 5,5
Suhkur 40 40 rasvhapped g
Mandlilaastud 30 30 Siisivesikud g 26,0 31,3 39,1 469 521
Rosinad 60 60 Vitamiin A pg-ekv 60 72 90 108 120
Muna 25tk 110 Vitamiin D pg 0,2 0,2 0,3 0,3 0,4
Vanillsuhkur, sool Vitamiin C mg 0,1 0,2 0,2 0,2 0,3
Tooraine mass g 1260 Naatrium g 55 66 82 99 110
Kadu kuumtootiusel % 21 Kaltsium g 67 80 100 120 133
Viljatulek g 1000 Raud mg 0,8 1,0 1,3 1,5 1,7

Riis keeta soolaga maitsestatud vees poolpehmeks. Valada juurde kuum piim, hautada riisi 16pliku valmimiseni. Munakollased
vahustada suhkruga, lisada vanillsuhkur. Tihkesse riisiputru segada pestud rosinad, hakitud mandlilaastud, vahustatud mu-
nakollased. Viimasena lisada vahustatud munavalged massi kergelt 1abi segades. Saadud mass laotada Uhtlaselt ahjuvormi.
Klpsetada auru-keedukapis voi ahjus veevannil ~30 minutit. Serveerida soojalt.

65. Saia-kohupiima-ounavorm Roa energia- ja toitainesisaldus

Tooained  Buog  Netog Totanelkogusg 100 120 150 180
Sai 220 220 Energia kcal 215 258 323 387
Kohupiim 200 200 Valgud g 7,2 8,7 10,8 13,0
Oun 200 165 Rasvad g 5,5 6,6 83 10,0
Piim 335 335 Kiillastunud rasvhapped g 2,3 2,7 3,4 41
Muna 3,6tk 150 Siisivesikud g 33,3 40,0 50,0 60,0
Suhkur 150 150 Vitamiin A pg-ekv 67 80 100 121
Voi 20 20 Vitamiin D pg 0,2 0,3 0,4 0,4
Riivsai (vormi vooderdamiseks) 35 35 Vitamiin C mg 0,3 0,4 0,5 0,6
Oli (vormi maarimiseks) 5 5 Naatrium g 168 201 251 302
Kaneel Kaltsium g 17 92 115 138
Tooraine mass g 1280 Raud mg 1,5 1,8 2,3 2,7
Kadu kuumtdodtiusel % 22
Viljatulek g 1000

Sai Idigata kuubikuteks ja panna ettevalmistatud ahjuvormi kihiti kohupiimaga ja duntega. Viimane kiht olgu saiakuubikud.
Kihtide vahele puistata kaneeli ja suhkrut. Peale valada muna-piimasegu, lisada voitiikikesi. Kiipsetada ahjus 175°C juures ~30
minutit.



66. Saiavorm

Roa energia- ja toitainesisaldus

Sai 335 335 Energia kcal 252 302 378
Keedis 200 200 Valgud g 5,2 6,2 7,8
Piim 400 400 Rasvad g 7,2 86 108
Muna 1,45 tk 70 Kiillastunud rasvhapped g 3,8 4,5 5,7
Suhkur 100 100 Siisivesikud g 40,7 489 61,1
Voi 50 50 Vitamiin A pg-ekv 69 83 103
Riivsai 35 35 Vitamiin D pg 0,2 0,2 0,2
Tooraine mass g 1190 Vitamiin C mg 0,4 0,5 0,7
Kadu kuumtdétlusel % 16 Naatrium g 226 271 339
Viljatulek g 1000 Kaltsium g 62 75 93

Raud mg 1,8 2,2 2,7

Sai Idigata kuubikuteks, asetada ettevalmistatud ahjuvormi kihiti keedisega. Peale valada muna-piima-suhkrusegu. Puistata Ule
riivsaiaga, lisada voitUkikesi. Klipsetada ahjus 175°C juures ~30-40 minutit. Serveerida piimaga.

67. Suured pannkoogid

Roa energia- ja toitainesisaldus

Piim 700 700 Energia kcal 206 165 247 309
Nisujahu 275 275 Valgud g 14 59 89 111
Muna 4.5tk 185 Rasvad g 9,0 72 10,7 134
Suhkur 15 15 Kiillastunud rasvhapped g 2,0 1,6 2.4 3,0
Sool Siisivesikud g 23,3 186 28,0 350
Toidudli 50 50 Vitamiin A pg-ekv 65 52 78 97
Tooraine mass g 1225 Vitamiin D pg 0,3 0,2 0,4 0,4
Kadu kuumtdotlusel % 18 Vitamiin C mg 0,4 0,3 0,5 0,6
Viljatulek g 1000 Naatrium g 59 47 71 89
Kaltsium g 98 79 118 147

Munad kloppida koos soola ja suhkruga lahti. Lisada va- Raud mg 1,9 15 23 29

heldumisi jahu ja piima, segada, kuni moodustub Uhtlane
tainas. Praadida suured Ulepanni pannkoogid. Serveerida

keedise vdi meega.

68. Vahustatud vahukoor

Roa energia- ja toitainesisaldus

Vahukoor 900 900 Energia kcal 346 17 35 69
Suhkur 100 100 Valgud g 2,0 0,1 0,2 0,4
Tooraine mass g 1000 Rasvad g 31,5 1,6 3,2 6,3
Kadu kuumtddtlusel % - Kiillastunud rasvhapped g 21,2 1,1 2,1 4,2
Viljatulek g 1000 Siisivesikud g 12,8 0,6 1,3 2,6
Vitamiin A pg-ekv 282 14 28 56

Vahukoor vahustada suhkruga. Vitamiin D pg 0,2 0 0 0
Vitamiin C mg 0,5 0 0,1 0,1

Naatrium g 26 1 3 5

Kaltsium g 67 3 7 13

Raud mg 0,1 0 0 0
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69. Ouna-nuudlimaius Roa energia- ja toitainesisaldus
Tooained  Bug  Netog
Niitnuudlid 180  180/360* Energia kcal 157 188 235 314
Oun 960 670 Valgud g 1,4 1,7 2,1 2,8
Suhkur 125 125 Rasvad g 4,5 5,4 6,8 9,0
Voi 50 50 Kiillastunud rasvhapped g 2,8 34 4,2 56
Kaneel 5 5 Siisivesikud g 27,0 324 405 54,0
Tooraine mass g 1210 Vitamiin A pg-ekv 23 28 35 46
Kadu kuumtdodtiusel % 17 Vitamiin D pg 0 0 0 0
Viljatulek g 1000 Vitamiin C mg 2,0 2.4 3,0 4,0
. ] Naatrium g 33 40 50 67
Keedetud nuudlite mass Kaltsium g 14 17 > 9
Raud mg 0,8 1,0 1,2 16

Nuudlid keeta vaheses soolaga maitsestatud vees pehmeks, pesta kilma veega, nérutada. Suhkur sulatada paksupdhjalises
keedundus, lisada vdi. Suhkru-voisegusse segada kooritud dunasektorid, kuumutada labi, hautada. Maitsestada kaneeliga,
kallata juurde keedetud nuudlid, kuumutada. Serveerida kilma piimaga.

70. Ounapannkoogid Roa energia- ja toitainesisaldus

Tooained  Butog  Netog Toiainelkogusg 100 80 120 130 150
Nisujahu 200 200 Energia kcal 198 159 238 258 298
Piim 120 120 Valgud g 3,7 2,9 4.4 4.8 5,5
Muna 2tk 90 Rasvad g 5,8 46 6,9 7,5 87
Suhkur 100 100 Kiillastunud 07 06 0.9 1,0 11
Kiipsetuspulber 4 4 rasvhapped g
Bun 1130 280 Siisivesikud g 323 258 38,7 419 484
Kaneel 4 4 Vitamiin A pg-ekv 31 25 38 41 47
Toidudli 0 0 Vitamiin D pg 0,1 0,1 0,2 0,2 0,2
Tooraine mass g 1338 Vitamiin C mg 24 1,9 2,8 31 35
Kadu kuumtdodtiusel % 25 Naatrium g it 54 81 88 101
Valjatulok g 1000 Kaltsium g 79 63 94 102 118

Raud mg 1,6 1,3 2,0 2,1 2,5

Ounad koorida, riivida. Riivitud duntele lisada suhkur, lahtiklopitud munad, nisujahu koos kiipsetuspulbriga, sool, piim. Segada
Uhtlaseks tainaks. Maitsestada kaneeliga. Praadida pannil vaikesed lusikapannkoogid. Serveerida soojalt keedise voi meega.



71. Ouna-porgandikissell Roa energia- ja toitainesisaldus

Oun 145 100 Energia kcal 69 83 103
Porgand 190 150 Valgud g 0,3 0,4 0,5
Vesi 600 600 Rasvad g 0,4 0,5 0,6
Suhkur 100 100 Kiillastunud rasvhapped g 0 0 0
Ounamahl 100 100 Siisivesikud g 15,8 190 23,7
Astelpajumarjad 40 40 Vitamiin A pg-ekv 206 247 309
Kartulitarklis 25 25 Vitamiin D pg 0 0 0
Tooraine mass g 1115 Vitamiin C mg 6,2 7.4 9,2
Kadu kuumtddtlusel % 10 Naatrium g 4 4 6
Viljatulek g 1000 Kaltsium g 8 10 12

Raud mg 0,2 0,2 0,2

Ounad ja porgandid koorida, riivida peene riiviga. Keevas vees lahustada suhkur, keeta kaneelikoor (hiliem vétta vélja), lisada
riivitud porgand, Sunad ja astelpajumarjad, keeta valmimiseni. Plreestada saumikseriga, tihendada kartulitarklisega. Serveeri-
da jahtunult vahukoorega.

72. Ounasupp Roa energia- ja toitainesisaldus
Tooained  Buog  Neog  Toitaine\kogusg 100 120 150 200
Oun 570 400 Energia kcal 72 86 108 144
Vesi 600 600 Valgud g 0,1 0,1 0,2 0,2
Suhkur 100 100 Rasvad g 0,1 0,2 0,2 0,3
Kartulijahu 40 40 Kiillastunud rasvhapped g 0 0 0 0
Kaneelikoor Siisivesikud g 17,3 20,7 259 345
Tooraine mass g 1140 Vitamiin A pg-ekv 3 3 4 5
Kadu kuumtdotlusel % 12 Vitamiin D pg 0 0 0 0
Viljatulek g 1000 Vitamiin C mg 0,6 0,7 0,9 1,1
Naatrium g 1 1 1 1
Kaltsium g 3 4 5 6
Raud mg 0,1 0,1 0,2 0,2

Ounad koorida, Idigata seibideks. Suhkur lahustada keevas vees, maitsestada kaneelikoorega (keeta koos ~10 minutit).
Eemaldada kaneelikoor. Lisada ettevalmistatud dunad, keeta, kuni need muutuvad klaasjaks. Veega segatud kartulitérklis va-
lada supisse, kuumutada keemiseni. Serveerida jahtunult koos vahukoorega.



73. Ounavorm Roa energia- ja toitainesisaldus

Nisujahu 210 210 Energia kcal 220 176 264 330
Voi 120 120 Valgud g 2,3 1,8 2,7 34
Suhkur 80 80 Rasvad g 10,2 82 123 153
Ounad 1000 700 Kiillastunud rasvhapped g 6,5 5,2 7.8 9,8
Kaneel, suhkur duntele puistamiseks Siisivesikud g 29,1 233 349 436
Tooraine mass g 1110 Vitamiin A pg-ekv 93 75 112 140
Kadu kuumtootiusel % 10 Vitamiin D pg 0,1 0,1 0,1 0,1
Viljatulek g 1000 Vitamiin C mg 1,0 0,8 1,2 1,5

Naatrium g 79 63 95 118

Kaltsium g 10 8 12 15

Raud mg 1,3 1,0 1,5 1,9

Ounad IBigata viiludeks. Jahust, suhkrust ja vaist valmistada hakkimise teel puistesegu, mida hoida ~30 minutit kilmkapis.
Ettevalmistatud ahjuvormi laduda dunaviilud, puistata Gle suhkru ja kaneeliga. Kdige peale jaotada (htlaselt puistesegu. Kip-
setada ahjus 200°C juures ~25 minutit. Serveerida jahtunult koos piimaga.

MUNAROAD

74. Munakaste Roa energia- ja toitainesisaldus

Toorained  Bug  Newg  Tobanelkgusg 100 80 150
Muna 9,5tk 400 Energia kcal 121 97 182
Piim 400 400 Valgud g 8,6 6,9 12,9
Suitsuribi 100 100 Rasvad g 71,9 6,3 11,8
Nisujahu 20 20 Kiillastunud rasvhapped g 2,2 1,7 3,2
Toidudli 20 20 Siisivesikud g 3,7 2,9 5,5
Sibul 65 55 Vitamiin A pg-ekv 115 92 172
Puljong puljongipulbrist 250 250 Vitamiin D pg 0,6 0,5 1,0
Sool Vitamiin C mg 04 0,3 0,6
Tooraine mass g 1245 Naatrium g 188 150 281
Kadu kuumtddtlusel % 20 Kaltsium g 74 59 111
Viljatulek g 1000 Raud mg 1,2 1,0 1,8

Suitsuribi 16igata kuubikuteks, sibul hakkida, praadida koos pannil. Lisada jahu, kuumutada labi. Valada peale puljong, keeta.
Lopuks segada juurde muna-piimasegu. Kuumutada kuni kaste htiibimiseni.Viimistleda maitse. Serveerida kohe koos keede-
tud kartulite ja toorsalatiga.



75. Munapuder peekoni ja porrulauguga

Roa energia- ja toitainesisaldus

Muna 7 tk 310 Energia kcal 165 132 198
Piim 360 360 Valgud g 7.4 6,0 8,9
Sealiha, peekon 150 150 Rasvad g 12,6 10,1 15,1
Porrulauk 170 125 Kiillastunud rasvhapped g 3,9 3,2 4,7
Oun 250 175 Siisivesikud g 5,0 4,0 6,1
Nisujahu 15 15 Vitamiin A pg-ekv 117 94 141
Toidudli 25 25 Vitamiin D pg 0,5 0,4 0,7
Petersell 7 5 Vitamiin C mg 3,7 3,0 4.4
Sool Naatrium g 75 60 90
Tooraine mass g 1165 Kaltsium g 68 54 82
Kadu kuumtootiusel % 14 Raud mg 1,1 0,9 1,3
Viljatulek g 1000

Peekon ja porrulauk ribastada, praadida kergelt paksupdhjalises keedundus. Ounad koorida, Idigata kuubikuteks, kuumutada
olis koos peekoni ja porrulauguga. Munad kloppida lahti, lisada vdhehaaval jahu ja piim, maitsestada. Segu valada praetud
toiduainetele. Kuumutada rooga aeg-ajalt segades ndrga kuumusega, kuni segu on hidbinud.

76. Naturaalne omlett

Roa energia- ja toitainesisaldus

Muna 12,5tk 550 Energia kcal 176 141 212
Piim 400 400 Valgud g 8,5 6,8 10,2
Nisujahu 35 35 Rasvad g 13,7 11,0 16,5
Toidudli 75 75 Kiillastunud rasvhapped g 2,5 2,0 3,0
Sool Siisivesikud g 43 3,4 51
Tooraine mass g 1060 Vitamiin A pg-ekv 153 122 183
Kadu kuumtdotlusel % 6 Vitamiin D pg 0,8 0,6 0,9
Viljatulek g 1000 Vitamiin C mg 0,2 0,2 0,3
Naatrium g 105 84 126

Munad kloppida lahti, segada nisujahu ja piimaga, mait- Kaltsium g 80 64 %
sestada. Valada segu ahjupannile. Kiipsetada ahjus 175°C Raud mg 1,6 13 1.9

juures ~15 minutit. Serveerida kohe. Omletti voib teha ka
ilma nisujahuta.

77. Omlett porgandiga

Roa energia- ja toitainesisaldus

Muna 16 tk 640 Energia kcal 156 125 187
Piim 200 200 Valgud g 8,9 7,1 10,6
Porgand 400 320 Rasvad g 11,6 9,3 14,0
Toidudli 50 50 Kiillastunud rasvhapped g 2,3 1,8 2,8
Sool, muskaat, suhkur Siisivesikud g 34 2,7 41
Tooraine mass g 1210 Vitamiin A pg-ekv 587 470 705
Kadu kuumtddtlusel % 17 Vitamiin D pg 0,9 0,7 1,1
Viljatulek g 1000 Vitamiin C mg 0,5 0,4 0,6
Naatrium g 117 94 140

Toores porgand riivida, kuumutada dlis labi, hautada pisut. Kaltsium g 70 56 84
Munad kloppida lahti, lisada maitseained ja piim. Saadud Raud mg 1,8 14 21

omletisegu valada pannil olevatele porganditele. Kiipseta-
da ahjus 175°C juures ~15 minutit. Serveerida kohe.




POHIROAD

Kalaroad
78. Ahjus kiipsetatud kala Roa energia- ja toitainesisaldus
Tooained  Butog  Netog
Kalafilee (heik) 1250 1250 Energia kcal 155 62 77
Toidudli 15 15 Valgud g 22,8 91 114
Till 13 10 Rasvad g 6,9 2,7 3,4
Sool, sidrunipipar Kiillastunud rasvhapped g 1,2 0,5 0,6
Tooraine mass g 1275 Siisivesikud g 0 0 0
Kadu kuumtddtlusel % 22 Vitamiin A pg-ekv 13 5 6
Viljatulek g 1000 Vitamiin D pg 5,7 2,3 2,8
Vitamiin C mg 0 0 0
Kalafilee Iigata portsjontiikkideks, t6ddelda maitseainete- Naatrium g BB 22 o8
ga, asetada ettevalmistatud ahjuplaadile, kiipsetada 175°C Kaltsium g 81 32 40
juures ~15 minutit. Serveerida kuumalt koogiviljalisandiga Raud mg 0,5 0.2 0.2
vOi sdmera riisiga.
79. Ahjus kiipsetatud Iohe
seesamiseemnetega Roa energia- ja toitainesisaldus
Toorained  Bog  Neog  Totamelkogisg 100 40 60 75
Lohefilee 1250 1250 Energia kcal 232 93 139 174
Toidudli 20 20 Valgud g 23,6 9,4 14,1 17,7
Till 20 15 Rasvad g 14,9 59 89 11,1
Seesamiseemned 20 20 Kiillastunud rasvhapped g 2,6 1,0 1,6 2,0
Sool, sidrunipipar Siisivesikud g 0,3 0,1 0,2 0,2
Tooraine mass g 1305 Vitamiin A pg-ekv 17 7 10 13
Kadu kuumtdétlusel % 23 Vitamiin D pg 16,3 6,5 98 122
Viljatulek g 1000 Vitamiin C mg 0,5 0,2 0,3 0,4
Naatrium g 55 22 33 41
Kaltsium g 27 11 16 20
Raud mg 0,7 0,3 04 0,5

Lohefilee Idigata portsjontlikkideks, maitsestada soola, sidrunipipra, hakitud filliga. Lasta maitseainetel ~30 minutit toimida.
Enne ahju panekut puistata kalatikkidele seesamiseemneid. Klpsetada ahjus 180°C juures ~15 minutit.



80. Hautatud rdimed porgandiga

Rédimed 900 450
Porgand 500 400
Sibul 85 70
Tomatipiiree 40 40
Juurseller 35 20
Toidudli 40 40
Vesi 200 200
Sool, kala iildmaitseaine, sidrunipipar, suhkur

Tooraine mass g 1220
Kadu kuumtdodtiusel % 18
Viljatulek g 1000

Roa energia- ja toitainesisaldus
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Energia kcal 103 124 154 226
Valgud g 7,9 95 11,8 17,3
Rasvad g 6,0 7,2 9,0 13,2
Kiillastunud rasvhapped g 0,7 0,8 1,0 15
Siisivesikud g 4.0 4.8 6,0 8,8
Vitamiin A pg-ekv 529 634 793 1163
Vitamiin D pg 4.1 5,0 6,2 9,1
Vitamiin C mg 0,7 0,9 1,1 1,6
Naatrium g 27 33 41 60
Kaltsium g 47 57 71 104
Raud mg 0,5 0,6 0,8 1,2

Porgandid, sibulad ja juurseller I6igata ribadeks, praadida 6lis. Lisada tomatipUree ja kuum vesi, hautada. Raimed fileerida,
maitsestada, lasta koos maitseainetega ~30 min seista. Poolpehmetele hautatud koogiviljadele laduda raimefileed, hautada
koos roa valmimiseni. Serveerida keedetud kartulite ja toorsalatiga.

81. Kala-kartulivormiroog

Roa energia- ja toitainesisaldus

Kartul 735  550/530* Energia kcal 121 145 181 218
Kalafilee (heik) 250 250 Valgud g 85 102 128 153
Sibul 50 40 Rasvad g 4,1 49 6,1 7.4
Toidudli 5 5 Kiillastunud rasvhapped g 1,6 1,9 2,4 29
Piim 180 180 Siisivesikud g 12,1 145 18,1 21,8
Nisujahu 5 5 Vitamiin A pg-ekv 41 49 61 73
Muna 1,5tk 65 Vitamiin D pg 13 1,5 1,9 2,3
Till 7 5 Vitamiin C mg 1,0 1,2 1,5 1,8
Riivsai 20 20 Naatrium g 62 75 94 112
Juust 50 50 Kaltsium g 94 112 141 169
Sool, sidrunipipar Raud mg 0,8 1,0 1,2 1,4
Tooraine mass g 1150

Kadu kuumtdotlusel % 13

Viljatulek g 1000

* Keedetud kartuli mass

Kalafilee I6igata kangideks, maitsestada soola ja sidrunipipraga, hakitud tilliga. Lasta maitseainetel toimida. Sibulad hakkida,
praadida dlis. Kartulid keeta, I6igata viiludeks ja asetada ettevalmistatud (6li + riivsai) ahjuvormi. Esimesele kartulikihile panna
maitsestatud kalafileekangid. Nendele laduda kiht praetud sibulaid, seejarel uus kiht kartuleid. Valada peale maitsestatud
muna-piima-jahusegu. Kipsetada ahjus 175°C juures ~35 minutit. Enne I6plikku valmimist puistata Ule riivjuustuga. Kipseta-
da veel, kuni juust on sulanud. Serveerida kuumalt koos sobiva kastme ja toorsalatiga.
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82. Kala-koogiviljapajaroog Roa energia- ja toitainesisaldus
Kalafilee (heik) 600 600 Energia kcal 113 136 170 203 226
Porrulauk 130 100 Valgud g 116 139 174 208 232
Porgand 310 250 Rasvad g 58 69 86 104 115
Juurseller 90 60 :(all;"’zztu":g 0,8 0.9 11 14 15
Toidudli 30 30 SVhapRet g
Tomat 535 500 Siisivesikud g 34 4,0 5,0 6,0 6,7
- - - Vitamiin A pg-ekv 365 438 547 657 730
Sool, sidrunipipar, till, pune —
Tooraine mass g 1240 V!tam!!n D pg 2,7 33 4.1 49 55
Kadu kuumtoatiusel % 19 Vitamiin C mg 21 25 31 37 4l
Valjatulek g 1000 Naatrium g 33 39 49 59 65
Kaltsium g 53 63 79 95 105
Raud mg 0,5 0,6 0,7 0,8 0,9

Porgand ja juurseller riivida jdmeda riiviga, porrulauk ribastada. Kéiki kuumutada 6lis. Tomatid koorida, tUkeldada, asetada
rasvas kuumutatud koogiviljadele. Lisada sool, pisut suhkrut, punet ja kuuma vett. Kalafilee tikeldada portsjonttikkideks,
maitsestada soola ja sidrunipipraga. Kalafileetlkid hautada ettevalmistatud koogiviliadel. Serveerida koos keedetud kartulite voi
sOmera riisiga ja toorsalatiga.

83. Kala-kodgiviljavormiroog Roa energia- ja toitainesisaldus
Kalafilee (heik) 500 500 Energia kcal 97 174 213 242 290
Porgand 125 100 Valgud g 9,8 17,7 21,7 24,6 29,5
Paprika 110 80 Rasvad g 44 79 96 109 131
; Kiillastunud

Sibul /0 60 06 11 13 15 18
Tomatikonserv (purustatud tomatid) 200 200 rasvhapped g

Nisujahu 15 15 Siisivesikud g 4.1 7,5 91 10,4 12,4
Toidudli 20 20 Vitamiin D pg 2,3 41 5,0 5,7 6,8
Virske till 13 10 Vitamiin C mg 3,4 6,2 7,5 8,6 10,3
Sool, pipar, sidrunimahl, sidrunipipar Naatrium g 189 341 417 474 568
Tooraine mass g 1285 KaItSIum g 46 83 102 116 139
Kadu kuumtéétiusel % 22 Raud mg 0,5 1,0 12 13 1,6
Viljatulek g 1000

Kalafilee tUikeldada suuremateks kuubikuteks voi kangideks, tdddelda maitseainetega, lasta maitseainetel toimida ~30 minutit.
Kdogiviljad 10igata kuubikuteks, kuumutada dlis 1&bi, hautada vaheses vees poolpehmeks. Jahu kuumutada olis kreemika var-
vuseni, lisada kalapuljong, keeta, maitsestada. Segada kokku hautatud kddgiviliad, kaste ja purustatud tomatid, maitsestada.
Maitsestatud kalatUkid laduda ahjuvormi pohja, valada peale koogiviljiadega segatud kaste, kuumutada ahjus 175°C juures
~10-15 minutit. Serveerimisel puistata peale hakitud filli.
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84. Kala-riisivorm Roa energia- ja toitainesisaldus
Toitaine \kogusg 100 120 150 180
Kalafilee (heik) 440 440 Energia kcal 192 230 288 346
Sibul 60 50 Valgud g 13,0 156 195 234
Toidudli 35 35 Rasvad g 87 104 130 156
Riis 185  185/520* Kiillastunud rasvhapped g 2,4 2,9 3,6 43
Piim 90 90 Siisivesikud g 149 179 223 268
Muna 2 tk 90 Vitamiin A pg-ekv 48 57 72 86
Juust 85 85 Vitamiin D pg 2,2 2,6 3,2 39
Sidrunipipar, sool, till Vitamiin C mg 0,1 0,1 0,1 0,2
Tooraine mass g 1310 Naatrium g 83 99 124 149
Kadu kuumtdotlusel % 24 Kaltsium g 124 148 186 223
Viljatulek g 1000 Raud mg 0,6 0,8 1,0 1,2

* Keedetud riisi mass

Kalafilee Iigata kangideks, toddelda maitseainetega. Riis keeta soolaga maitsestatud vees pehmeks. Sibulad hakkida, praadida
olis. Ettevalmistatud ahjuvormi panna pool sémera riisi kogusest, praetud sibulad ja kalafileetikid. Kallata peale Ulejadnud riis
ja maitsestatud muna-piimasegu. Puistata Ule riivitud juustuga. Kipsetada ahjus 175°C juures ~20 minutit. Serveerida hapu-
koore ja toorsalatiga.

85. Kodgivilja-kala ahjuroog Roa energia- ja toitainesisaldus
Kartul 620 465 Energia kcal 152 182 228 304 380
Porgand 200 160 Valgud g 8,5 102 128 170 213
Sibul 100 85 Rasvad g 7,9 95 11,8 158 19,7
Toidudli 20 20 :‘aﬁs"',?fa‘““:: 37 44 55 73 92
Kalafilee (heik) 135 135 asvhapper
Tin 20 15 Siisivesikud g 11,2 135 169 225 28,1
piim 565 565 x!:am!!n 2 ug-ekv 2063 301: 3192 5132 6162
Sulatatud juust 200 200 Tamm ” ve ’ ' ' : :
— Vitamiin C mg 1,9 2,3 29 39 4,8

Puljongipulber 5 5 -

... Naatrium g 185 222 278 370 463
Sidrunipipar, sool -

- Kaltsium g 183 219 274 366 457
Tooraine mass g 1350 Rand o 07 09 1o 5
Kadu kuumtostiusel % 26 aucme ’ : : : :
Viljatulek g 1000

Porgandid riivida, sibulad hakkida, kuumutada mdlemad 0lis l&bi. Kartul I8igata 6hukesteks viiludeks, segada kartulimait-
seainega. Pooled kartulivilud laduda ettvalmistatud ahjuvormi. Kartulitele asetada rasvas kuumutatud porgandi-sibulakiht ja
maitsestatud kalafilee kangid, puistata peale hakitud filli. Katta Ulejaédnud kartuliviludega. Piim ajada keema ja valada jackaupa
sulatatud juustule kogu aeg massi segades kuni Uhtlase konsistentsi saavutamiseni. Saadud segu valada vormiroale, kipseta-
da ahjus 170°C juures ~45 minutit. Serveerida soojalt.



86. Lohe-riisivorm Roa energia- ja toitainesisaldus

Lohefilee 445 445 Energia kcal 211 253 317
Sibul 60 50 Valgud g 13,3 159 199
Toidudli 35 35 Rasvad g 10,7 12,8 16,0
Riis 185  180/520* Kiillastunud rasvhapped g 2,8 34 4,2
Piim 95 95 Siisivesikud g 149 179 224
Muna 2,2 tk 95 Vitamiin A pg-ekv 47 56 71
Juust 85 85 Vitamiin D pg 59 7.1 8,9
Sidrunipipar, sool, till Vitamiin C mg 0,1 0,1 0,1
Tooraine mass g 1325 Naatrium g 84 100 125
Kadu kuumtddtlusel % 25 Kaltsium g 103 124 155
Viljatulek g 1000 Raud mg 0,7 0,8 1,0

* Keedetud riisi mass

Lohefilee IGigata kangideks, tdddelda maitseainetega. Riis keeta soolaga maitsestatud vees pehmeks. Sibulad hakkida, praa-
dida dlis. Ettevalmistatud ahjuvormi asetada pool sémera riisi kogusest, peale panna praetud sibulad ja maitsestatud kalafilee-
tUkid ning Glejadnud riis. Valada Ule maitsestatud muna-piimaseguga. Puistata peale riivitud juustu. Klpsetada ahjus 175°C
juures ~20 minutit. Serveerida hapukoore ja toorsalatiga.

87. Praetud kala Roa energia- ja toitainesisaldus
Tooained  Butog  Netog Toitainelkogusg 100 50 75
Kalafilee (heik) 1190 1190 Energia kcal 203 102 153
Nisujahu 70 70 Valgud g 20,3 10,1 152
Muna 1,5tk 65 Rasvad g 10,3 52 7,7
Toidudli 70 70 Kiillastunud rasvhapped g 1,5 0,7 1,1
Sool Siisivesikud g 6,7 3,4 5,0
Tooraine mass g 1395 Vitamiin A pg-ekv 33 17 25
Kadu kuumtdotiusel % 28 Vitamiin D pg 4,7 2,3 3,5
Viljatulek g 1000 Vitamiin C mg 0 0 0
Naatrium g 58 29 44

Kalafilee I6igata portsjontikkideks, maitsestada, paneerida
munas ja nisujahus, praadida.

Kaltsium g 71 36 53
Raud mg 1,1 0,6 0,8




88. Piakapikkude praad Roa energia- ja toitainesisaldus

(kiipsetatud kala koorekastmes) Totaine\kogusg 100 120 150

Energia kcal 141 169 211
Kalafilee (heik) 890 890 Valgud g 170 204 255
Sibul 115 95 Rasvad g 7,2 8,7 10,8
Toidudli 20 20 Kiillastunud rasvhapped g 1,8 2,2 2,8
Konservkurk 165 90 Siisivesikud g 1,5 19 2,3
Rodsk koor 135 135 Vitamiin A pg-ekv 24 28 35
Sool, sidrunipipar Vitamiin D pg 4,1 49 6,1
Tooraine mass g 1230 Vitamiin C mg 0,5 0,6 0,7
Kadu kuumtdodtiusel % 19 Naatrium g 125 150 188
Viljatulek g 1000 Kaltsium g 78 94 117

Raud mg 0,4 0,5 0,6

Kalafilee Idigata portsjontlikkideks, toddelda maitseainetega, lasta ~30 minutit. seista, et maitseained toimiks. Sibulad hakkida,
praadida dlis. Konservkurgid tikeldada vaikesteks kuubikuteks. Segada kokku praetud sibulad, konservkurgid ja rodsk koor,
maitsestada. Segu valada ahjuvormi lactud kalafilee tikkidele, kiipsetada 175°C juures ~15 minutit. Serveerida koos sdmera
keedetud riisiga ja porgandi toorsalatiga.

Liharoad
Hakkliharoad
89. Hakk-kotlet Roa energia- ja toitainesisaldus
Tooained  Buwog  Netog  Tolame\kogusg 100 50 75
Veisehakkliha 740 740 Energia kcal 253 127 190
Sai 180 180 Valgud g 17,1 85 12,8
Vesi 200 200 Rasvad g 12,7 6,4 9,6
Riivsai 100 100 Kiillastunud rasvhapped g 3,1 1,5 2,3
Toidudli 60 60 Siisivesikud g 16,8 84 12,6
Sool, pipar, hakklihamaitseaine Vitamiin A pg-ekv 17 9 13
Tooraine mass g 1280 Vitamiin D pg 0,3 0,1 0,2
Kadu kuumtootlusel % 22 Vitamiin C mg 0 0 0
Viljatulek g 1000 Naatrium g 167 83 125
Kaltsium g 13 7 10
Raud mg 2,8 14 2,1

Valmistada lihnthakkmass. Hakkmassist vormida lapikiimarad kotletid, paneerida riivsaias, praadida pannil 6lis voi klipsetada
ahjus. Serveerida koos koogiviljadest voi tangainetest lisanditega ja heleda kastmega.
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90. Hakklihalasanje Roa energia- ja toitainesisaldus
Tooained  Butog Netog
Juustukaste Energia kcal 164 247 296 329
Nisujahu 15 15 Valgud g 114 172 206 229
Piim 430 430 Rasvad g 78 11,7 14,1 156
Juust 160 160 Kiillastunud rasvhapped g 4.1 6,1 7,3 8,1
Hakklihakaste Siisivesikud g 115 173 20,7 23,1
Veisehakkliha 200 200 Vitamiin A pg-ekv 48 72 87 96
Tomatipasta 10 10 Vitamiin D pg 0,1 0,2 0,3 0,3
Nisujahu 15 15 Vitamiin C mg 0,3 0,4 0,5 0,5
Sibul 35 30 Naatrium g 279 419 502 558
Toidudli 10 10 Kaltsium g 202 302 363 403
Puljong puljongipulbrist 400 400 Raud mg 1,0 1,6 19 2,1
Sool, pipar, hakklihamaitseaine
Lasanjeplaadid 100 100
Muskaat, pune, suhkur
Tooraine mass g 1370
Kadu kuumtddtiusel % 27
Viljatulek g 1000

Juustukaste. Jahu kuumutada kuivalt varvi muutmata, jahutada, segada vahese koguse killma piimaga. Ulejaanud piim kuu-
mutada, valada jahu-piima segule, segada hoolikalt, keeta ~10 minutit, maitsestada muskaadiga, lisada juust, kuumutada,
kuni juust on sulanud.

Hakklihakaste. Hakkliha praadida pannil koos hakitud sibulaga, maitsestada. Lisada tomatiplree, kuumutada l&bi, segada
juurde jahu, kuumutada, valada peale puljong, keeta ~15 minutit. Viimistleda maitse (suhkur, sool, pune, pipar).
Ettevalmistatud ahjuvormi laduda kihiti lasanjeplaadid ja kastmed. Viimane kiht peaks olema juustukaste. Kipsetada ahjus
170°C juures ~45 minutit. Valmis lasanjel lasta soojas ~30 minutit jarelvalmida.

91. Kapsarullid veisehakklihaga Roa energia- ja toitainesisaldus
Tooained  Butog  Netog  Toitainelkgusg 100 120 150 200
Veisehakkliha 375 375 Energia kcal 138 166 207 277
Valge peakapsa lehed 500 500 Valgud g 87 104 130 173
Toidudli 30 30 Rasvad g 8,3 99 124 166
Pikateraline riis 45 45 Kiillastunud rasvhapped g 3,1 3,7 4.6 6,2
Sibul 95 65 Siisivesikud g 6,9 82 10,3 13,7
Hapukoor 125 125 Vitamiin A pg-ekv 31 37 47 62
Sool, pipar, hakklihamaitseaine Vitamiin D pg 0,2 0,2 0,2 0,3
Tooraine mass g 1140 Vitamiin C mg 5,6 6,7 84 11,2
Kadu kuumtddtlusel % 12 Naatrium g 35 42 b2 70
Viljatulek g 1000 Kaltsium g 36 44 55 73
Raud mg 1,1 1,3 1,6 2,1

Hakkliha praadida koos hakitud sibulaga, maitsestada. Riis keeta soolaga maitsestatud vees, pesta, kurnata. Segada kokku
hakkliha ja riis, viimistleda maitse. Valget peakapsast kuumutada vees, nii et kapsalehed muutuvad elastseks ja annavad
kergelt vormida. Rebida kapsalt Ukshaaval lehed. Juurika juures olev kdva lehekonts vasardada. Iga kapsalehe sisse panna
hakkliha-riisitéidis, keerata Umbrikukujuliselt kokku, asetada rasvainega maaritud stgavale ahjuplaadile ja valada Ule eraldi
valmistatud hapukoorekastmega. Rooga hautada ahjus valmimiseni. Serveerida koos keedetud kartulite ja toorsalatiga.
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92. Kartuli-hakklihavorm (toorest Roa energia- ja toitainesisaldus
kartulist) Totaine\kogusg 100 120 150 200 250
Energia kcal 179 214 268 357 446
Veisehakkliha 300 300 Valgud g 104 124 155 20,7 259
Sibul 85 70 Rasvad g 87 104 130 174 21,7
Toidudli 40 40 Kiillastunud 2.5 30 38 5,0 6.3
Kartul 935 700 rasvhapped g
Muna 2tk 0 Siisivesikud g 142 170 213 283 354
Piim 130 130 Vitamiin A pg-ekv 42 51 63 85 106
Juust 50 50 Vitamiin D pg 0,3 0,3 0,4 0,5 0,7
Riivsai 15 15 Vitamiin C mg 2,1 2,5 3,1 4,1 51
Sool, pipar, kartulimaitseaine Naatrium g 74 89 111 149 186
Tooraine mass g 1395 Kaltsium g 75 90 113 150 188
Kadu kuumtdotlusel % 28 Raud mg 1,5 1.7 2,2 2.9 36
Viljatulek g 1000

Hakkliha praadida koos hakitud sibulaga, maitsestada. Kartulid koorida, 18igata 6hukesteks viiludeks. Ettevalmistatud (dli +
riivsai) ahjuvormi asetada kiht viilutatud kartuleid, maitsestada kartulimaitseainega. Peale panna praetud hakkliha- ja sibu-
lakiht, seejarel uus maitsestatud kartulite kiht. Vormiroog valada Ule muna-piimaseguga, kipsetada ahjus 170°C juures ~45
minutit. Enne vormiroa 16plikku valmimist puistata peale riivitud juust. Kuumutada, kuni juust on sulanud. Serveerida soojalt
koos toorsalatiga.

93. Lindstromi hakklihapallid Roa energia- ja toitainesisaldus

Tooained  Butog  Netog  Toitainekogusg 100 50 75
Veisehakkliha 670 670 Energia kcal 238 119 178
Sibul 160 135 Valgud g 16,7 84 125
Muna 3tk 135 Rasvad g 13,5 68 10,1
Peet 250 200 Kiillastunud rasvhapped g 3,0 1,5 2,3
Kartulitarklis 30 30 Siisivesikud g 11,6 58 8,7
Nisujahu 35 35 Vitamiin A pg-ekv 42 21 31
Kaerahelbed 65 65 Vitamiin D pg 0,5 0,2 0,3
Toiduoli 70 70 Vitamiin C mg 1,1 0,6 0,9
Tooraine mass g 1340 Naatrium g 81 40 60
Kadu kuumtddtlusel % 25 Kaltsium g 24 12 18
Viljatulek g 1000 Raud mg 2,5 1,3 19

Sibulad hakkida. Peet puhastada, riivida. Hakkliha maitsestada, lisada riivitud peet ja hakitud sibul, muna ning kartulitarklis.
Sotkuda Uhtlane mass. Vormida ~4 cm labimddduga pallid, mida paneerida esmalt jahus, seejérel kaerahelvestes. Asetada
hakklihapallid kbrge servaga ahjuplaadile ning klipsetada kombiahjus 170°C juures ~30 minutit.
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94. Makaronid hakklihaga

Roa energia- ja toitainesisaldus

Makaronid 305 305/870* Energia kcal 166 200 250 300 333 366
Sibul 60 50 Valgud g 1,7 92 115 138 153 169
Veisehakkliha 220 220 Rasvad g 53 6,3 79 95 106 116
Toidudli 30 30 Kiillastunud 10 12 15 18 20 21
Sool, pipar, lihaiilldmaitseaine rasvhapped g
Tooraine mass g 1170 Siisivesikud g 21,5 258 322 387 430 4773
Kadu kuumtdatiusel % 15 VitamiinApgekv 2 2 3 4 4 4
Viljatulek g 1000 Vitamiin D pg 0,1 0,1 0,1 0,2 0,2 0,2
Vitamiin C mg 0,1 0,2 0,2 0,2 0,3 0,3
* Keedetud makaronide mass Naatrium g 17 20 26 31 34 37
Kaltsium g 10 12 15 18 20 22
Raud mg 1,5 1,8 2,2 2,7 3,0 33

Makaronid keeta soolaga maitsestatud vees, pesta, kurnata. Hakkliha praadida koos hakitud sibulaga, maitsestada. Keedetud
makaronid segada praetud hakkliha ja sibulaga, viimistleda maitse, kuumutada labi. Serveerida koos toorsalatiga.

95. Makaroni-hakkliha-kddgiviljavorm

Roa energia- ja toitainesisaldus

Makaronid 145 145/320* Energia kcal 243 292 316 365
Kiilmutatud kﬁﬁgivi.ljade segu 145 145 Valgud g 13,1 157 170 196
(porgand, hernes, lillkapsas) Rasvad g 10,0 12,1 13,1 15,1
Porrulauk 65 50 Kiillastunud rasvhapped g 3,0 36 39 45
Veisehakkliha 260 260 Siisivesikud g 243 292 316 364
Toidudli 40 40 Vitamiin A pg-ekv 141 169 183 211
Piim 200 200 Vitamiin D pg 03 04 04 05
Muna 3tk 130 Vitamiin C mg 11 13 14 16
Juust 70 70 Naatrium g 90 108 117 135
Sool, pipar, lihaiildmaitseaine, iirdid Kaltsium g 109 131 142 164
Tooraine mass g 1215 Raud mg 2,1 25 2,7 3,1
Kadu kuumtéoétiusel % 18

Viljatulek g 1000

*Keedetud makaronide mass

Makaronid keeta soolaga maitsestatud vees pehmeks, pesta, kurnata. Porrulauk ribastada ja praadida dlis koos hakklihaga,
maitsestada. Praetud hakklihale lisada kilmutatud kdogiviljad, pisut vett ja hautada. Lisada tomatiplree, maitsestada Urtidega.
Segada omavahel keedetud makaronid, hakkliha-kéogiviljasegu. Kontrollida maitset. Asetada segu Uhtlase kihina ettevalmis-
tatud ahjuvormi, valada Ule muna-piimaseguga. Kipsetada rooga ahjus 175°C juures ~20 minutit. Enne I6plikku valmimist
puistata vormiroog Ule riivjuustuga ja kipsetada, kuni juust on sulanud. Serveerida soojalt koos toorsalati vai kiilma kastmega.



96. Makaroni-hakkliharoog tomati ja

Roa energia- ja toitainesisaldus
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ananassiga Toitaine \kogusg 100 150 180 200 250
Energia kcal 147 220 265 294 367
Veisehakkliha 290 290 Valgud g 97 145 174 193 241
Sibul 60 50 Rasvad g 6,0 90 108 12,0 150
Porgand 95 75 Kiillastunud 21 32 38 42 53
Toidudli 20 20 rasvhapped g
Tomatikonserv (purustatud tomatid) 85 85 Stisivesikud g 1518 197 236 262 328
Ananassikonserv 140 a5 Vitamiin A pg-ekv 118 177 213 236 295
Kiliislauk 13 10 Vitamiin D pg 0,1 0,2 0,2 0,3 0,3
Makaronid 175 175/500 Vitamiin C mg 04 0,5 0,6 0,7 0,9
Juust 60 60 Naatrium g 74 111 134 149 186
Tooraine mass g 175 Kaltsium g 68 102 122 136 170
Kadu kuumtddtiusel % 15 Raud mg Lo- 2.0 24 2.7 34
Viljatulek g 1000

* Keedetud makaronide mass

Makaronid keeta soolaga maitsestatud vees, pesta kuuma veega, kurnata. Porgandid riivida jdmeda riiviga, sibulad hakkida.
Hakkliha praadida, maitsestada. Segada hulka riivitud porgand ja hakitud sibul, jatkata praadimist. Kallata juurde purustatud
tomatid ja ananassikonseryv, hautada koos ~5-10 minutit. Lisada hakitud kudslauk, viimistleda maitse. Keedetud makaronid
segada saadud hakkliha-kddgivilja-puuviljaseguga. Serveerimisel puistata Ule riivjuustuga.

97. Makaroni-hakklihavormiroog

Roa energia- ja toitainesisaldus

Veisehakkliha 250 250 Energia kcal 184 221 276 331 368
Toidudli 50 50 Valgud g 92 11,0 138 165 183
Makaronid 280  280/700* Rasvad g 87 104 130 156 174
i Kiillastunud

:/:::; 5 35ti 138 rasuhapped ¢ 17 20 25 30 33
Piim 100 100 Siisivesikud g 16,7 20,1 251 30,1 335
Riivsai 0 20 Vitamiin A pg-ekv 33 39 49 59 66
Sool, pipar, lihaiildmaitseaine Vitamiin D yg 0.2 0.3 04 04 0,5
Tooraine mass g 1260 Vitamiin C mg 0,2 0,2 0,3 0,3 0,3
Kadu kuumtdotlusel % 21 Naatrium g e 55 69 83 92
Viljatulek g 1000 Kaltsium g 27 32 40 48 54

Raud mg 1,7 2,0 2,5 3,0 33

* Keedetud makaronide mass

Makaronid keeta soolaga maitsestatud vees, pesta, kurnata. Hakkliha praadida koos hakitud sibulaga, maitsestada. Praetud
hakkliha segada makaronidega, asetada ettevalmistatud ahjuvormi, valada Ule muna-piimaseguga, kipsetada ahjus 175°C
juures ~30 minutit. Umbes 5 minutit enne 16plikku valmimist puistata vormiroale riivjuust. Serveerida kohe koos toorsalatiga.



98. Pikkpoiss Roa energia- ja toitainesisaldus

Veisehakkliha 760 760 Energia kcal 159 119
Sai 130 130 Valgud g 17,2 129
Muna 1,6tk 70 Rasvad g 6,5 4,8
Vesi 170 170 Kiillastunud rasvhapped g 2,7 2,0
Sibul 120 100 Siisivesikud g 7,5 5,6
Sool, pipar, hakklihamaitseaine Vitamiin A pg-ekv 25 19
Tooraine mass g 1230 Vitamiin D pg 0,4 0,3
Kadu kuumtootiusel % 19 Vitamiin C mg 0,1 0,1
Viljatulek g 1000 Naatrium g 125 94

Kaltsium g 15 11

Raud mg 2,3 1,8

Valmistada lihthakkmass. Vormida hakkmassist batoonikujulised péatsid massiga ~0,5-1 kg, kiipsetada ahjus 175°C juures ~45
minutit. Serveerimisel IGigata pikkpoiss viiludeks. Serveerida koos koogiviljadest voi tangainetest lisandiga ja heleda kastmega.

99. Praetud hakklihapallid Roa energia- ja toitainesisaldus
Toorained  Btog  Netog  Totame\kogusg 100 50 75
Veisehakkliha 670 670 Energia kcal 206 103 155
Sai 130 130 Valgud g 15,3 76 115
Sibul 240 200 Rasvad g 10,3 5,2 7,7
Vesi 130 130 Kiillastunud rasvhapped g 2,5 1,2 19
Nisujahu 65 65 Siisivesikud g 12,5 6,2 9,4
Toidudli 50 50 Vitamiin A pg-ekv 6 3 5
Sool, pipar Vitamiin D pg 0,3 0,1 0,2
Tooraine mass g 1245 Vitamiin C mg 0,3 01 0,2
Kadu kuumtdotlusel % 20 Naatrium g 108 54 81
Véljatulek g 1000 Kaltsium g 14 7 11
Raud mg 2,4 1,2 1,8

Sibul hakkida, praadida dlis klaasjaks. Sai leotada vees. Hakklihast, leotatud saiast, praetud sibulast ja maitseainetest segada
kokku lihnthakkmass. Vormida ~3 cm labimddduga pallid, paneerida jahus, klipsetada ahjus. Serveerida koos kddgiviljast lisan-
ditega, heleda kastmega, keedetud riisi voi pastatoodetega.
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100. Seene-hakklihapallid Roa energia- ja toitainesisaldus
Toitaine\kogusg 100 50 75 80 120
Veise hakkliha 400 400 Energia kcal 166 83 125 133 200
Sampinjonid 500 400 Valgud g 11,7 59 88 94 141
Sibul 120 100 Rasvad g 69 35 52 56 83
Muna 120 105 Kiillastunud 2,0 1.0 15 16 2,4
Vesi 200 200 rasvhapped g
Riivsai 100 100 Siisivesikud g 13,7 6,9 10,3 11,0 16,4
Nisujahu paneerimiseks 60 60 Vitamiin A pg-ekv = 2l 32 34 5l
Toidudli 20 20 Vitamiin D pg 0,3 0,2 0,2 0,2 0,4
Sool, pipar Vitamiin C mg 0,6 0,3 0,5 0,5 0,8
AT 1385 Naatrium g 82 41 62 66 99
Kadu kuumtastiusel % 28 Kaltsium g 24 12 18 19 29
Viljatulek g 1000 Raud mg 23 12 17 18 28

Seened ja sibulad hakkida, praadida, maitsestada. Hakklihale lisada praetud toiduained; riivsai, killm vesi, maitseained, muna.
Kloppida thtlane hakkmass.Vormida (immargused pallid [abimddduga ~40 mm, paneerida jahus. Asetada pallid ahjupannile,
klpsetada ahjus 185°C juures ~20 minutit. Serveerida koos hautatud kddgiviljade, kddgiviljaputrude voi sdmerate tangainete
ja toorsalatiga.

101. Varske kapsa-hakklihahautis Roa energia- ja toitainesisaldus
Tooained  Buog  Netog  Toitaine\kogusg 100 150 200 250
Valge peakapsas 1000 800 Energia kcal 103 154 205 257
Sibul 85 70 Valgud g 80 119 159 199
Veisehakkliha 350 350 Rasvad g 5,6 84 11,2 14,1
Toidudli 30 30 Kiillastunud rasvhapped g 1,3 2,0 2,6 3,3
Vesi 60 60 Siisivesikud g 4,7 7,1 9,5 11,9
Sool, pipar, hakklihamaitseaine Vitamiin A pg-ekv 12 18 24 30
Tooraine mass g 1310 Vitamiin D pg 0,1 0,2 0,3 0,4
Kadu kuumtdotlusel % 24 Vitamiin C mg 89 133 178 2272
Viljatulek g 1000 Naatrium g 31 46 61 76
Kaltsium g 39 58 77 97
Raud mg 1,1 1,6 2,1 2,7

Hakkliha ja tikeldatud sibulad praadida dlis, maitsestada. Vérske kapsas Idigata ribadeks voi kuubikuteks, hautada vaheses
vees poolpehmeks. Lisada praetud hakkliha ja sibulad. Hautada koos kulinaarse valmiduseni, maitsetada 16plikult. Serveerida
koos keedetud kartulitega.
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102. Hautatud kana hapukoorekastmes

Roa energia- ja toitainesisaldus

Broileri koib 800 800
Toidudli 30 30
Nisujahu 50 50
Hapukoor 250 250
Puljongipulber 5 5
Vesi 250 250
Sool, pipar, broilerimaitseaine

Tooraine mass g 1385
Kadu kuumtdodtiusel % 28
Viljatulek g 500/500

Energia kcal 248 124 186
Valgud g 11,8 59 8,9
Rasvad g 20,2 10,1 15,1
Kiillastunud rasvhapped g 6,7 3,4 5,0
Siisivesikud g 4.0 2,0 3,0
Vitamiin A pg-ekv 66 33 49
Vitamiin D pg 0 0 0
Vitamiin C mg 0,1 0 0
Naatrium g 134 67 100
Kaltsium g 27 14 21
Raud mg 1,0 0,5 0,7

Broileri koib tiikeldada portsjontiikkideks, praadida 6lis, maitsestada. Valada peale hautamisvedelik (kuum vesi), hautada
valmimiseni. Hautamisleemest valmistada hapukoorekaste. Selleks kuumutada jahu kuivalt varvi muutmata, jahutada, segada
vahese keedetud toasooja veega. Valada jahu-veesegu l&bi sbela hautamisleemele, keeta koos ~5 —10 minutit. Lisada hapu-
koor, kuumutada keemiseni, viimistleda maitse. Serveerida keedetud kodgiviljade, kddgiviliaputrude, keedetud tangainetega ja

toorsalatiga.

103. Kanakaste

Roa energia- ja toitainesisaldus

Broilerifilee 350 350
Sibul 60 50
Toidudli 30 30
Nisujahu 25 25
Vesi 500 500
Puljongikuubik 10 10
Maitsestamata jogurt 180 180
Sool, pipar, broilerimaitseaine

Tooraine mass g 1145
Kadu kuumtéodtiusel % 13
Viljatulek g 1000

Energia kcal 88 44 66
Valgud g 9,2 4,6 6,9
Rasvad g 43 2,1 3,2
Kiillastunud rasvhapped g 0,6 0,3 0,5
Siisivesikud g 3,0 1,5 2,3
Vitamiin A pg-ekv 20 10 15
Vitamiin D pg 0 0 0
Vitamiin C mg 0,2 0,1 0,1
Naatrium g 212 106 159
Kaltsium g 34 17 26
Raud mg 0,4 0,2 0,3

Kanafilee Idigata ribadeks, praadida dlis koos hakitud sibulaga, maitsestada. Lisada nisujahu, kuumutada koos varvi muutmata,
valada peale puljongipulbrist ja veest valmistatud puljong, hautada koos roa valmimiseni. Lopuks segada hulka maitsestamata

jogurt, kuumutada keemiseni, viimistleda maitse.



104. Kanakaste porgandi ja ubadega

Broilerifilee voi broiler, nahata ja

kontideta 370 370
Sibul 85 70
Porgand 165 130
Kiilmutatud aeduba 130 130
Toidudli 35 35
Nisujahu 20 20
Puljong puljongikuubikust 130 130
Piim 270 270
Sool, pipar, bhroilerimaitseaine

Tooraine mass g 1155
Kadu kuumtdotlusel % 13
Viljatulek g 1000

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 106 127 159
Valgud g 10,2 12,2 153
Rasvad g 4,9 59 7,3

Kiillastunud rasvhapped g

0,8 1,0 1,2

Siisivesikud g

5,0 6,1 7,6

Vitamiin A pg-ekv

196 235 294

Vitamiin D pg 0 0 0
Vitamiin C mg 0,9 1,1 1,3
Naatrium g 62 75 93
Kaltsium g 51 61 76
Raud mg 0,6 0,7 0,8

Kanafilee I8igata kangideks. Sibulad ribastada, porgandid riivida. Kanafilee praadida, maitsestada, lisada porgand ja sibul,
jatkata praadimist. Valada peale hautamisvedelik ja puistata hulka kilmutatud aedoad, hautada. Jahu kuumutada kuivalt varvi
muutmata, jahutada toatemperatuurini, segada vahese puljongiga, kallata labi sdela hautisele, keeta ~15 minutit. Lisada kuum
piim, viimistleda konsistents ja roa maitse.

105. Kana-korvitsarisoto

Roa energia- ja toitainesisaldus

Broilerifilee vdi broiler, nahata ja Energia kcal 135 202 269 296 337
kontideta 200 200

Valgud g 6,3 94 125 138 157
Toidudli 35 35 Rasvad g 43 65 86 95 108
Korvits 170 120 Kiillastunud 04 05 07 08 00
Sibul 85 70 rasvhapped g ’ ' ' ' '
Porgand 90 70 Siisivesikud g 17,2 258 344 379 430
Pikateraline riis 200 200 Vitamiin A pg-ekv 110 164 219 241 274
Puljong 500 500 Vitamiin D pg 0 0 0 0 0
Sool, broilerimaitseaine Vitamiin C mg 0,6 0,9 1,2 1,3 1,5
Tooraine mass g 1195 Naatrium g 215 323 430 473 538
Kadu kuumtddtlusel % 16 Kaltsium g 13 19 25 28 31
Viljatulek g 1000 Raud mg 0,5 0,8 1,0 1,1 13

Broilerifilee I0igata ribadeks, praadida dlis, maitsestada, lisada porgandiribad ja hakitud sibul, kuumutada. Kallata peale kuum
puljong ja riis, hautada. Peaaegu valmis riisi hulka segada jamedalt riivitud korvits, hautada koos roa I6pliku valmimiseni. Vii-

mistleda maitse.



106. Kana-kddgiviljarisoto

Broilerifilee voi broiler, nahata ja

kontideta 350 350
Sibul 60 50
Porgand 125 100
Toidudli 40 40
Kiilmutatud hernes, mais, paprika 200 200
Pikateraline riis 150 150
Vesi 450 450
Sool, pipar, broilerimaitseaine

Tooraine mass g 1340
Kadu kuumtéodtiusel % 25
Viljatulek g 1000

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 139 209 278 348
Valgud g 1,7 11,6 155 19,3
Rasvad g 4,7 7,1 9,5 11,8
Kiillastunud rasvhapped g 04 0,6 0,8 1,0
Siisivesikud g 159 239 31,8 398
Vitamiin A pg-ekv 167 251 334 418
Vitamiin D pg 0 0 0 0
Vitamiin C mg 2,1 3,2 43 5,3
Naatrium g 24 36 48 60
Kaltsium g 12 19 25 31
Raud mg 0,7 1,0 1,3 16

Kanafilee tlkeldada, praadida, maitsestada. Sibulad hakkida, porgandid I6igata kuubikuteks, kuumutada koos kanafileega 6lis
l&bi. Lisada hautamisvedelik ja riis, hautada. Poolvalmis roale kallata kilmutatud kddgiviljad ning jatkata hautamist roa valmi-

miseni. Viimistleda maitse.

107. Kdogiviljadega hautatud kana

Porgand 170 135
Valge peakapsas 170 135
Kartul 480 335
Sibul 120 100
Toidudli 35 35
:;?lltlim::ee voi broiler, nahata ja 170 170
Vesi 250 250
Sool, pipar, broilerimaitseaine

Tooraine mass g 1160
Kadu kuumtddtiusel % 14
Viljatulek g 1000

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 88 132 176 221
Valgud g 4,9 7,4 98 123
Rasvad g 3,9 58 7,8 9,7
Kiillastunud rasvhapped g 0,3 0,4 0,6 0,7
Siisivesikud g 8,1 12,2 16,3 20,3
Vitamiin A pg-ekv 185 278 370 463
Vitamiin D pg 0 0 0 0
Vitamiin C mg 2,7 41 5,4 6,8
Naatrium g 13 19 25 32
Kaltsium g 17 26 34 43
Raud mg 0,5 0,8 1,0 1,3

Koogiviljad I6igata ~2,5 cm kuubikuteks, sibulad hakkida. Porgandid kuumutada 6lis, valada peale kuuma vett, hautada.
Poolpehmetele porganditele lisada tlikeldatud kapsas ja kartulid. Ka broilerifilee 16igata kuubikuteks, praadida 8lis koos hakitud

sibulaga, maitsestada, lisada hautisele. Kuumutada koos roa valmimiseni. Viimistleda maitse. Serveerida toorsalatiga.



108. Kiipsetatud kana Roa energia- ja toitainesisaldus

Broileri koib vai kints 1400 1400 Energia kcal 286 86 143 214
Toidudli 20 20 Valgud g 18,9 5,7 95 142
Sool, pipar, broilerimaitseaine Rasvad g 23,0 6,9 11,5 17,2
Tooraine mass g 1420 Kiillastunud rasvhapped g 5,7 1,7 2,8 43
Kadu kuumtdodtlusel % 30 Siisivesikud g 0 0 0 0
Viljatulek g 1000 Vitamiin A pg-ekv 37 11 19 28
Vitamiin D pg 0 0 0 0
Broileri koivad tiikeldada vajadusel vaiksemaks, maitsesta- Vitamiin C mg 0 0 0 0
da, klpsetada ahjus 175°C juures ~20-30 minutit. Naatrium g 60 18 30 45
Kaltsium g 11 3 6 8
Raud mg 1,3 0,4 0,6 0,9
109. Porgandi-kanahautis Roa energia- ja toitainesisaldus
Tooined  Butg Netog  Totane\kogusg 100 150
:tr)t:litlizr;::ee voi broiler, nahata ja 200 200 Energia kcal 84 126
Valgud g 5,5 8,3
Toidudli 25 25 Rasvad g 42 6.3
Por.gan(f - 810 650 Kiillastunud rasvhapped g 1,0 1,4
Pl'l|j(?l1glkuublk 0.5 tk 5 Siisivesikud g 5,8 8,8
Nisujahu 10 10 Vitamiin A pg-ekv 863 1294
Hap.ukoor 50 50 Vitamiin D pg 0,0 0,0
Z::JII ipar, muskaat = = Vitamiin G mg 0.8 L2
hroil'efinﬁai’tseaine ' Naatrium g 116 174
Tooraine mass g 1190 Kaltsium g 26 39
Kadu kuumtsitiusel % 16 Raud mg 05 08
Viljatulek g 1000

Porgandid I18igata kuubikuteks, kuumutada dlis, lisada kuum hautamisvedelik (vesi+puljongikuubik), hautada. Poolpehmetele
porganditele asetada praetud ja maitsestatud kanafilee tiikid (kuubikud vai ribad), jatkata hautamist ~15 minutit. Lisada ette-
valmistatud jahu ja hapukoor, keeta koos labi. Viimistleda maitse. Rooga serveerida sdémera riisi ja toorsalatiga.



Muud liharoad

110. Bofstrooganov Roa energia- ja toitainesisaldus
Tooained  Butog Netog  Toitainelkogusg 100 50 80
Veiseliha, abatiikk 800 800 Energia kcal 188 94 151
Sibul 300 250 Valgud g 17,0 85 136
Toidudli 30 30 Rasvad g 10,7 5,4 8,6
Nisujahu 50 50 Kiillastunud rasvhapped g 4.1 2,0 3,3
Hapukoor 100 100 Siisivesikud g 5,3 2,7 43
Tomatipiiree 30 30 Vitamiin A pg-ekv 28 14 23
Sool, pipar, lihaiilldmaitseaine Vitamiin D pg 0,3 0,2 0,3
Tooraine mass g 1260 Vitamiin C mg 0,4 0,2 0,3
Kadu kuumtéodtiusel % 21 Naatrium g 61 31 49
Viljatulek g 1000 Kaltsium g 23 12 19
Raud mg 1,7 0,8 1,3

Veiseliha I6igata ribadeks, praadida 6lis koos hakitud sibulaga, maitsestada. Lisada vedelik (vesi ~1/3 hautatava liha kogusest),
hautada liha valmimiseni. Hautamisleemest teha roale kaste. Selleks kuumutada jahu kuivalt varvi muutmata, jahutada toa-
temperatuurini, segada vahese koguse keedetud jaheda veega. Saadud seguga tihendada hautamisvedelik. Hapukoor segada
tomatiplreega, valada hautisele, keeta koos ~5 minutit, maitsestada. Serveerida keedetud kartulite, kdogiviljade, sdmerate
tangainete voi pastatoodetega.

111. Guljass Roa energia- ja toitainesisaldus

Tooained  Butg Netog  Toinelkogusg 100 120
Veiseliha, abatiikk 630 630 Energia kcal 194 233
Sibul 145 120 Valgud g 13,3 16,0
Tomatipiiree 95 95 Rasvad g 13,7 16,5
Toidudli 40 40 Kiillastunud rasvhapped g 5,1 6,1
Nisujahu 30 30 Siisivesikud g 3,8 4.6
Hapukoor 120 120 Vitamiin A pg-ekv 41 49
Vesi 250 250 Vitamiin D pg 0,3 0,4
Sool, pipar, lihaiilldmaitseaine Vitamiin C mg 0,4 0,5
Tooraine mass g 1285 Naatrium g 45 54
Kadu kuumtddtlusel % 22 Kaltsium g 20 25
Viljatulek g 1000 Raud mg 1,4 1,7

Veiseliha Idigata kuubikuteks, praadida, maitsestada. Olis kuumutada l&bi hakitud sibul ja tomatipiiree. Valada peale kuum
vesi, hautada kulinaarse valmiduseni. Jahu kuumutada kuivalt, jahutada ~20-30°C-ni, segada vahese killma keedetud veega.
Labi sbela kallata hautisele jahu-veesegu, keeta koos ~5--10 minutit, lisada hapukoor, kuumutada keemiseni, maitsestada.
Serveerida keedetud kartulite, kddgiviliaputrude voi keedetud sémera riisiga.



112. Hautatud sealiha kodgiviljadega

Roa energia- ja toitainesisaldus

Sealiha, abatiikk 360 360 Energia kcal 145 174 217 290
Kartul 335 250 Valgud g 7,0 83 104 139
Porgand 215 170 Rasvad g 93 11,2 140 18,7
Kaalikas 190 150 Kiillastunud rasvhapped g 2,8 3,3 4,2 5,6
Valge peakapsas 190 150 Siisivesikud g 7,8 94 11,7 156
Tomat 135 115 Vitamiin A pg-ekv 243 291 364 485
Toidudli 15 15 Vitamiin D pg 0,2 0,3 0,3 0,4
Sool, pipar Vitamiin C mg 4,6 55 6,9 9,2
Tooraine mass g 1210 Naatrium g 26 32 40 53
Kadu kuumtddtlusel % 17 Kaltsium g 21 26 32 43
Viljatulek g 1000 Raud mg 0,7 0,8 1,0 1,4

Sealiha Idigata kuubikuteks, pruunistada dlis, maitsestada, hautada. Poolpehmele lihale lisada suuremateks kuubikuteks tikel-
datud koodgiviljad valmimise jarjekorras. Viimistleda maitse.

113. Keedetud veiseliha kaalikate ja

kartulitega

Veiseliha, abatiikk 430 430 Veiseliha keeta suure tiikina (1-1,5 kg). Poolvalminud lihale
Kaalikas 420 330 lisada viilutatud kaalikas. Viimasena lisada kartulid kas tervelt
Kartul 550 410 (vdikesed) voi tukeldatult (suured). Keeta toiduaineid nende
Tooraine mass g 1170 kulinaarse valmiduseni. Keedetud liha I6igata serveerimisel
Kadu kuumtdatiusel % 15 viiludeks. Keeduleent véib kasutada kastmeks v&i valmistada
Viljatulek g 300/300/400

Roa energia- ja toitainesisaldus

sellest hele pdhikaste.

Energia kcal 104 125 188 209 229 261 313
Valgud g 9,5 11,4 17,2 19,1 21,0 23,8 28,6
Rasvad g 3,1 3,7 5,6 6,2 6,9 7,8 9,4
Kiillastunud rasvhapped g 1,4 1,7 2,5 2,8 3,1 35 4,2
Siisivesikud g 9,2 11,0 16,5 18,3 20,2 22,9 27,5
Vitamiin A pg-ekv 4 5 7 8 9 10 12
Vitamiin D pg 0,2 0,2 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5
Vitamiin C mg 4,5 5,4 8,1 9,0 9,9 11,3 13,5
Naatrium g 32 39 58 65 71 81 97
Kaltsium g 17 21 31 34 38 43 51
Raud mg 1,1 1,3 1,9 2,1 2,3 2,7 3,2




114. Kurzeme strooganov

Roa energia- ja toitainesisaldus

Sealiha, abatiikk 600 600 Energia kcal 233 175
Toidudli 40 40 Valgud g 11,2 8,4
Sibul 145 120 Rasvad g 18,6 139
Nisujahu 40 40 Kiillastunud rasvhapped g 6,2 4,6
Puljong puljongipulbrist 250 250 Siisivesikud g 4,7 3,5
Konservkurk 290 160 Vitamiin A pg-ekv 32 24
Hapukoor 120 120 Vitamiin D pg 0,4 0,3
Sool, suhkur, pipar, lihaiildmaitseaine Vitamiin C mg 0,3 0,3
Tooraine mass g 1330 Naatrium g 247 186
Kadu kuumtddtlusel % 25 Kaltsium g 23 17
Viljatulek g 1000 Raud mg 1,0 0,8

Liha Ioigata 3-4 cm pikkusteks kangideks, praadida 6lis, maitsestada. Sibulad 18igata seibideks, praadida. Lihale ja sibulatele
valada hautamisvedelik, hautada. Hautamise 18pus lisada peeneks hakitud konservkurk. Jahu kuumutada kuivalt, jahutada,
segada vahese koguse puljongiga, valada labi soela hautisele, keeta koos ~5 minutit. Lopuks kallata roale hapukoor. Viimistleda

maitse. Serveerida keedetud kartulitega.

115. Pilaff sealihast

Roa energia- ja toitainesisaldus

Sealiha, abatiikk 275 275 Energia kcal 187 224 243 280 373 467
Pikateraline riis 250 250 Valgud g 6,4 7,7 8,3 96 128 16,0
Porgand 70 55 Rasvad g 8,1 98 106 122 163 20,3
ipii Kiillastunud

I:::z::’i“"’e ;g ;2 rasvhappo g 22 27 29 33 44 55
Suhkur 10 10 Siisivesikud g 214 256 278 320 42,7 534
Vesi 650 650 Vitamiin A pg-ekv 83 99 108 124 166 207
Sool, pipar, lihailldmaitseaine Vitamiin D pg 0.2 0.2 0.2 0.2 03 04
Tooraine mass g 1315 Vitamiin C mg 0,2 0,2 0,2 0,3 0,4 0,5
Kadu kuumtddtlusel % 24 Naatrium g 20 23 25 29 39 49
Viljatulek g 1000 Kaltsium g 6 7 8 9 12 15

Raud mg 0,6 0,7 0,8 0,9 1,2 1,5

Sealiha I18igata kuubikuteks, praadida dlis, maitsestada. Porgandid riivida voi tikeldada kuubikuteks, kuumutada dlis, kallata
lihale. Lisada tomatipUree ja hautamisvedelik, hautada. Poolpehmele lihale segada juurde pestud riis ja hautada koos roa val-
mimiseni. Maitsestada. Pilaffi serveerida toorsalati vdi konservkoogiviljiadega.



116. Seapraad

Roa energia- ja toitainesisaldus

Sealiha paks seljatiikk voi kintsu Energia kcal 428 171 214 257 321
isemine lih 1500 1500
sisefmine fhas Valgud g 251 100 125 150 188
Toidugli 40 40 Rasvad g 359 144 180 216 270
Sool, pipar, lihaiildmaitseaine, sinep Kiillastunud
Tooraine mass g 1540 rasvhapped g 11,3 45 57 68 85
Kadu kuumtdotiusel % 35 Siisivesikud g 0 0 0 0 0
Viljatulek g 1000 Vitamiin A pg-ekv 24 10 12 14 18
Vitamiin D pg 0,9 0,4 0,5 0,5 0,7
Seapraad, ~1-1,5 kg tikk, t66delda maitseainetega, kip- Vitamiin C mg 0 0 0 0 0
setada ahjus 175°C juures ~1 tund. Serveerimisel 16igata Naatrium g 89 35 a4 53 66
praad viiludeks. Kaltsium g 1 4 5 6 8
Raud mg 1,3 0,5 0,6 0,8 1,0

117. Varske kapsa-ouna-sealihahautis

Roa energia- ja toitainesisaldus

Sealiha, abatiikk 330 330 Energia kcal 141 211 282
Toidudli 30 30 Valgud g 6,3 94 126
Sibul 60 50 Rasvad g 9,8 14,7 19,6
Valge peakapsas 625 500 Kiillastunud rasvhapped g 2,6 3,9 5,2
Oun 430 300 Siisivesikud g 6,5 9,7 129
Suhkur 5 5 Vitamiin A pg-ekv 10 16 21
Sool, pipar Vitamiin D pg 0,2 0,3 0,4
Tooraine mass g 1215 Vitamiin C mg 6,0 9,0 12,0
Kadu kuumtddtlusel % 18 Naatrium g 26 39 52
Viljatulek g 1000 Kaltsium g 27 41 55

Raud mg 0,6 1,0 1,3

Sealiha I18igata kuubikuteks, praadida 6lis koos hakitud sibulaga, maitsestada, hautada. Kui liha on poolvalmis, lisada tikel-
datud kapsas. Roa hautamise I6pus segada hulka dunakuubikud. Koos duntega hautada rooga IUhikest aega, et Gunad ei
laguneks. Viimistleda maitse. Serveerida koos keedetud kartulitega.

Road subproduktidest
118. Maksa-kartulipannkoogid

Roa energia- ja toitainesisaldus

Veisemaks 540 500 Energia kcal 176 132 141 212
Kartul 550  412/400* Valgud g 12,6 94 10,1 15,1
Muna 4tk 180 Rasvad g 9,8 7,3 7,8 11,7
Sibul 215 180 Kiillastunud rasvhapped g 1,8 1,3 1,4 2,1
Toidudli 50 50 Siisivesikud g 9,0 6,8 7,2 10,8
Sool, pipar Vitamiin A pg-ekv 11298 8473 9038 13557
Tooraine mass g 1310 Vitamiin D pg 0,4 0,3 0,3 0,5
Kadu kuumtdotlusel % 24 Vitamiin C mg 14 5,6 59 8,9
Viljatulek g 1000 Naatrium g 67 50 54 80
. , Kaltsium g 22 16 18 26
Keedetud kartuli mass Raud mg 5.0 37 40 59

Kartulid koorida, keeta soolaga maitsestatud vees pehmeks. Toores maks ja keedetud kartulid (jahtunud) ajada labi hakkliha-
masina. Sibulad hakkida ja praadida rasvas klaasjaks. Maksa-kartulimassile lisada praetud sibul, toores muna, maitseained.
Saadud massist praadida vaikesed lusikapannkoogid. Serveerida hapukoorekastme ja toorsalatiga.



119. Maksastrooganov Roa energia- ja toitainesisaldus

Veisemaks 540 500 Energia kcal 140 112 168 210
Toidudli 30 30 Valgud g 10,3 83 12,4 15,5
Sibul 150 125 Rasvad g 8,3 6,7 10,0 12,5
Nisujahu 20 20 Kiillastunud rasvhapped g 2,7 2,1 3,2 4,0
Hapukoor 110 110 Siisivesikud g 5,5 4.4 6,6 8,2
Puljong puljongikuubikust 320 320 Vitamiin A pg-ekv 11280 9024 13536 16920
Tomatipiiree 80 80 Vitamiin D pg 0,1 0,1 0,2 0,2
Suhkur 10 10 Vitamiin C mg 3,2 2,6 39 48
Sool, pipar Naatrium g 114 92 137 172
Tooraine mass g 1195 Kaltsium g 19 15 22 28
Kadu kuumtootiusel % 16 Raud mg 4.4 3,5 53 6,6
Viljatulek g 1000

Maks pesta, leotada, eraldada kelme, Idigata kangideks, pruunistada kiirelt kuumas rasvas, maitsestada. Kaste valmistada
eraldi: Selleks Idigata sibul seibideks, praadida, lisada jahu, kuumutada labi, lisada tomatiplree ja puljong, keeta ~15-20
minutit, maitsestada. Valada kaste praetud maksale, kuumutada keemiseni. Serveerida koos keedetud kartulite, koogivilja-
putrude voi sdmera riisiga ja toorsalatiga.

Lihata pohiroad

120. Hautatud kodgiviljad Roa energia- ja toitainesisaldus

Toorained  Butog  Netog Toitaine\kogusg 100 120 150 200 250
Kartul 535 400 Energia kcal 102 122 152 203 254
Porgand 250 200 Valgud g 2,4 29 3,6 4.8 6,0
Sibul 120 100 Rasvad g 3,9 4,7 58 7,8 9,7
Paprika 125 95 Killlastunud 03 03 04 05 07
Kiilmutatud herned 175 175 rasvhapped g
Konservmais 150 100 Siisivesikud g 13,9 16,7 208 27,8 34,7
Toidudli 35 35 Vitamiin A pg-ekv 320 384 481 641 801
Sool, suhkur Vitamiin D pg 0 0 0 0 0
Tooraine mass g 1105 Vitamiin C mg 5,8 6,9 86 11,5 14,4
Kadu kuumtditiusel % 10 Naatrium g e 60 /5 100 125
Viljatulek g 1000 Kaltsium g 17 21 26 35 44

Raud mg 0,9 1,0 1,3 1,7 2,1

Kdogiviljad tikeldada suuremateks kuubikuteks. Porgand, paprika ja sibul kuumutada dlis, valada peale hautamisvedelik, hau-
tada. Panna juurde tikeldatud kartulid ja ktlmutatud herned. Lopuks lisada konservmais, hautada roog valmis, maitsestada.
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121. Kapsarullid seentega Roa energia- ja toitainesisaldus
Toitaine\kogusg 100 120 150
Valge peakapsas lehtedena 540 430 Energia kcal 81 98 122
Vérsked Sampinjonid 285 215 Valgud g 1,9 23 29
Sibul 140 115 Rasvad g 5,1 6,1 7,6
Toidudli 30 30 Kiillastunud rasvhapped g 1,2 1,5 19
Muna 1,2tk 50 Siisivesikud g 6,8 8,1 10,2
Pikateraline riis 35 35 Vitamiin A pg-ekv 27 32 40
Kaste Vitamiin D pg 0,1 0,1 0,1
Nisujahu 15 15 Vitamiin C mg 5,1 6,2 7,7
Puljong puljongipulbrist 210 210 Naatrium g 96 116 145
Hapukoor 70 70 Kaltsium g 33 40 50
Tooraine mass g 1170 Raud mg 0,6 0,7 0,9
Kadu kuumtdodtiusel % 15
Viljatulek g 720/280

Kapsapea keeta soolaga maitsestatud vees poolpehmeks, eemaldada Ukshaaval lehed. Lehtede sisse keerata taidis: praetud
seened ja sibul, keedetud riis ja hakitud muna. Kapsarullid praadida, seejarel laduda stigavale ahjupannile, valada Ule hapu-
koorekastmega ja klpsetada 175°C juures ~30 minutit. Serveerida koos keedetud kartulite voi sémera riisiga.

122. Kartuli-hapukoorevorm Roa energia- ja toitainesisaldus
Tooained  Butog Netog  Toitainelkogusg 100 150 180 220
Kartul 1150 800 Energia kcal 169 253 304 371
Toidudli 35 35 Valgud g 3.3 5,0 6,0 7,3
Hapukoor 280 280 Rasvad g 10,3 154 185 226
Sibul 165 140 Kiillastunud rasvhapped g 4,7 7,1 8,5 10,3
Juust 45 45 Siisivesikud g 152 228 274 335
Kartulimaitseaine, kiiiislauk Vitamiin A pg-ekv 60 91 109 133
Tooraine mass g 1300 Vitamiin D pg 0 0,1 0,1 0,1
Kadu kuumtdotlusel % 23 Vitamiin C mg 24 3,6 43 53
Viljatulek g 1000 Naatrium g 33 50 60 73
Kaltsium g 72 108 130 158
Raud mg 0,6 0,9 1,1 1,4

Kartulid koorida, l0igata dhukesteks viiludeks, segada kartulimaitseainega. Sibul hakkida, praadida dlis. Hapukoor segada
riivjuustuga. Ettevalmistatud ahjuvormi laduda kiht viilutatud kartuleid. Peale kallata praetud sibulad ja kiht maitsestatud hapu-
koore-juustusegu. Seejarel laduda uus kiht kartuleid ja selle peale uus hapukoore-juustukint. Kipsetada ahjus 175°C juures
~30-40 minutit. Serveerida koos toorsalatiga.



123. Kartuli-kohupiimakotletid Roa energia- ja toitainesisaldus

Kartul 875 655 Energia kcal 133 160 199 239 266 332
Kohupiim 325 325 Valgud g 5,7 6,8 85 102 114 142
Nisujahu 45 45 Rasvad g 5,1 6,1 7.6 92 102 12,7
Muna 1tk 45 K“"Tft"““: 04 05 06 07 08 10
Toidudli 45 45 rasvhapped g
Sool Siisivesikud g 15,7 18,8 23,5 28,2 31,3 39,1
Tooraine mass g 1115 V?tami?n A pg-ekv 13 16 20 24 26 33
Kadu kuumtastiusel % 10 Vitamiin D pg 01 o1 01 0Ol 01 02
Viljatulek g 1000 Vitamiin C mg 3,6 4.4 55 6,5 7,3 9,1
Naatrium g 22 27 33 40 44 55
Kaltsium g 43 51 64 77 85 106
Raud mg 0,8 1,0 1,2 14 16 2,0

Kartulid keeta, tampida peeneks, lisada kohupiim, munad, maitseained. Vormida lapikimmargused kotletid, paneerida jahus
ja praadida pannil dlis. Serveerida soojalt koos sobiva kastmega vai praetud singi ja sibulatega voi toorsalatiga.

124. Kohupiimaklimbid Roa energia- ja toitainesisaldus
Tooained  Butog Netog  Toitainelkogusg 100 80 120
Kohupiim 600 600 Energia kcal 130 104 156
Keedetud kartul 150 150 Valgud g 9,6 7,7 115
Muna 2,5tk 110 Rasvad g 1,3 1,1 1,6
Nisujahu 140 140 Kiillastunud rasvhapped g 0,4 0,3 0,4
Suhkur 50 50 Siisivesikud g 19,5 15,6 23,4
Sool Vitamiin A pg-ekv 30 24 36
Tooraine mass g 1050 Vitamiin D pg 0,2 0,1 0,2
Kadu kuumtdotlusel % 5 Vitamiin C mg 0,5 0,4 0,6
Viljatulek g 1000 Naatrium g 44 35 53
Kaltsium g 75 60 90
Raud mg 1,1 0,9 14

Keedetud kartul peenestada (soe kartul tampida puruks), segada kohupiima, munade, nisujahu ja maitseainetega Uhtlaseks
massiks, millest vormida jahus nn pikad pulgad, mille otstest Idigata Uhesuurused klimbid. Klimpe keeta soolaga maitsestatud
vees, kuni need tdusevad pinnale. Serveerida kuumalt sulatatud vdiga voi hapukoorega.
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125. Koogiviljaraguu Roa energia- ja toitainesisaldus
Toitaine\kogusg 100 180 200 250 300
Kartul 430 320 Energia kcal 88 158 175 219 263
Porgand 200 160 Valgud g 1,5 2,6 29 3,6 4.4
Sibul 95 80 Rasvad g 4,2 7,6 85 106 12,7
Kaalikas 205 160 Kiillastunud 0,9 16 1.8 22 26
Valge peakapsas 250 200 rasvhapped g
Toidudli 30 30 Siisivesikud g 10,6 191 21,3 266 319
Nisujahu 15 15 Vitamiin A pg-ekv 220 395 439 549 659
Puljong puljongikuubikust 200 200 Vitamiin D pg 0 0 0 0 0
Hapukoor 50 50 Vitamiin C mg 5,0 9,1 10,1 126 15,1
Tooraine mass g 1215 Naatrium g 52 93 104 130 155
Kadu kuumtgstiusel % 18 Kaltsium g 28 51 5 70 84

Raud mg 0,6 1,0 1,1 14 1,7

Viljatulek g 1000

Koogiviljiad puhastada, 16igata suuremateks kuubikuteks, hautada valmimise jarjekorras. Porgand, kaalikas ja sibul kuumutada
paremate maitseomaduste saavutamiseks enne hautamist élis abi. Valmistada eraldi hapukoorekaste. Selleks kuumutada jahu
varvi muutmata dlis. Valada juurde puljong, keeta ~15 minutit. Lisada hapukoor ja keeta veel ~5 minutit, maitsestada. Hapu-
koorekaste kallata hautatud koogiviljadele ja kuumutada koos keemiseni. Viimistleda kogu roa maitse.

126. Kdogiviljavormiroog Roa energia- ja toitainesisaldus

Tooained  Butog MNetog  Toitaine\kogusg 100 150 180 200 250 280
Kartul 535 400 Energia kcal 117 175 210 234 292 327
Konservhernes 150 100 Valgud g 4.4 6,5 7,8 8,7 10,9 12,2
Valge peakapsas 190 150 Rasvad g 4.6 6,9 8,2 9,2 11,4 12,8
Porgand 125 100 Kiillastunud 12 19 22 25 31 35
Sibul 50 40 rasvhapped g
Toidudli >0 20 Siisivesikud g 14,2 21,2 25,5 28,3 354 39,6
Muna 251k 100 Vitamiin A pg-ekv 179 269 323 359 448 502
Piim 120 120 Vitamiin D pg 0,2 0,2 0,3 0,3 0,4 0,4
Juust 30 30 Vitamiin C mg 3,2 4,8 58 6,4 8,0 9,0
Riivsai 50 50 Naatrium g 76 115 137 153 191 214
Tooraine mass g 1110 Kaltsium g 64 97 116 129 161 180
Kadu kuumtdétiusel % 10 Raud mg 1,0 1,5 1,8 2,0 2,5 2.8
Viljatulek g 1000

Puhastatud kapsas ja porgandid I8igata ribadeks, hautada vaheses vedelikus poolvalmis. Sibulad hakkida, praadida dlis. Kar-
tulid keeta, 18igata kuubikuteks. Ettevalmistatud (Gliga maaritud ja riivsaiaga Ulepuistatud) ahjuvormi panna kuumttodeldud
koogiviljiade ja konservherneste segu. Valada Ule muna-piimaseguga, kipsetada ahjus 175°C juures ~20 minutit. Enne vormi-
roa l6plikku valmimist puistata peale riivjuust, kiipsetada koos, kuni juust on sulanud. Kodgiviljavormi serveerida soojalt koos
piima- vbi hapukoorekastmega.
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127. Makaronid kodgiviljakastmega Roa energia- ja toitainesisaldus
Toorained  Butg  Netog
Kiilmutatud herned 50 50 Energia kcal 119 178 214 261 332
Porgand 70 70 Valgud g 3,8 57 6,8 83 105
Jahu 15 15 Rasvad g 3.3 4.9 5,9 7,2 9,2
Piim 250 250 Kiillastunud 0,6 10 11 14 18
i 20 20 rasvhapped g
Makaronid 550 250/710* S-usm-e-slkud g 18,1 27,2 326 398 50,7
Sool, suhkur, muskaat V!tam!!n A pg-ekv 100 150 180 220 280
Tooraine mass g 1115 V!tam!!n D g 0 0 0 0 0
Kadu kuumtgitiusel % 10 Vitamiin C mg 08 L1 14 17 2l
Viljatulek g 1000 Naatr_lum g 16 24 29 35 45
Kaltsium g 39 58 69 85 108
* Keedetud makaronide mass Raud mg 1,0 1,5 1,8 2,2 2.8

Porgandid I18igata kuubikuteks, kuumutada 6lis, hautada, lisada kilmutatud herned. Jatkata kuumutamist, kuni kdogiviliad on
pehmed. Plreestada. Eraldi valmistada beSamellkaste (valge pdhikaste). Lisada kastmele pureestatud kddgiviliad, kuumutada
koos labi, viimistleda maitse. Serveerida keedetud makaronidega.

128. Mulgipuder lihata Roa energia- ja toitainesisaldus
Tooained  Butog Netog  Toitaine\kogusg 100 120 150 200 220 250
Odrakruubid 75 75 Energia kcal 113 135 169 226 248 282
Kartul 740 550 Valgud g 2,1 2,5 3,1 4,2 4.6 5,2
Toiduadli 40 40 Rasvad g 4.6 55 6,9 9,1 10,1 114
Piim 110 110 Kiillastunud 05 0.6 0.7 09 10 12
Sibul 95 80 rasvhapped g
Vesi 300 300 Siisivesikud g 155 185 232 309 340 386
Tooraine mass g 1145 Vitamiin A pg-ekv 3 4 5 7 8 9
Kadu kuumtdatiusel % 13 Vitamiin D yg v 0 0 0 0 0
Viljatulek g 1000 Vitamiin C mg 1,6 2,0 2,5 33 3,6 4.1
Naatrium g 6 7 9 11 12 14
Kaltsium g 20 25 31 41 45 51
Raud mg 0,6 0,8 1,0 1,3 14 1,6

Odrakruubid leotada. Kooritud kartulid, tikeldatud sibul ja leotatud odrakruubid panna koos keema. Pehmed kartulid, sibula-
tUkid ja kruubid tampida pudruks, lisada kuum piim ja 6li, maitsestada. Serveerida praetud sibulate, praetud singi ja sibulate
voi sulatatud vdiga.
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129. Pasta-lillkapsavorm Roa energia- ja toitainesisaldus
Toitaine \kogusg 100 200 250 280
tl;aosI:::Eti)[tlej('in gmakaronid, lintnuudlid, 120 120/290* :Elnergia keal 98 196 245 274
algud g 6,3 12,5 15,6 17,5
Kodgiviljaleem puljongikuubikust 320 320 Rasvad g 3,6 7.3 91 10,2
Lilllkaps.as 300 155 Kiillastunud rasvhapped g 15 30 38 42
Suitsusink 100 100 Siisivesikud g 97 194 243 272
Porrulauk 65 20 Vitamiin A pg-ekv 26 52 66 73
Toiduali 10 10 Vitamiin D pg 0,1 62 02 02
Piim 280 280 Vitamiin C mg 34 68 85 96
Nisujahu 20 20 Naatrium g 263 526 657 736
Juust 50 50 Kaltsium g 89 177 2220 248
Tooraine mass g Jetes Raud mg 07 13 17 19
Kadu kuumtootiusel % 21
Viljatulek g 1000

* Keedetud makaronide mass

Makaronid keeta kdogiviljaleemes poolpehmeks, pesta, kurnata. Lillkapsas tikeldada sagarateks ja hautada vaheses vees pool-
pehmeks. Suitsusink Idigata kuubikuteks, porrulauk ribadeks. Sink ja porrulauk praadida koos kergelt 1abi. Segada kokku kee-
detud makaronid, praetud sink, porrulauk ning lillkapsas. Asetada segu ettevalmistatud ahjuvormi. Valmistada kaste. Selleks
kuumutada nisujahu kuivalt varvi muutmata, jahutada. Jahu segada kokku vaikese koguse kilma piimaga. Piima-jahusegu
kallata labi sdela Ulejadnud piimale. Keeta kastet pidevalt segades ~10-15 minutit, maitsestada soola, suhkru ja muskaadiga.
Viimasena lisada riivjuust. Saadud juustukaste valada vormile. Klipsetada ahjus 175°C juures ~30-40 minutit.

130. Peedikotletid Roa energia- ja toitainesisaldus
Tooined  Buwog  Netog  Totane\ksgusg 100 60 120
Peet 1250 1000 Energia kcal 167 100 200
Manna 100 100 Valgud g 4,1 2,5 49
Muna 1,51tk 70 Rasvad g 6,7 4,0 8,1
Riivsai 80 80 Kiillastunud rasvhapped g 0,8 0,5 0,9
Sool, suhkur Siisivesikud g 21,9 13,1 26,3
Toidudli 50 50 Vitamiin A pg-ekv 28 17 33
Tooraine mass g 1300 Vitamiin D pg 0,1 0,1 0,1
Kadu kuumtddtlusel % 23 Vitamiin C mg 2,0 1,2 2,4
Viljatulek g 1000 Naatrium g 78 47 93
Kaltsium g 23 14 28
Raud mg 1,6 1,0 19

Toores peet riivida, hautada vaheses vees pehmeks. Lisada manna ja jatkata kuumutamist, kuni manna on paisunud (sidunud
kogu peetide hautamisvedeliku). Segu jahutada ~60°C-ni. Lisada toores muna ja maitseained. Mass peab olema nii tahke, et
sellest annab vormida lapikiimmargusi kotlette. Kotletid paneerida riivsaias, praadida pannil dlis. Serveerida soojalt koos hapu-
koore vOi praetud singi ja sibulatega.



131. Porgandi-kohupiimavorm Roa energia- ja toitainesisaldus

Porgand 690 550 Energia kcal 127 152 229 254 280
Toidudli 25 25 Valgud g 6,7 80 120 133 14,7
Kodgiviljapuljong puljongikuubikust 140 140 Rasvad g 5,1 6,1 9,1 10,1 11,2
Manna 90 90 Kiillastunud

Kohupiim 345 345 rasvhapped g 0,9 1,1 1,7 1,8 2,0
Muna 2,3 tk 100 Siisivesikud g 133 159 239 265 2972
Riivsai 20 20 Vitamiin A pg-ekv 748 898 1347 1496 1646
Toidudli 5 5 Vitamiin D pg 0,1 0,2 0,3 0,3 0,3
Hapukoor 25 25 Vitamiin C mg 0,7 0,8 1,3 1,4 16
Tooraine mass g 1300 Naatrium g 106 127 190 211 233
Kadu kuumtootiusel % 23 Kaltsium g 64 77 115 128 141
Viljatulek g 1000 Raud mg 0,7 0,9 1,3 1,5 1,6

Porgandid riivida, kuumutada 6lis, hautada vaheses vedelikus poolpehmeks. Lisada manna, jatkates kuumutamist, kuni man-
na on paisunud. Saadud mass segada kohupiimaga, lisada suhkur, pisut soola, muskaati ja lahtiklopitud munad. Segu jaotada
Uhtlase kihina ettevalmistatud (8liga maaritud ja riivsaiaga Glepuistatud) ahjuvormi, katta hapukoorega. Klipsetada vormirooga
175°C juures ~20 minutit. Serveerida soojalt hapukoorega voi sulatatud voiga Ulevalatult.

132. Porgandi-makaronivorm Roa energia- ja toitainesisaldus
Tooained  Butg  Netog  Toianelkgusg 100 120 180 200
Porgand 540 430 Energia kcal 191 230 345 383
Toidudli 40 40 Valgud g 7,0 84 125 13,9
Viikesed makaronitooted 100 100/260* Rasvad g 71,8 9.4 14,1 15,6
Piim 270 270 Kiillastunud rasvhapped g 2,0 2.4 3,6 4,0
Muna 2,5tk 110 Siisivesikud g 22,7 272 40,8 454
Juust 55 55 Vitamiin A pg-ekv 606 727 1090 1211
Sool, suhkur, muskaat Vitamiin D pg 0,2 0,2 0,3 0,4
Tooraine mass g 1165 Vitamiin C mg 0,6 0,7 1,1 1,2
Kadu kuumtddtlusel % 14 Naatrium g 66 79 119 132
Viljatulek g 1000 Kaltsium g 106 127 191 212
Raud mg 1,4 16 2,5 2,7

* Keedetud makaronide mass

Porgandid riivida, kuumutada 0dlis, hautada vaheses vees pehmeks. Makaronid keeta. Keedetud makaronid ja hautatud por-
gandid segada, maitsestada, asetada ettevalmistatud ahjuvormi, valada Ule maitsestatud muna-piimaseguga. Peale puistata
riivjuustu. Kiipsetada vormirooga 175°C juures ~25 minutit.
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133. Porgandipannkoogid Roa energia- ja toitainesisaldus
Toitaine\kogusg 100 80 120
Porgand 1065 850 Energia kcal 187 149 224
Muna 3tk 130 Valgud g 3,8 3,0 45
Nisujahu 100 100 Rasvad g 12,0 9,6 14,4
Suhkur 15 15 Kiillastunud rasvhapped g 1,2 0,9 1,4
Kiipsetuspulber 5 5 Siisivesikud g 15,4 12,3 18,5
Piim 100 100 Vitamiin A pg-ekv 1141 913 1369
Toidudli 100 100 Vitamiin D pg 0,2 0,1 0,2
Sool, muskaat, iirdid Vitamiin C mg 2,2 1,7 2,6
Tooraine mass g 1300 Naatrium g 100 80 120
Kadu kuumtdétlusel % 23 Kaltsium g 102 81 122
Viljatulek g 1000 Raud mg 1,3 1,0 1,5

Porgandid riivida, kuumutada toidudlis, hautada vaheses vees pehmeks, ndrutada. Lisada lahtiklopitud munad, nisujahu,
kipsetuspulber, sool, suhkur. Segada mass korralikult [abi. Pidevalt segades valada juurde piima nii palju, et mass meenutaks
hapukoort. Soovi korral maitsestada segu Urtidega. Praadida véikesed lusikapannkoogid. Serveerida koos kilma kastmega.

134. Seenehautis Roa energia- ja toitainesisaldus

Tooained  Butog  Netog  Toitaine\kogusg 100 180 220 250 300
Kartul 670 500 Energia kcal 86 154 188 214 257
Porgand 250 200 Valgud g 2,1 3.8 47 53 6,3
Toidudli 5 5 Rasvad g 2,9 51 6,3 7,1 8,6
Puljongikuubik 3 3 Killlastunud 02 04 05 05 06
Vesi 150 150 rasvhapped g : : ' : :
Seened (Sampinjonid) 590 450 Siisivesikud g 126 22,7 27,7 315 378
Toidudli >0 20 Vitamiin A pg-ekv 271 488 o6 678 813
sibul 60 50 Vitamiin D yg 0 0 0 0 0
Petersell 13 10 Vitamiin C mg 2,7 49 6,0 6,8 8,2
Sool, muskaat, basiilik, pune Naatrium g 62 112 137 156 187
Tooraine mass g 1388 Kaltsium g 18 33 40 45 b4
Kadu kuumtbétlusel % 28 Raud mg 0,9 15 1,9 21 26
Viljatulek g 1000

Kartulid ja porgandid Idigata ~2,5 cm kuubikuteks. Porgandid kuumutada dlis 1abi, valada peale hautamisvedelik (puljongikuu-
bikust valmistatud puljong), hautada. Poolpehmetele porganditele lisada kartulid, jatkata hautamist. Seened I6igata pooleks voi
neljaks, praadida dlis koos hakitud sibulaga, kuni seentest eraldunud vedelik aurustub, maitsestada. Segada seened kddgivil-
jade hulka, kuumutada koos labi, viimistleda maitse. Serveerimisel puistata peale hakitud peterselli.



135. Tomati-makaronivorm

Makaronid 150  150/400*
Tomat 410 350
Piim 200 200
Muna 2tk 100
Toidudli 20 20
Juust 100 100
Sool, pipar, majoraan, pune

Tooraine mass g 1170
Kadu kuumtdodtiusel % 15
Viljatulek g 1000

Roa energia- ja toitainesisaldus

Makaronid keeta, tomatid I0igata viiludeks. Keedetud ma-
karonid ja tomatid laduda kihiti ettevalmistatud ahju-vormi.
Kihtide vahele raputada maitseaineid. Valada Ule muna-pii-
ma-0liseguga. Peale puistata riivjuustu. Klpsetada vormiroo-
ga ahjus 175°C juures ~20 minutit. Serveerida soojalt koos
sobiva kastmega.

Energia kcal 124 186 223 248 273 310 372
Valgud g 6,2 9,3 11,1 12,4 13,6 15,5 18,6
Rasvad g 6,1 9,2 11,0 12,3 13,5 15,3 18,4
Kiillastunud rasvhapped g 24 35 4,2 4,7 5,2 59 7,1
Siisivesikud g 10,6 15,9 19,0 21,2 23,3 26,4 31,7
Vitamiin A pg-ekv 91 137 164 182 201 228 274
Vitamiin D pg 0,2 0,2 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5
Vitamiin C mg 1,5 2,3 2,8 31 34 39 4,6
Naatrium g 76 114 136 152 167 189 227
Kaltsium g 125 188 225 250 275 313 375
Raud mg 0,8 1,2 1,4 1,6 1,8 2,0 2,4

136. Ulekiipsetatud suvikdrvits

Suvikarvits 1120  900/600*
Nisujahu 30 30
Toidudli 50 50
Hapukoorekaste 500 500
Juust 25 25
Sool, lihaiildmaitseaine

Tooraine mass g 1205
Kadu kuumtddtlusel % 17
Viljatulek g 1000

* Praetud suvikorvitsa mass

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 125 150 187 249 311
Valgud g 28 33 42 55 69
Rasvad g 82 98 122 163 204
Kiillastunud rasvhappedg 2,2 27 33 44 55
Siisivesikud g 96 116 145 193 241
Vitamiin A pg-ekv 55 67 83 111 139
Vitamiin D pg 0 0 0 0 0,1
Vitamiin C mg 41 49 6,1 8,1 102
Naatrium g 111 133 167 222 278
Kaltsium g 46 b5 69 92 115
Raud mg 08 1,0 1,2 1,6 2,0

Suvikdrvits I8igata ~1,5-2 cm viiludeks, paneerida maitsestatud jahus, praadida mdlemalt poolt. Praetud suvikérvitsa viilud
asetada ahjuvormi, valada Ule hapukoorekastmega, puistata peale riivitud juustu, kiipsetada ahjus 180°C juures ~10 minutit.

Serveerida kohe koos keedetud kartulite ja toorsalatiga.
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137. Heeringavoie

Voi 720 720
Heeringas 475 280
Suhkur, sidrunimahl

Tooraine mass g 1000
Kadu kuumtddtiusel % =
Viljatulek g 1000

Heeringas fileerida, ajada labi hakkmasina, segada va-
hustatud vdiga, maitsestada.

138. Juustu-kalavoie

Juust 250 250
Kalakonserv tomatiga 265 265
Muna 5tk 220
Voi 260 260
Suhkur 5 5
Tooraine mass g 1000
Kadu kuumtdotiusel % =
Véljatulek g 1000

Munad keeta, hakkida. Juust riivida. Pehme voi segada
hakitud munade, riivitud juustu ja kalakonserviga. Vahus-
tada saumikseriga. Viimistleda maitse.

139. Juustuvoie

Voi 550 550
Juust 465 450
Suhkur, Kiiiislauk

Tooraine mass g 1000
Kadu kuumtdotiusel % -
Viljatulek g 1000

V6i vahustada, lisada riivitud juust, maitsestada.

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 596 30 60
Valgud g 5,7 0,3 0,6
Rasvad g 62,9 3,1 6,3
Kiillastunud rasvhapped g 39,9 2,0 4,0
Siisivesikud g 0,4 0 0
Vitamiin A pg-ekv 540 27 54
Vitamiin D pg 2,8 0,1 0,3
Vitamiin C mg 0 0 0
Naatrium g 2011 101 201
Kaltsium g 39 2 4
Raud mg 0,6 0 0,1

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 363 36
Valgud g 15,3 1,5
Rasvad g 32,8 3,3
Kiillastunud rasvhapped g 19,6 2,0
Siisivesikud g 0,8 01
Vitamiin A pg-ekv 388 39
Vitamiin D pg 3,7 0,4
Vitamiin C mg 0 0
Naatrium g 456 46
Kaltsium g 290 29
Raud mg 1,6 0,2

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 551 28 b5 83 110
Valgud g 129 06 13 19 26
Rasvad g 548 27 55 82 11,0
Kiillastunud rasvhappedg 36,9 1.8 37 55 7,4
Siisivesikud g 0,3 0 0 0 0,1
Vitamiin A pg-ekv 502 25 50 75 100
Vitamiin D pg 0,5 0O 01 01 0,1
Vitamiin C mg 0 0 0 0 0
Naatrium g 592 30 59 8 118
Kaltsium g 418 21 42 63 84
Raud mg 0,2 0 0 0 0
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140. Porgandi-juustuvoie

Porgand 810 650/630*
Juust 350 320
Hapukoor 50 50
Sool, suhkur, muskaat

Tooraine mass g 1000
Kadu kuumtddtiusel % =
Viljatulek g 1000

Porgandid keeta koos koorega, puhastada, riivida. Juust
riivida. Segada kokku riivitud porgandid, juust ja hapu-
koor. Segu maitsestada, vahustada.

141. Roheline voie

Voi 810 810
Maitseroheline (petersell vdi till) 215 160
Sidrun 55 30
Sool, suhkur

Tooraine mass g 1000
Kadu kuumtddtiusel % s
Viljatulek g 1000

V6i vahustada, lisada hakitud petersell vai till, maitsestada
soola, suhkru ja sidrunimahlaga.

142. Singivoie

Voi 650 650
Keedusink 355 350
Tooraine mass g 1000
Kadu kuumtéétiusel % -
Viljatulek g 1000

Sink ajada labi hakkmasina. Vi vahustada, lisada pee-
nestatud sink, jatkata koos vahustamist, maitsestada.

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 140 14 21
Valgud g 9,4 0,9 1,4
Rasvad g 8,9 0,9 1,3
Kiillastunud rasvhapped g 59 0,6 0,9
Siisivesikud g 5,0 05 0,7
Vitamiin A pg-ekv 895 90 134
Vitamiin D pg 0,1 0 0
Vitamiin C mg 1,0 0,1 0,1
Naatrium g 180 18 27
Kaltsium g 315 31 47
Raud mg 04 0,0 0,1

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 599 30 60
Valgud g 1,0 0,1 0,1
Rasvad g 65,0 33 6,5
Kiillastunud rasvhapped g 43,6 2,2 4.4
Siisivesikud g 1,1 01 0,1
Vitamiin A pg-ekv 750 37 75
Vitamiin D pg 0,6 0 0,1
Vitamiin C mg 23,9 1,2 2,4
Naatrium g 532 27 53
Kaltsium g 43 2 4
Raud mg 0,6 0,1

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 520 26 52
Valgud g 8,0 0,4 0,8
Rasvad g 53,6 2,7 5,4
Kiillastunud rasvhapped g 35,5 1,8 35
Siisivesikud g 0,3 0 0
Vitamiin A pg-ekv 482 24 48
Vitamiin D pg 0,5 0 0
Vitamiin C mg 0 0 0
Naatrium g 745 37 74
Kaltsium g 18 1 2
Raud mg 04 0 0




PUDRUD

143. Hirsi-korvitsapuder Roa energia- ja toitainesisaldus
Toitaine \kogusg 100 120 150 180

Piim 370 370 Energia kcal 108 130 162 195
Vesi 370 370 Valgud g 3,1 3,7 4,6 55
Hirsitangud 160 160 Rasvad g 3,9 4,7 5,9 7,0
Korvits 215 150 Kiillastunud rasvhapped g 0,9 1,1 1,3 1,6
Toidudli 25 25 Siisivesikud g 14,8 178 22,2 26,7
Suhkur 30 30 Vitamiin A pg-ekv 21 25 32 38
Sool Vitamiin D pg 0 0 0 0
Tooraine mass g 1105 Vitamiin C mg 1,3 15 19 2,3
Kadu kuumtootlusel % 10 Naatrium g 16 19 23 28
Viljatulek g 1000 Kaltsium g 50 60 75 91

Raud mg 0,8 1,0 1,3 1,5

Hirsitangud keeta soolaga maitsestatud vees poolpehmeks. Lisada kuum piim, suhkur ja riivitud kdrvits ning jatkata hautamist
pudru valmimiseni. Lopuks segada putru dli.

144. Hirsipuder Roa energia- ja toitainesisaldus
Tooained  Butg  Newg  Tonelkogisg 100 120 150 180
Piim 500 500 Energia kcal 136 164 205 246
Vesi 300 340 Valgud g 3,8 4,6 5,7 6,9
Hirsitangud 200 200 Rasvad g 4,3 52 6,5 7,8
Suhkur 60 60 Kiillastunud rasvhapped g 1,1 1,3 1,7 2,0
Toidudli 25 25 Siisivesikud g 20,1 24,1 30,1 36,2
Sool Vitamiin A pg-ekv 12 14 18 22
Tooraine mass g 1125 Vitamiin D pg 0 0 0 0
Kadu kuumtdétlusel % 11 Vitamiin C mg 0,3 0,4 0,5 0,5
Viljatulek g 1000 Naatrium g 21 25 32 38
Kaltsium g 62 74 93 111
Raud mg 1,0 1,2 1,5 1,8

Hirsitangud keeta soolaga maitsestatud vees poolpehmeks, lisada kuum piim, suhkur, jatkata keetmist. Lopus segada putru
oli. Serveerida keedise vbi meega.

145. Kaerahelbe-marjapuder Roa energia- ja toitainesisaldus
Tooained  Bug  MNetog  Toitainelkgusg 100 120 180 200
Piim 310 310 Energia kcal 129 155 233 259
Vesi 310 310 Valgud g 3,2 39 5,8 6,5
Kaerahelbed 155 155 Rasvad g 44 53 8,0 8,9
Suhkur 50 50 Kiillastunud rasvhapped g 1,0 1,2 1,7 19
Varsked voi kiilmutatud marjad 260 260 Siisivesikud g 18,7 224 33,6 37,3
Toidudli 25 25 Vitamiin A pg-ekv 9 11 16 18
Sool Vitamiin D pg 0 0 0 0
Tooraine mass g 1110 Vitamiin C mg 1,7 9,3 13,9 15,5
Kadu kuumtdodtlusel % 10 Naatrium g 14 16 24 27
Viljatulek g 1000 Kaltsium g 52 63 94 104
Raud mg 1,1 1,3 1,9 2,1

Piima-veesegu ajada keema, maitsestada soola ja suhkruga, lisada kaerahelbed, keeta puder valmis. Valada juurde 0li ja 16-
puks segada pudru hulka varsked marjad, kuumutada koos ~70°C - ni. Serveerida kohe.



146. Kaerahelbe-ounapuder Roa energia- ja toitainesisaldus

Kaerahelbed 155 155 Energia kcal 126 152 190 228 253
Piim 350 350 Valgud g 32 38 4,8 5,7 6,4
Vesi 350 350 Rasvad g 45 53 6,7 8,0 89
Oun 300 210 Kiillastunud rasvhapped g 1,0 1,2 1,5 1,9 2,1
Suhkur 25 25 Siisivesikud g 180 216 27,0 324 36,0
Mesi 25 25 Vitamiin A pg-ekv 10 12 15 18 20
Toidudli 25 25 Vitamiin D pg 0 0 0 0 0
Sool, kaneel Vitamiin C mg 0,8 1,0 1,2 15 1,7
Tooraine mass g 1140 Naatrium g 15 18 23 27 30
Kadu kuumtoétiusel % 12 Kaltsium g 50 60 75 90 100
Viljatulek g 1000 Raud mg 09 1,1 1,4 1,7 1,9

Piima-veesegu ajada keema, maitsestada soola ja suhkruga, puistata sisse kaerahelbed, keeta puder valmis. Lisada dli, riivitud
dun ja mesi, kuumutada koos ~70°C -ni, serveerida kohe.

147. Kaerahelbepuder Roa energia- ja toitainesisaldus
Toorained  Buwg  Netog  Toiine\kogusg 100 120 150 180 200
Piim 610 610 Energia kcal 119 143 178 214 238
Vesi 325 325 Valgud g 4,2 5,0 6,3 7,6 8,4
Kaerahelbed 170 170 Rasvad g 51 62 77 92 103
Toidudli 25 25 Kiillastunud rasvhapped g 1,5 1,8 2,2 2,7 3,0
Sool, suhkur Siisivesikud g 136 163 204 245 272
Tooraine mass g 1130 Vitamiin A pg-ekv 15 18 22 26 29
Kadu kuumtootiusel % 12 Vitamiin D pg 0 0 0 0,1 0,1
Viljatulek g 1000 Vitamiin C mg 04 04 0,5 0,7 0,7
Naatrium g 26 31 39 47 52
Keevasse soolaga maitsestatud piima-veesegusse puistata Kaltsium g 81 97 121 145 161
kaerahelbed, keeta puder valmis, maitsestada suhkruga, Raud mg 10 12 14 17 19

segada sisse 0li. Serveerida keedise voi sulatatud voiga.

148. Korvitsapuder Roa energia- ja toitainesisaldus
Toorained  Butog  Netog  Toitaine\kogusg 100 120 150 200 220
Korvits 1395 975 Energia kcal 106 127 159 211 233
Manna 125 125 Valgud g 1,8 2,2 2.8 3,7 41
Toidudli 25 25 Rasvad g 29 34 43 57 6,3
Suhkur 50 50 Kiillastunud rasvhapped g 03 0,3 0,4 0,5 0,6
Sool Siisivesikud g 17,8 213 26,7 355 391
Tooraine mass g 1175 Vitamiin A pg-ekv 79 95 119 158 174
Kadu kuumtdotlusel % 15 Vitamiin D pg 0 0 0 0 0
Viljatulek g 1000 Vitamiin C mg 34 41 5,1 6,8 7.5
Naatrium g 0 0 0 0 0
Korvits riivida, kuumutada 0lis, hautada vaheses vees Kaltsium g 30 36 45 60 66
pehmeks. Lisada manna, maitseained. Hautada koos val- Raud mg 05 06 08 1,1 12

mimiseni. Serveerida sulatatud vdiga.



149. Maisimannapuder Roa energia- ja toitainesisaldus

Maisimanna 160 160 Energia kcal 120 144 180 216 239
Piim 500 500 Valgud g 29 35 4.4 53 59
Vesi 400 400 Rasvad g 39 47 59 7,1 7.9
Suhkur 30 30 Kiillastunud rasvhapped g 1,0 1,2 1,5 1,8 2,0
Toidudli 25 25 Siisivesikud g 17,7 213 266 319 354
Sool Vitamiin A pg-ekv 15 18 23 27 30
Tooraine mass g 1115 Vitamiin D pg 0 0 0 0 01
Kadu kuumtéétlusel % 10 Vitamiin C mg 03 04 05 05 06
Viljatulek g 1000 Naatrium g 21 25 32 38 42
Kaltsium g 61 73 91 110 122

Keevasse piima-veesegusse puistata maitseained ja maisi- Raud mg 02 02 03 04 04

manna. Keeta puder valmis, lisada oli, viimistleda maitse.

150. Mannapuder korvitsaga Roa energia- ja toitainesisaldus
Tooained  Bug  Newg Toiaime\kogisg 100 120 150 180 200
Piim 300 300 Energia kcal 129 155 193 232 258
Vesi 250 250 Valgud g 33 40 50 6,0 6,6
Korvits 500 350 Rasvad g 36 44 54 6,5 7,3
Manna 220 220 Kiillastunud rasvhapped g 0,7 09 1,1 1,3 1,4
Suhkur 25 25 Siisivesikud g 20,3 243 30,4 365 405
Toidudli 25 25 Vitamiin A pg-ekv 36 43 53 64 71
Sool Vitamiin D pg 0 0 0 0 0
Tooraine mass g 1170 Vitamiin C mg 2,6 3,2 39 4,7 53
Kadu kuumtéétlusel % 15 Naatrium g 13 15 19 23 25
Viljatulek g 1000 Kaltsium g 49 59 74 83 98
Raud mg 0,4 0,5 0,6 0,7 0,8

Korvits riivida jdmeda riiviga, hautada vaheses vees pehmeks. Lisada kuum piim, manna ja maitseained, keeta, kuni puder on
valmis. Rasvaine segada putru keetmise 18pus.

151. Mannapuder porgandiga Roa energia- ja toitainesisaldus
Toorained  butog  Newg  Tomainelkogusg 100 150 180
Piim 350 350 Energia kcal 131 196 235
Vesi 350 350 Valgud g 3,4 51 6,1
Porgand 225 180 Rasvad g 3,8 5,6 0,8
Manna 220 220 Kiillastunud rasvhapped g 0,8 1,2 1,4
Suhkur 25 25 Siisivesikud g 20,3 305 36,6
Toidudli 25 25 Vitamiin A pg-ekv 242 364 436
Sool Vitamiin D pg 0 0 0
Tooraine mass g 1150 Vitamiin C mg 0,7 1,0 1,2
Kadu kuumtbétiusel % 13 Naatrium g 18 27 33
Viljatulek g 1000 Kaltsium g 50 75 90
Raud mg 0,3 0,5 0,6

Porgandid riivida, kuumutada 0lis l&bi, hautada vaheses vees pehmeks. Lisada kuum piim ja manna, keeta, kuni puder on
valmis. Maitsestada. LOpuks segada putru dli.



152. Neljaviljapuder Roa energia- ja toitainesisaldus

Piim 450 450 Energia kcal 112 135 168 202 224
Vesi 450 450 Valgud g 3,1 3,7 4,7 56 6,2
Neljaviljahelbed 155 155 Rasvad g 4,1 50 62 75 8,3
Toidudli 25 25 Kiillastunud rasvhapped g 1,0 1,2 1,5 1,8 2,0
Suhkur 30 30 Siisivesikud g 15,2 182 228 274 304
Sool Vitamiin A pg-ekv 1 13 16 20 22
Tooraine mass g 1110 Vitamiin D pg 0 0 0 0 0
Kadu kuumtéétlusel % 10 Vitamiin C mg 03 03 04 05 0,5
Viljatulek g 1000 Naatrium g 19 23 29 34 38

Kaltsium g 59 70 88 105 117

Raud mg 0,7 08 10 12 1,4

Keevasse piima-vee segusse lisada maitseained, neljaviljahelbed. Keeta, kuni puder on valmis, segada hulka dli, viimistle-
da maitse. Serveerida keedise voi sulatatud vdiga.

153. Neljaviljapuder duntega Roa energia- ja toitainesisaldus
Tooained  Buwog  Newg  Totamelkogisg 100 120 150 180
Piim 350 350 Energia kcal 120 144 180 216
Vesi 350 350 Valgud g 28 34 42 51
Neljaviljahelbed 155 155 Rasvad g 40 48 60 72
Suhkur 40 40 Kiillastunud rasvhapped g 0,9 1,0 13 15
Oun 300 210 Siisivesikud g 17,8 214 26,7 320
Toidudli 25 25 Vitamiin A pg-ekv 10 12 15 18
Sool Vitamiin D pg 0 0 0 0
Tooraine mass g 1130 Vitamiin C mg 0,8 1,0 1,2 15
Kadu kuumtddtlusel % 12 Naatrium g 15 18 23 27
Viljatulek g 1000 Kaltsium g 48 57 72 86
Raud mg 0,7 0,9 1,1 1,3

Keevasse piima-veesegusse lisada maitseained, neljaviljahelbed. Keeta puder valmis. Lopus segada hulka riivitud dunad,
oli, kuumutada koos ~70°C-ni. Viimistleda maitse.

154. Nisuhelbe-ploomipuder Roa energia- ja toitainesisaldus
Toorained  bBug  Newg Totanellogisg 100 120 150
Piim 600 600 Energia kcal 144 172 216
Vesi 200 200 Valgud g 38 46 57
Nisuhelbed 155 155 Rasvad g 54 6,5 8,1
Kuivatatud ploomid 70 70 Kiillastunud rasvhapped g 1,2 15 19
Suhkur 35 35 Siisivesikud g 195 234 2972
Toidudli 35 35 Vitamiin A pg-ekv 16 20 25
Sool Vitamiin D pg 0 0 0
Tooraine mass g 1095 Vitamiin C mg 04 04 0,5
Kadu kuumtootiusel % 9 Naatrium g 25 31 38
Viljatulek g 1000 Kaltsium g 81 97 121
Raud mg 09 11 14

Kuivatatud ploomid Idigata ribadeks, leotada vaheses vees. Piima-veesegu ajada keema, maitsestada, lisada nisuhelbed,
keeta aeg-ajalt segades puder poolvalmis. Segada hulka leotatud ploomid, jatkates kuumutamist. Valmis putru segada ali,
viimistleda maitse.



155. Nisuhelbepuder

Piim 500 500
Vesi 450 450
Nisuhelbed 150 150
Toidudli 25 25
Sool, suhkur

Tooraine mass g 1125
Kadu kuumtdotlusel % 1
Viljatulek g 1000

Piima-veesegu ajada keema, lisada 6li, sool, suhkur. Kee-
vasse vedelikku puistata nisuhelbed, keeta puder valmis,
viimistleda maitse. Serveerida keedise voi sulatatud voiga.

156. Odrajahupuder

Piim 900 900
Odrajahu 240 240
Toidudli 25 25
Sool, suhkur

Tooraine mass g 1165
Kadu kuumtdodtiusel % 14
Viljatulek g 1000

Keeva piima sisse valada vahese kilma piimaga segatud
odrajahu, kuumutada koos pudru paksenemiseni, mait-
sestada soola ja suhkruga, lisada dli. Serveerida voiga voi
keedisega.

157. Riisihelbe-korvitsapuder dunte ja
marjadega

Riisihelbed 140 140
Piim 400 400
Vesi 250 250
Korvits 215 150
Ounad 145 100
Suhkur 50 50
Toidudli 25 25
Astelpajumarjad 35 30
Sool

Tooraine mass g 1145
Kadu kuumtdotiusel % 13
Viljatulek g 1000

Roa energia- ja toitainesisaldus

119 149 199 219

39 49 65 71

49 62 82 90

12 15 20 23

145 18,1 24,1 26,5

15 18 24 27

0 0 01 01

04 05 06 07

25 32 42 46

77 9% 128 140

Energia kcal 99
Valgud g 3,2
Rasvad g 4.1
Kiillastunud rasvhapped g 1,0
Siisivesikud g 12,1
Vitamiin A pg-ekv 12
Vitamiin D pg 0
Vitamiin C mg 0,3
Naatrium g 21
Kaltsium g 64
Raud mg 0,8

09 12 15 17

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal

153 184 230 276

Valgud g

53 63 79 95

Rasvad g

55 66 82 98

Kiillastunud rasvhapped g

1,8 21 27 32

Siisivesikud g

203 243 304 365

Vitamiin A pg-ekv

22 26 32 39

Vitamiin D pg

00 O1 01 01

Vitamiin C mg

05 06 08 10

Naatrium g

38 46 58 69

Kaltsium g

114 136 170 204

Raud mg

1,1 1,3 17 20

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 126 152 190 253 278
Valgud g 24 29 36 48 52
Rasvad g 40 48 60 79 87
Kiillastunud rasvhapped g 0,9 1,1 1,3 1,8 19
Siisivesikud g 19,8 238 298 39,7 436
Vitamiin A pg-ekv 30 36 45 60 66
Vitamiin D pg 0 0 0 0 0
Vitamiin C mg 46 55 6,9 9,2 10,1
Naatrium g 18 21 27 35 39
Kaltsium g 55 66 83 110 121
Raud mg 0,3 0,3 0,4 0,6 0,6

Korvits puhastada, riivida, hautada vaheses vees poolpehmeks. Lisada Ulejadnud vesi ja kuum piim, maitsestada soola ja suhk-
ruga. Keevasse segusse puistata riisinelbed, hautada puder valmis. L8pus segada hulka riivitud dunad, astelpajumarjad ja oli,

kuumutada ~70°C-ni. Viimistleda maitse.



158. Riisipuder Roa energia- ja toitainesisaldus

Vesi 350 350 Energia kcal 132 159 198 264 291
Piim 500 500 Valgud g 32 38 4,7 6,3 6,9
Pudruriis 220 220 Rasvad g 40 48 60 79 87
Toidudli 25 25 Kiillastunud rasvhapped g 1,0 1,2 15 2,1 2,3
Suhkur 10 10 Siisivesikud g 205 246 308 41,0 451
Sool Vitamiin A pg-ekv 12 14 18 24 26
Tooraine mass g 1105 Vitamiin D pg 0 0 0O 01 01
Kadu kuumtdétlusel % 10 Vitamiin C mg 03 04 05 06 07
Viljatulek g 1000 Naatrium g 22 26 33 44 48

Kaltsium g 61 74 92 123 135

Raud mg 03 03 04 06 06

Pudruriis panna keema soolaga maitsestatud keeva vette. Poolpehmele riisile lisada kuum piim, hautada putru selle valmimi-
seni. Segada hulka 6li ja suhkur. Serveerida keedise voi sulatatud voiga.

159. Riisipuder kuivatatud puuviljadega Roa energia- ja toitainesisaldus

Tooained  Buwg  Newg Totame\kogisg 100 120 150 180
Pudruriis 180 180 Energia kcal 152 183 229 274
Vesi 400 400 Valgud g 27 33 4,1 49
Kuivatatud ploomid 20 20 Rasvad g 36 43 54 65
Kuivatatud aprikoosid 50 50 Kiillastunud rasvhapped g 08 09 12 14
Rosinad 30 30 Siisivesikud g 26,7 321 40,1 48,1
Piim 350 350 Vitamiin A pg-ekv 47 57 71 85
Suhkur 50 50 Vitamiin D pg 0 0 0 0
Toidudli 25 25 Vitamiin C mg 0,1 0,2 0,2 0,2
Sool Naatrium g 16 20 25 30
Tooraine mass g 1105 Kaltsium g 50 60 75 90
Kadu kuumtdotiusel % 10 Raud mg 05 06 08 09
Viljatulek g 1000

Kuivatatud puuviljad pesta, leotada. Keevasse piima-veesegusse lisada maitseained ja riis. Keeta, kuni riis on poolvalmis. Sega-
da hulka leotatud ja tikeldatud puuviljad, jatkata hautamist, kuni roog on valmis. Viimistleda maitse.

160. Rukkihelbepuder Roa energia- ja toitainesisaldus
Toorained  Biog  Netog  ToMamelkogisg 100 120 150 200
Piim 450 450 Energia kcal 113 135 169 226
Vesi 420 420 Valgud g 34 41 5,1 6,8
Rukkihelbed 200 200 Rasvad g 41 49 61 81
Toidudli 25 25 Kiillastunud rasvhapped g 1,0 11 14 19
Sool Siisivesikud g 15,3 183 229 30,6
Tooraine mass g 1095 Vitamiin A pg-ekv 11 13 17 22
Kadu kuumtéétlusel % 9 Vitamiin D pg 0 0 0 0
Viljatulek g 1000 Vitamiin C mg 03 03 04 05
Naatrium g 19 23 28 38
Keevasse piima-veesegusse lisada maitseained, rukkihel- Kaltsium g 60 72 90 120
bed, keeta puder valmis. Lopus segada sisse toidudli. Ser- Raud mg 07 09 11 14

veerida sulatatud voiga.



161. Somer tatrapuder

Tatratangud 250 250
Vesi 800 800
Toidudli 25 25
Sool, suhkur

Tooraine mass g 1075
Kadu kuumtdotlusel % 7
Viljatulek g 1000

Keevasse soolaga maitsestatud vette valada tatratangud,

hautada puder valmis, lisada dli, viimistleda maitse.

162. Tatrahelbepuder

Vesi 850 850
Tatrahelbed 230 230
Toidudli 25 25
Sool, suhkur

Tooraine mass g 1105
Kadu kuumtdotiusel % 10
Viljatulek g 1000

Vesi kuumutada keemiseni, maitsestada soolaga, lisada
tatrahelbed, keeta putru valmimiseni, segada sisse toidu-

oli.

163. Vedel mannapuder

Piim 450 450
Vesi 450 450
Manna 155 155
Toidudli 30 30
Suhkur 30 30
Sool

Tooraine mass g 1115
Kadu kuumtdodtlusel % 10
Viljatulek g 1000

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 106 127 159 190 211
Valgud g 28 33 4.2 5,0 5,6
Rasvad g 3,0 3,6 45 5,4 6,0

Kiillastunud rasvhappedg 0,3

03 04 05 05

Siisivesikud g 16,6 199 248 29,8 331
Vitamiin A pg-ekv 0 0 0 0 0
Vitamiin D pg 0 0 0 0 0
Vitamiin C mg 0 0 0 0 0
Naatrium g 0 0 0 0 0
Kaltsium g 5 5 7 8 9
Raud mg 1,0 11 14 1,7 19

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 99 119 149 178 198
Valgud g 2,6 3,1 3,8 4.6 51
Rasvad g 30 35 4.4 53 59

Kiillastunud rasvhappedg 0,2

03 04 04 05

Siisivesikud g 15,2 183 228 274 305
Vitamiin A pg-ekv 0 0 0 0 0
Vitamiin D yg 0 0 0 0 0
Vitamiin C mg 0 0 0 0 0
Naatrium g 0 0 0 0 0
Kaltsium g 4 5 6 7 8
Raud mg 09 10 13 16 1,7

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 110 132 165 220 242
Valgud g 3,0 3,6 4.5 59 6,5
Rasvad g 3,8 456 5,8 7,7 8,4

Kiillastunud rasvhappedg 0,9

11 14 18 20

Siisivesikud g 15,6 187 233 31,1 342
Vitamiin A pg-ekv 11 13 16 22 24
Vitamiin D yg 0 0 0 0 0
Vitamiin C mg 0,3 0,3 0,4 0,5 0,6
Naatrium g 19 23 28 38 42
Kaltsium g 56 67 84 112 123
Raud mg 02 02 0,3 0,4 0,4

Piima-veesegu ajada keema, lisada sool, suhkur ja valada peene joana juurde manna, keeta valmimiseni. Lopuks segada pud-

russe 0li. Serveerida keedise voi sulatatud voiga.



SALATID

164. Apelsini-kodujuustusalat

Apelsin 600 400
Kodujuust 560 560
Suhkur 40 40
Sool

Tooraine mass g 1000
Kadu kuumtdodtiusel % -
Viljatulek g 1000

Apelsinid pesta, koorida, 16igata vaikesteks kuubikuteks,
segada kokku kodujuustuga, maitsestada soola ja suhk-
ruga.

165. Hiina kapsa-maisi-paprikasalat
olikastmega

Hiina kapsas 750 600
Maisikonserv vedelikuga 250 250
Punane paprika 135 100

Olikaste 50 50

Tooraine mass g 1000
Kadu kuumtddtiusel % =
Viljatulek g 1000

Hiina kapsas ja paprika Idigata ribadeks, segada maisi-
konservi ja Glikastmega, maitsestada.

166. Kaalika-ananassisalat

Kaalikas 795 620
Ananassikonserv koos siirupiga 350 350
Suhkur 30 30
Sool

Tooraine mass g 1000
Kadu kuumtdodtiusel % =
Viljatulek g 1000

Kaalikas riivida, segada tUkeldatud ananassikonserviga,
lisada suhkur, viimistleda maitse.

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 92 138
Valgud g 7,2 10,8
Rasvad g 2,3 3,5
Kiillastunud rasvhapped g 1,5 2,2
Siisivesikud g 10,3 154
Vitamiin A pg-ekv 22 32
Vitamiin D pg 0 0
Vitamiin C mg 16,2 24,3
Naatrium g 146 219
Kaltsium g 60 90
Raud mg 0,1 0,2

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 79 16 20 39 59
Valgud g 1,6 0,3 0,4 0,8 1,2
Rasvad g 43 09 1,1 2,1 3,2
Kiillastunud rasvhapped g 06 01 0,2 0,3 0,5
Siisivesikud g 82 16 2,1 4.1 6,2
Vitamiin A pg-ekv 58 12 15 29 44
Vitamiin D pg 0 0 0 0 0
Vitamiin C mg 241 48 6,0 12,1 181
Naatrium g 93 19 23 47 70
Kaltsium g 29 6 7 14 22
Raud mg 04 01 01 02 03

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 50 25 37
Valgud g 0,6 0,3 0,4
Rasvad g 0,1 0,1 0,1
Kiillastunud rasvhapped g 0 0 0
Siisivesikud g 11,4 57 8,6
Vitamiin A pg-ekv 1 1 1
Vitamiin D pg 0 0 0
Vitamiin C mg 21,0 10,5 158
Naatrium g 3 2 2
Kaltsium g 29 14 22
Raud mg 03 02 02




167. Kaalika-rosinasalat mahlaga

Kaalikas 770 600
Porgand 185 150
Rosinad 140 140
Apelsinimahl 100 100
Suhkur 10 10
Tooraine mass g 1000
Kadu kuumtéotiusel % =
Véljatulek g 1000

Kaalikas ja porgandid riivida, segada rosinate ja apelsini-
mahlaga, maitsestada.

168. Kapsa-peedi-dunasalat

olikastmega

Tooained  Butg  Netog
Valge peakapsas 465 370
Peet 355 285
Oun 410 285
Olikaste 50 50
Suhkur 10 10
Tooraine mass g 1000
Kadu kuumtdodtlusel % -
Viljatulek g 1000

Kapsas, peet ja 6unad riivida, segada Olikastmega, mait-
sestada.

169. Kapsa-porgandi-ounasalat
mahlaga

Valge peakapsas 590 470
Porgand 315 250
Oun 315 220
Apelsinimahl 50 50
Suhkur 10 10
Tooraine mass g 1000
Kadu kuumtdodtlusel % -
Viljatulek g 1000

Kapsas, porgandid ja 6unad riivida, segada suhkru ja
apelsinimahlaga.

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 75 22 37
Valgud g 1,1 0,3 0,5
Rasvad g 0,3 0,1 0,1
Kiillastunud rasvhapped g 0,1 0 0
Siisivesikud g 16,8 50 8,4
Vitamiin A pg-ekv 195 59 98
Vitamiin D pg 0 0 0
Vitamiin C mg 21,7 6,5 109
Naatrium g 6 2 3
Kaltsium g 34 10 17
Raud mg 06 02 03

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 77 23 38 58 92
Valgud g 09 03 05 07 1,1
Rasvad g 42 13 21 32 51
Kiillastunud rasvhapped g 0,6 0,2 0,3 0,5 0,8
Siisivesikud g 8,5 2,6 43 6,4 10,3
Vitamiin A pg-ekv 6 2 3 5 8
Vitamiin D pg 0 0 0 0 0
Vitamiin C mg 154 406 77 115 184
Naatrium g 24 7 12 18 28
Kaltsium g 21 6 11 16 26
Raud mg 0,5 0,1 0,2 0,3 0,6

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 39 19 29
Valgud g 08 04 06
Rasvad g 0,3 0,1 0,2
Kiillastunud rasvhapped g 0,1 0 0
Siisivesikud g 8,1 41 6,1
Vitamiin A pg-ekv 332 166 249
Vitamiin D pg 00 00 00
Vitamiin C mg 18,7 94 14,0
Naatrium g 7 4 6
Kaltsium g 29 14 22
Raud mg 04 0.2 0,3




170. Kapsa-porgandi-ounasalat Roa energia- ja toitainesisaldus

olikastmega
Valge peakapsas 590 470 Valgud g 08 04 06
Porgand 295 235 Rasvad g 43 21 372
Oun 335 235 Kiillastunud rasvhapped g 06 03 05
Suhkur 10 10 Siisivesikud g 1,7 39 58
Olikaste 50 50 Vitamiin A pg-ekv 312 156 234
Tooraine mass g 1000 Vitamiin D pg 00 00 00
Kadu kuumtddtlusel % - Vitamiin C mg 176 88 132
Viljatulek g 1000 Naatrium g 17 9 13

Kaltsium g 28 14 21

Kapsas, porgandid ja dunad riivida, segada 0likastmega, Raud mg 04 02 03

maitsestada.

171. Kapsa-puuviljasalat maitsestamata Roa energia- ja toitainesisaldus

jogurtiga Toitaine\kogusg 100 30 50 75
Tooramed  Buwg  Newg 8t N o o i
1,5 05 08 1,2

Valgud g
Valge peakapsas 300 240
- - Rasvad g 08 0,2 0,4 0,6
Ananassikonserv vedelikuga 185 185 -
= Kiillastunud rasvhapped g 0,5 0,1 0,2 0,3
Oun 345 240 —
- Siisivesikud g 12,7 38 6,4 9,5
Rosinad 60 60 —
- - Vitamiin A pg-ekv 11 3 5 8
Sidrunimahl 10 10 —
- - Vitamiin D pg 0 0 0 0
Maitsestamata jogurt 250 250 —
- Vitamiin C mg 106 32 53 8,0
Mesi 15 15 -
: Naatrium g 16 5 8 12
Tooraine mass g 1000 -
Kaltsium g 56 17 28 42
Kadu kuumtddtlusel % -
— Raud mg 04 0,1 0,2 0,3
Viljatulek g 1000

Varske kapsas riivida, dunad koorida, 18igata kuubikuteks, ananassid tikeldada. Maitsestamata jogurtist, meest, mahlast ja
maitseainetest segada kokku salatikaste. Uhendada salatikomponendid ja -kaste.

172. Kapsa-ounasalat mahlaga Roa energia- ja toitainesisaldus
Toorained B Netog  Toame\kogsg 100 50
Valge peakapsas 690 550 Energia kcal 39 20
Oun 570 400 Valgud g 07 04
Mahl 40 40 Rasvad g 03 0,1
Suhkur 10 10 Kiillastunud rasvhapped g 0 0
Sool Siisivesikud g 83 42
Tooraine mass g 1000 Vitamiin A pg-ekv 9 4
Kadu kuumtddtiusel % 5 Vitamiin D pg 0 0
Véljatulek g 1000 Vitamiin C mg 20,9 10,4
Naatrium g 3 2
Kapsas ja kooritud 6unad riivida, segada suhkru ja mah- Kaltsium g 26 13

laga, maitsestada. Raud mg 03 02




173. Kapsa-ounasalat olikastmega

Valge peakapsas 700 560
Oun 545 380
Suhkur 10 10
Olikaste 50 50
Tooraine mass g 1000
Kadu kuumtddtiusel % =
Viljatulek g 1000

Kapsas ja dunad riivida, segada olikastmega, maitsestada.

174. Korvitsa-astelpajusalat meega

Korvits 570 400
Oun 400 280
Mesi 120 120
Astelpajumarjad 200 200
Tooraine mass g 1000
Kadu kuumtdodtlusel % -
Véljatulek g 1000

Korvits ja dunad koorida, riivida. Segada kokku mee ja
astelpajumarjadega. Maitsestada kaneeliga ning soovi
korral ka sidrunimahlaga.

175. Korvitsa-ounasalat meega

Korvits 960 600
Oun 430 300
Apelsinimahl 50 50
Mesi 50 50
Sidrunimahl, kaneel

Tooraine mass g 1000
Kadu kuumtddtlusel % -
Viljatulek g 1000

Kdrvits ja dunad riivida, segada apelsinimahla ja meega,
maitsestada.

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 75 23 38 56
Valgud g 0,7 0,2 04 06
Rasvad g 4,3 13 2,1 3,2
Kiillastunud rasvhapped g 0,6 0,2 0,3 0,5
Siisivesikud g 8,2 25 4.1 6,2
Vitamiin A pg-ekv 9 3 5 7
Vitamiin D pg 0 0 0 0
Vitamiin C mg 21,7 65 109 16,3
Naatrium g 13 4 7 10
Kaltsium g 28 8 14 21
Raud mg 03 01 02 02

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 85 26 43 64
Valgud g 0,7 0,2 0,3 0,5
Rasvad g 1,6 0,5 0,8 1,2
Kiillastunud rasvhapped g 0,1 0 0 0
Siisivesikud g 16,7 50 84 125
Vitamiin A pg-ekv 84 25 42 63
Vitamiin D pg 0 0 0 0
Vitamiin C mg 356 10,7 17,8 26,7
Naatrium g 1 0 1 1
Kaltsium g 22 7 11 17
Raud mg 04 01 02 03

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 46 14 34
Valgud g 05 02 04
Rasvad g 02 01 0,2
Kiillastunud rasvhapped g 0,1 0,0 0,1
Siisivesikud g 10,2 31 7,7
Vitamiin A pg-ekv 51 15 38
Vitamiin D pg 0 0 0
Vitamiin C mg 90 27 6,7
Naatrium g 0 0 0
Kaltsium g 20 6 15
Raud mg 0,3 0,1 0,2




176. Paprika-Hiina kapsa salat Roa energia- ja toitainesisaldus

olikastmega

Punane paprika 600 450 Valgud g 1,2 04 06 09
Hiina kapsas 745 500 Rasvad g 43 13 22 32
Olikaste 50 50 Kiillastunud rasvhapped g 0,6 0,2 0,3 0,5
Tooraine mass g 1000 Siisivesikud g 4,6 14 2,3 3,5
Kadu kuumtootlusel % o Vitamiin A pg-ekv 217 65 109 163
Viljatulek g 1000 Vitamiin D pg 0 0 0 0
Vitamiin C mg 589 17,7 295 442
Paprika ja Hiina kapsas lbigata ribadeks, segada Olikast- Naatrium g 16 5 8 12
mega. Kaltsium g 27 8 13 20
Raud mg 04 01 02 03
177. Paprika-tomatisalat olikastmega Roa energia- ja toitainesisaldus
Toorained  Buwg  Newg  Totanellogisg 100 30 S0 75
Punane paprika 600 450 Energia kcal 63 19 32 47
Tomat 530 450 Valgud g 10 03 05 07
Sibul 60 50 Rasvad g 4,3 1,3 22 32
Olikaste 50 50 Kiillastunud rasvhapped g 06 02 03 05
Tooraine mass g 1000 Siisivesikud g 4,9 15 2,4 3,7
Kadu kuumtdétiusel % - Vitamiin A pg-ekv 270 81 135 203
Viljatulek g 1000 Vitamiin D pg 0 0 0 0
Vitamiin C mg 54,7 16,4 27,4 41,1
Paprika ja sibulad Idigata ribadeks, tomatid sektoriteks. Naatrium g 13 4 6 10
Segada 0dlikastmega. Kaltsium g 10 3 5 7
Raud mg 04 01 02 03

178. Porgandi-apelsinisalat seemnetega Roa energia- ja toitainesisaldus

Porgand 540 430 Energia kcal 149 45 74 112
Apelsin 375 250 Valgud g 36 1,1 18 27
Paevalilleseemned 40 40 Rasvad g 6,3 19 3,1 4,7
Korvitsaseemned 40 40 Kiillastunud rasvhapped g 09 03 05 07
Seesamiseemned 40 40 Siisivesikud g 19,0 57 95 143
Apelsinimahl 70 70 Vitamiin A pg-ekv 524 157 262 393
Rosinad 80 80 Vitamiin D pg 0 0 0 0
Mesi 50 50 Vitamiin C mg 154 46 7,7 115
Tooraine mass g 1000 Naatrium g 11 3 6 8
Kadu kuumtdotlusel % o Kaltsium g 43 13 21 32
Viljatulek g 1000 Raud mg 16 05 08 12

Porgandid riivida. Apelsinid pesta, koorida, 16igata kuubikuteks. Segada kokku riivitud porgand, tiikeldatud apelsinid, erinevad
seemned ja apelsinimahl. Maitsestada.



179. Porgandi-apelsinisalat

olikastmega
Porgand 560 450
Apelsin 570 380
Rosinad 100 100
Suhkur 20 20
Olikaste 50 50
Tooraine mass g 1000
Kadu kuumtdotlusel % -
Viljatulek g 1000

Porgandid riivida. Apelsinid I18igata kuubikuteks. Riivitud
porgand ja apelsinikuubikud segada, lisada suhkur ja 0li-
kaste.

180. Porgandi-kaalikasalat olikastmega

Porgand 590 470
Kaalikas 605 470
Suhkur 10 10
Olikaste 50 50
Tooraine mass g 1000
Kadu kuumtdotlusel % =
Viljatulek g 1000

Porgandid ja kaalikas riivida, segada dlikastmega, mait-
sestada.

181. Porgandisalat mahlaga

Porgand 1125 900
Mahlajook 90 90
Suhkur 10 10
Kaneel

Tooraine mass g 1000
Kadu kuumtdotlusel % -
Viljatulek g 1000

Porgandid riivida, segada kaneeli, suhkru ja mahlaga.

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 112 33 84
Valgud g 1,0 0,3 0,8
Rasvad g 4,3 1,3 3,2
Kiillastunud rasvhapped g 0,7 0,2 0,5
Siisivesikud g 16,8 50 12,6
Vitamiin A pg-ekv 588 176 441
Vitamiin D pg 0 0 0
Vitamiin C mg 17,4 52 13,0
Naatrium g 20 6 15
Kaltsium g 39 12 29
Raud mg 05 02 04

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 73 22 37 55
Valgud g 08 02 04 06
Rasvad g 4,3 13 21 3,2
Kiillastunud rasvhapped g 06 02 03 05
Siisivesikud g 1,7 23 38 58
Vitamiin A pg-ekv 611 183 306 458
Vitamiin D pg 00 00 00 00
Vitamiin C mg 16,4 49 82 123
Naatrium g 21 6 10 16
Kaltsium g 30 9 15 23
Raud mg 04 01 0,2 0,3

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 45 14 23 34
Valgud g 1,0 03 05 08
Rasvad g 04 01 02 03
Kiillastunud rasvhapped g 0,1 0 0 01
Siisivesikud g 9,1 27 46 69
Vitamiin A pg-ekv 1300 390 650 975
Vitamiin D pg 0 0 0 0
Vitamiin C mg 5,1 15 25 38
Naatrium g 19 6 10 14
Kaltsium g 29 9 15 22
Raud mg 0,5 0,1 0,2 0,4




182. Porgandi-ounasalat mahlaga

Porgand 750 600
Oun 430 300
Suhkur 30 30
Mahlajook 70 70
Sool

Tooraine mass g 1000
Kadu kuumtodtiusel % =
Viljatulek g 1000

Porgandid ja dunad koorida, riivida, segada maitseainete

ja mahlaga.

183. Porgandi-ounasalat olikastmega

Porgand 575 460
Oun 660 460
Suhkur 10 10
Maitseroheline 30 20
Olikaste 50 50
Tooraine mass g 1000
Kadu kuumtodtiusel % =
Viljatulek g 1000

Porgandid ja 6unad riivida. Lisada hakitud petersell, 6li-

kaste, viimistleda maitse.

184. Paikesesalat

Porgand 530 420/415*
Kollane paprika 285 210
Punane paprika 285 210
Konservmais 150 100
Paevalilleseemned, puhastatud 15 15
Olikaste 50 50
Tooraine mass g 1000
Kadu kuumtdodtiusel % -
Viljatulek g 1000

* Keedetud porgandi mass

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 52 26 39
Valgud g 0,7 0,4 0,5
Rasvad g 0,4 0,2 0,3
Kiillastunud rasvhapped g 0,1 0 01
Siisivesikud g 11,2 56 8,4
Vitamiin A pg-ekv 782 391 587
Vitamiin D pg 0 0 0
Vitamiin C mg 54 2,7 4.0
Naatrium g 12 6 9
Kaltsium g 20 10 15
Raud mg 04 02 03

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 80 24 40 60
Valgud g 0,6 0,2 0,3 0,5
Rasvad g 4.4 1,3 2,2 3,3
Kiillastunud rasvhapped g 0,7 0,2 0,3 0,5
Siisivesikud g 9,2 28 46 6,9
Vitamiin A pg-ekv 620 186 310 465
Vitamiin D pg 0 0 0 0
Vitamiin C mg 6,8 2,0 3,4 5,1
Naatrium g 20 6 10 15
Kaltsium g 19 6 10 14
Raud mg 04 01 02 03

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 85 102 127
Valgud g 1,3 1.6 20
Rasvad g 5,1 6,1 7,7
Kiillastunud rasvhapped g 0,7 09 1,1
Siisivesikud g 8,1 97 12,2
Vitamiin A pg-ekv 651 781 976
Vitamiin D pg 0 0 0
Vitamiin C mg 36,7 44,0 550
Naatrium g 50 60 75
Kaltsium g 22 26 32
Raud mg 06 0,7 08

Porgandid keeta soolaga maitsestatud vees, jattes nad kergelt krémpsuvaks (al dente). Porgandid jahutada ja I8igata
peenteks ribadeks-tikkudeks (Julienne’i ribad). Paprikad puhastada ja ribastada. Salatitaldrikule asetada valimiseks ringiks
porgandiribad, sisemiseks ringiks paprikaribad ja keskele panna kurnatud konservmais. Valada salatile dlikaste. Puistata peale

rostitud paevalilleseemneid.



185. Tomati-sibulasalat olikastmega

Tomat 905 770
Sibul 240 200
Olikaste 30 30
Till

Tooraine mass g 1000
Kadu kuumtdotlusel % -
Véljatulek g 1000

Tomatid pesta, ldigata sektoriteks, sibulad ribastada. Kom-

ponendid segada likastme ja hakitud tilliga.

186. Virske kurgi salat dlikastmega

Vérske kurk 980 930
Till 55 40
Olikaste 30 30
Tooraine mass g 1000
Kadu kuumtdotlusel % =
Viljatulek g 1000

Varske kurk pesta, I8igata seibideks, lisada hakitud till ja

Olikaste, segada.

187. Varviline pastasalat

Roa energia- ja toitainesisaldus

89

Energia kcal 43 13 22 33
Valgud g 0,8 0,2 0,4 0,6
Rasvad g 2,6 0,8 1,3 2,0
Kiillastunud rasvhapped g 04 01 0,2 0,3
Siisivesikud g 4.1 12 2,0 3,1
Vitamiin A pg-ekv 93 28 46 70
Vitamiin D pg 0 0 0 0
Vitamiin C mg 10,7 3,2 53 8,0
Naatrium g 9 3 4 7
Kaltsium g 14 4 7 10
Raud mg 03 01 02 02

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 37 7 9 11 19 28
Valgud g 08 02 02 02 04 06
Rasvad g 25 05 06 08 13 19
Kiillastunud rasvhappedg 04 0,1 0,1 0,1 02 0,3
Siisivesikud g 28 06 07 08 14 21
Vitamiin A pg-ekv 51 10 13 15 25 38
Vitamiin D pg 0 0 0 0 0 0
Vitamiin C mg 78 16 20 23 39 59
Naatrium g 12 2 3 4 6 9
Kaltsium g 35 7 9 10 17 26
Raud mg 04 01 01 01 02 03

Roa energia- ja toitainesisaldus

Kolmevarviline pasta 160  160/400* Energia kcal 109 217 272
Toidudli 5 5 Valgud g 5,1 10,2 12,8
Hiina kapsas 125 100 Rasvad g 4,3 8,6 10,7
Tomat 45 40 Kiillastunud rasvhapped g 0,6 1,2 1,5
Salatisibul 50 40 Siisivesikud g 12,1 241 30,2
Apelsin 225 150 Vitamiin A pg-ekv 33 65 82
Muna 2,2tk 100 Vitamiin D pg 0,1 0,3 0,4
Sink 105 100 Vitamiin C mg 9.4 18,8 23,5
Sidrunimahl 10 10 Naatrium g 110 221 276
Puuviljasiirup 30 30 Kaltsium g 24 47 59
Kiiiislauk 5 5 Raud mg 0,9 1,7 2,2
:;:'Il’":;par 20 20 Keeta .kolm‘evé~r\‘/i|ine pasta al dente. Keeduvgttg segada
Tooraine mass g e soola ja t0|duoI|.' Keedetud pasta kurnaté ja jahutada
T & - kl'.JIIma veega I§b| uhtudes. Mgnad kee.ta ja tUkeIda.da.

- Hiina kapsas ribastada, salatisibul hakkida, tomat 18iga-
Viljatulek g 1000

* Keedetud pasta mass

ta sektoriteks. Apelsin koorida ja tlikeldada. Salatiained
segada ettevaatlikult omavahel. Valmistada salatikaste
ja lasta sellel ~30 minutit tdmmata. Vahetult enne ser-

veerimist valada kaste salatile.
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188. Bors varske kapsa ja kartuliga Roa energia- ja toitainesisaldus

Toorained __ Butog  NeE  Toiine\kogisg 100 150 200 250 300
Veiseliha abatiikk 120 120 Energia kcal 64 97 129 161 193
Vesi 550 550 Valgud g 32 48 63 79 95
Peet 250 200 Rasvad g 29 44 59 74 88
Porgand 65 50 Kiillastunud rasvhappedg 0,5 08 10 13 15
Sibul 50 40 Siisivesikud g 61 91 122 152 183
Petersellijuur 13 10 Vitamiin A pg-ekv 71 107 143 178 214
Tomatipiiree 30 30 Vitamiin D pg 00 o1 01 01 01
Toidudli 20 20 Vitamiin C mg 21 31 41 51 62
Valge peakapsas 125 100 Naatrium g 19 29 38 48 57
Kartul 135 100 Kaltsium g 12 18 24 31 37
Suhkur 10 10 Raud mg 06 08 1,1 14 17
Sool, pipar, loorber, d4dikas
Tooraine mass g 1230
Kadu kuumtdétiusel % 19
Viljatulek g 1000

Veiselihast keeta puljong. Peedid riivida jdmeda riiviga, kuumutada 6lis koos tomatiptireega, hautada. Porgandid, sibulad, pe-
tersellijuur tikeldada, kuumutada 6lis. Kurnatud puljongis keeta dlis kuumutatud maitsekoogiviljad, ribastatud kapsas. Seejarel
lisada supile tUkeldatud kartul, keeta valmimiseni. Viimasena lisada suppi hautatud peedid ja tlkeldatud liha, kuumutada koos
keemiseni, viimistleda maitse. Supp serveerida hapukoorega.

189. Hakklihakiirsupp Roa energia- ja toitainesisaldus

Tooained  Buog  Netog Toitaine\kogusg 100 150 200 250 300
Veisehakkliha 200 200 Energia kcal 74 111 148 185 222
Toidudli 20 20 Valgud g 48 7,1 95 119 143
Sibul 20 15 Rasvad g 37 56 74 93 11,2
Porgand 105 80 Kiillastunud rasvhappedg 0,8 1,2 1,6 1,9 2,3
Kartul 265 200 Siisivesikud g 5,1 77 103 128 154
Konservhernes 60 40 Vitamiin A pg-ekv 114 171 228 286 343
Puljongikuubik 1tk 10 Vitamiin D pg 0,1 0,1 0,2 0,2 0,2
Konservkurk 90 60 Vitamiin C mg 1,0 15 2,0 2,5 3,0
Vesi 550 500 Naatrium g 263 395 527 659 790
Till 7 5 Kaltsium g 9 14 18 23 27
Suhkur 10 10 Raud mg 07 1,1 14 1,8 2,1
Sidrunipipar, konservkurgi marinaad
Tooraine mass g 1140
Kadu kuumtdotiusel % 12
Viljatulek g 1000

Hakkliha praadida, maitsestada, lisada keevale leemele (vesi+puljongipulber), keeta. Porgand ja sibul 18igata kuubikuteks,
kuumutada 0lis, valada leemesse. Lisada kuubikuteks Ioigatud kartulid. Konservkurk tikeldada kuubikuteks ja hautada eraldi
vaheses leemes pehmeks, segada supi sisse. Viimasena lisada suppi konservherned, kuumutada keemiseni. Viimistleda mait-
se. Supp serveerida hapukoore ja hakitud maitserohelisega.
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190. Hapukapsasupp sealihaga Roa energia- ja toitainesisaldus
Toitaine \kogusg 100 150 200 250 300

Sealiha, kondita 250 250 Energia kcal 118 177 236 295 354
Hapukapsas 420 300 Valgud g 49 74 98 123 148
Sibul 35 30 Rasvad g 74 11,1 148 185 223
Porgand 40 30 Kiillastunud rasvhappedg 2,0 3,0 4,0 50 59
Toidudli 20 20 Siisivesikud g 76 113 151 189 22,7
Odrakruubid 25 25 Vitamiin A pg-ekv 4 66 8 110 132
Vesi 500 500 Vitamiin D pg 02 02 03 04 05
Suhkur 45 45 Vitamiin C mg 1.6 24 32 39 47
Sool Naatrium g 112 167 223 279 335
Tooraine mass g 1200 Kaltsium g 17 25 34 42 50
Kadu kuumtodtlusel % 17 Raud mg 07 10 1,3 16 2,0
Viljatulek g 1000

Sealiha asetada poti pdhja, peale panna hapukapsad, siis leotatud odrakruubid ja valada veega Ule. Keeta vaikselt, kuni kapsad
ja kruubid on pehmed. Lisada rasvas labikuumutatud riivitud porgand ja hakitud sibul. Keeta veel ~10 minutit, maitsestada
supp. Keedetud liha tBsta supist vélja, tlikeldada ja panna supi sisse tagasi. Ajada koos keema, viimistleda maitse. Valmis suppi
serveerida hapukoorega.

191. Hernesupp Roa energia- ja toitainesisaldus

Tooained  Butog  Neg  Totane\kogusg 100 150 200 250 300
Sealiha, abatiikk 200 200 Energia kcal 149 224 299 374 448
Herned 180 180 Valgud g 76 11,3 151 189 22,7
Kruubid 20 20 Rasvad g 7,0 105 140 175 21,1
Porgand 65 50 Kiillastunud rasvhappedg 1,7 25 34 42 50
Sibul 35 30 Siisivesikud g 136 203 27,1 339 40,7
0li 20 20 Vitamiin A pg-ekv 106 159 211 264 317
Suhkur 10 10 Vitamiin D pg 01 02 02 03 04
Vesi 650 650 Vitamiin C mg 01 02 02 03 03
Sool Naatrium g 15 23 30 38 46
Tooraine mass g 1160 Kaltsium g 15 23 30 38 45
Kadu kuumtdotlusel % 14 Raud mg 14 21 28 35 42
Viljatulek g 1000

Kuivatatud herned ja odrakruubid leotada. Liha panna keema, eemaldada vaht, lisada leotatud herned ja kruubid, keeta. Kui
supp on pooleldi keenud, lisada rasvas kuumutatud hakitud sibul ja riivitud porgand. Keeta supp valmis, maitsestada. Keede-
tud liha panna tikeldatult supi sisse tagasi, ajada supp uuesti keema. Kui supi valmistamiseks kasutada suitsuribi, siis tuleks
kontide arvel suurendada liha kogust 300 g-ni.
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192. Kalafrikadellisupp Roa energia- ja toitainesisaldus

Toorained  bBuog  Newg Toiamellogsg 100 150 200 250 300 350
Kartul 335 250 Energia kcal 75 112 150 187 224 262
Porgand 80 65 Valgud g 46 69 92 115 138 161
Sibul 25 20 Rasvad g 32 48 6H 81 97 113
Porrulauk 25 20 Kiillastunud 04 05 07 09 11 13
Toidudli 20 20 rasvhapped g

Puljong kalapuljongikuubikust 600 600 Siisivesikud g 66 99 132 165 198 231
Till 20 15 Vitamiin A pg-ekv 106 158 211 264 317 369
Kalafrikadellid 200 200 Vitamiin D pg 09 13 17 22 26 30
Kalafrikadellid Vitamiin C mg 1,5 2,3 3,1 3,8 4,6 5,4
Kalafilee (heik) 925 925 Naatrium g 264 397 529 661 793 925
Sibul 90 75 Kaltsium g 23 34 46 57 69 80
Muna 2tk 80 Raud mg 05 07 10 1,2 15 1,7
Vesi 50 50

Sai 100 100

Sool, pipar

Kalafrikadellide valjatulek 1000

Tooraine mass g 1190

Kadu kuumtdodtiusel % 16

Viljatulek g 1000

Kalafilee ajada koos sibula ja leotatud saiaga labi hakkmasina, segada hulka muna, maitseained, sool ja pipar. Vormida vaike-
sed frikadellid (g ~1,5 cm), keeta soolaga maitsestatud vees, kuni frikadellid tdusevd pinnale. Veest ja kalapuljongikuubikust
valmistada leem, milles keeta rasvas labikuumutatud porgandid ja sibulad, kuubikuteks I8igatud kartulid. Viimistleda maitse.
Valmis supisse panna keedetud frikadellid, kuumutada keemiseni. Supp serveerida hakitud maitserohelisega.

193. Kalaseljanka kartuliga Roa energia- ja toitainesisaldus

Tooained  Bulog  Netog Toiine\kogusg 100 150 200 250 300
Kalafilee (heik) 300 300 Energia kcal 81 121 161 201 242
Sibul 110 90 Valgud g 6,2 93 124 155 186
Tomatipiiree 50 50 Rasvad g 35 52 6,9 86 104
Toidudli 20 20 Kiillastunud rasvhappedg 0,4 0,7 0,9 1,1 1,3
Konservkurk 125 70 Siisivesikud g 5,9 89 118 148 17,7
Kartul 250 200 Vitamiin A pg-ekv 12 18 24 30 36
Vesi 500 500 Vitamiin D pg 1.4 20 2,7 34 4,1
Suhkur 10 10 Vitamiin C mg 08 13 1,7 2,1 2,5
Sool, pipar, loorber Naatrium g 226 339 452 565 678
Maitseroheline Kaltsium g 27 41 55 68 82
Sidrun Raud mg 05 08 1,0 13 1,5
Tooraine mass g 1240
Kadu kuumtéétiusel % 19
Viljatulek g 1000

Kalafileest keeta puljong. Sibulad tikeldada, praadida 6lis klaasjaks, lisada tomatiptiree, kuumutada koos labi. Kurgid 18igata
kuubikuteks, hautada vaheses puljongis. Puljongis keeta kartulikuubikud, segada hulka praetud sibul koos tomatipUreega,
hautatud kurgid ja keedetud tUkeldatud kalafilee, kuumutada keemiseni. Valmis supp maitsestada. Serveerida hapukoore ja
sidruniviiluga.



194. Kana-nuudlisupp

Roa energia- ja toitainesisaldus
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Kanakoib 260 135/110* Energia kcal 74 111 148 185 222
Vesi 700 700 Valgud g 44 66 88 109 131
Porgand 90 60 Rasvad g 25 37 5,0 6,2 7,5
Punane paprika 80 60 Kiillastunud rasvhappedg 0,2 03 04 0,5 0,6
Porrulauk 50 40 Siisivesikud g 82 124 165 206 24,7
Toidudli 20 20 Vitamiin A pg-ekv 128 192 257 321 385
Kartul 110 80 Vitamiin D pg 0 0 0 0 0
Konservkurk 80 40 Vitamiin C mg 30 45 59 7,4 8,9
Nuudlid 80 80 Naatrium g 45 68 91 113 136
Till 13 10 Kaltsium g 1 16 22 27 33
Tooraine mass g 1200 Raud mg 05 08 1,1 1,4 16
Kadu kuumtdotlusel % 17

Viljatulek g 1000

* Kanakoib — nimetajas puhas keedetud kanaliha mass

Kanakoivast keeta puljong. Porgand, porrulauk, paprika 18igata kuubikuteks voi ribadeks, kuumutada 6lis. Kurnatud puljongis
keeta tlkeldatud kartulid, dlis kuumutatud koogiviliad ja niitnuudlid. Nuudleid voib keeta ka eraldi soolaga maitsestatud vees.
Sellisel juhul lisatakse nuudlid valmis supile. Konservkurgid Idigata kuubikuteks, hautada eraldi vaheses puljongis, segada
valmis supi hulka, lisada keedetud ja tikeldatud kanalina ning ajada kdik koos keema, viimistleda maitse. Serveerida hakitud

tilliga.

195. Kartuli-frikadellisupp

Roa energia- ja toitainesisaldus

Kartul 400 300 Energia kcal 90 136 181 226 271 316
Porgand 50 40 Valgud g 57 86 114 143 17,1 200
Sibul 50 40 Rasvad g 45 6,7 89 11,1 134 156
Toidudli 25 25 Killastunud 09 14 19 23 28 32
Puljong puljongikuubikust 600 600 rasvhapped g

Petersellijuur 13 10 Siisivesikud g 66 99 131 164 19,7 230
Porrulauk 25 20 Vitamiin A pg-ekv 63 94 125 157 188 219
Frikadellid 200 200 Vitamiin D pg o1 02 02 03 03 0,4
Frikadellid Vitamiin C mg 1,3 19 25 3,1 38 44
Veisehakkliha 1140 1140 Naatrium g 157 235 313 391 470 548
Sibul 120 100 Kaltsium g 1 17 23 28 34 39
Vesi 100 100 Raud mg 09 13 1,7 2,1 2,6 3,0
Muna 2tk 90

Sool, pipar

Frikadellide véljatulek 1000

Tooraine mass g 1235

Kadu kuumtdotlusel % 19

Viljatulek g 1000

Kartul, porgand, sibul ja porrulauk puhastada, I6igata kuubikuteks. Keevasse puljogisse panna esmalt dlis labikuumutatud
porgand, petersellijuur, porrulauk ja sibul, seejérel kartul, keeta valmimiseni. Valmistada lihthakkmass, millest vormida vaikesed
Ummargused frikadellid. Frikadelle keeta eraldi soolaga maitsestatud vees. Valmis frikadellid lisada supile, ajada supp uuesti
keema, viimistleda maitse. Supp serveerida hakitud maitserohelisega.



196. Kartuli-klimbisupp

Veiseliha abatiikk 120 120
Vesi 550 550
Kartul 265 200
Porgand 75 60
Sibul 25 20
Petersellijuur 13 10
Porrulauk 25 20
Toidudli 20 20
Jahuklimbid 200 200
Klimbid

Nisujahu 600 600
Piim 500 500
Muna 2tk 90
Toidudli 20 20
Suhkur 3 3
Sool

Klimpide véljatulek 1000
Tooraine mass g 1200
Kadu kuumtdodtiusel % 17
Viljatulek g 1000

197. Kartuli-makaronisupp

Veiseliha abatiikk 120 120
Vesi 600 600
Kartul 400 300
Porgand 75 60
Sibul 50 40
Petersellijuur 13 10
Toidudli 20 20
Makaronid 50 50
Sool, suhkur

Tooraine mass g 1200
Kadu kuumtéoétiusel % 17
Viljatulek g 1000

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 111 133 166 221 277 332
Valgud g 46 55 69 92 115 139
Rasvad g 44 52 66 87 109 131
r";:\';f::;‘:g 12 14 17 23 29 35
Siisivesikud g 12,9 154 193 25,7 32,1 386
Vitamiin A pg-ekv 94 112 141 187 234 281
Vitamiin D pg 0,1 01 0,2 0,2 0,3 0,4
Vitamiin C mg 09 1,1 14 19 2,4 2,8
Naatrium g 42 50 63 84 105 125
Kaltsium g 20 24 31 41 51 61
Raud mg 1,1 13 16 22 27 32

Veiselihast keeta puljong, kurnata. Keevasse puljongisse pan-
na keema kuubikuteks I18igatud kartulid, dlis labikuumutatud
maitsekoogiviliad. Valmistada jahuklimbid. Klimbid keeta
eraldi soolaga maitsestatud vees ja lisada supile enne ser-
veerimist. Valmis supp maitsestada, segada hulka keedetud
tUkeldatud liha, eraldi keedetud klimbid. Kuumutada koos

keemiseni. Serveerida hakitud maitserohelisega.

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 80 96 120 160 200 240
Valgud g 36 43 53 71 89 107
Rasvad g 3,0 36 4.5 6,1 7,6 9,1
:(a“s"',zsat::;':g 05 06 08 10 13 16
Siisivesikud g 94 113 141 188 235 282
Vitamiin Apg-ekv 79 95 119 159 199 238
Vitamiin D pg 00 01 01 01 01 01
Vitamiin C mg 11 13 16 21 26 32
Naatrium g 10 12 16 21 26 31
Kaltsium g 7 9 11 15 18 22
Raud mg 06 07 09 12 15 19

Veiselihast keeta puljong, kurnata. Porgandid, sibulad, petrsellijuur I6igata kuubikuteks, kuumutada 0lis, lisada puljongile, kee-
ta. Seejarel lisada supile kartulikuubikud. Makaronid keeta eraldi soolaga maitsestatud vees. Valmis supile lisada keedetud ma-
karonid ja keedetud tikeldatud liha, kuumutada keemiseni. Viimistleda maitse. Serveerida suppi hakitud maitserohelisega.
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198. Kartuli-porgandipiireesupp Roa energia- ja toitainesisaldus
Toitaine \kogusg 100 150 200 250 300
Kartul 335 250 Energia kcal 62 92 123 154 185
Porgand 315 250 Valgud g 14 21 28 34 41
Sibul 25 20 Rasvad g 28 42 55 69 83
Petersellijuur 13 10 Kiillastunud rasvhapped g 04 06 08 10 1,2
Toidudli 20 20 Siisivesikud g 76 114 152 19,0 228
Puljong puljongikuubikust 500 500 Vitamiin A pg-ekv 329 493 658 822 987
Piim 150 150 Vitamiin D pg 0 0 0 0 0
Nisujahu 5 5 Vitamiin C mg 1,2 18 23 29 35
Sool, muskaat, suhkur Naatrium g 214 321 428 535 642
Tooraine mass g 1205 Kaltsium g 29 43 57 71 86
Kadu kuumtddtlusel % 17 Raud mg 04 06 07 09 11
Viljatulek g 1000

Porgandid, sibulad, petersellijuur tiikeldada, kuumutada 8lis. Kuuma puljongisse panna keema kartulid, lisada 6lis kuumuta-
tud porgandid, sibulad, petersellijuur. Keeta valmimiseni. Plreestada saumikseriga. Uhtlase konsistentsiga supi saavutamiseks
valmistada eraldi valge piimakaste, valada see supile, kuumutada keemiseni, viimistleda maitse.

199. Kodune seljanka Roa energia- ja toitainesisaldus

Tooined  Bug  Netog Totaine\kogusg 100 150 200 250 300
Veiseliha 220 160 Energia kcal 83 125 166 208 249
Keedusink 55 40 Valgud g 52 78 104 13,0 156
Viiner 40 40 Rasvad g 50 75 10,0 125 150
Sibul 85 70 Kiillastunud rasvhapped g 1,3 20 26 33 3,9
Konservkurk 110 60 Siisivesikud g 41 6,1 81 10,2 122
Kartul 200 150 Vitamiin A pg-ekv 9 13 17 22 26
Tomatipiiree 30 30 Vitamiin D pg o1 02 02 03 03
Toidudli 20 20 Vitamiin C mg 05 0,7 09 1,1 1,4
Puljong 600 600 Naatrium g 296 443 591 739 887
Sool, pipar, loorber, konservkurgi Kaltsium g 1 17 22 28 34
marinaad Raud mg 06 09 1,2 1,5 1,8
Tooraine mass g 1170
Kadu kuumtddtiusel % 15
Viljatulek g 1000

Veiselihast keeta puljong, kurnata. Sibulad puhastada, I6igata ribadeks, kuumutada 6lis, lisada tomatipiree, hautada koos.
Konservkurk tlkeldada ja hautada véheses leemes pehmeks. Kartulikuubikud keeta puljongis, lisada hautatud sibulad ja
tomatipUree ning hautatud kurgid. Seejérel lisada supile tlkeldatud viinerid, sink ja keedetud liha. Keeta veel ~10 minutit.
Viimistleda maitse. Serveerida hapukoorega.
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200. Koogiviljapiireesupp Roa energia- ja toitainesisaldus

Tooained  Butg  Netog
Valge peakapsas 100 80 Energia kcal 55 110 137 192
Kartul 120 90 Valgud g 1,3 27 33 46
Kaalikas 80 60 Rasvad g 3,1 62 7,7 10,8
Porgand 75 60 Kiillastunud rasvhapped g 04 08 1,0 1,4
Sibul 50 40 Siisivesikud g 53 106 13,3 18,6
Toidudli 15 15 Vitamiin A pg-ekv 84 168 210 294
Konservhernes 30 20 Vitamiin D pg 0 0 0 0
Nisujahu 10 10 Vitamiin C mg 20 39 49 69
Toidudli kastme valmistamiseks 10 10 Naatrium g 147 295 368 516
Piim 150 150 Kaltsium g 30 60 75 105
Puljong puljongikuubikust 600 600 Raud mg 03 06 07 10
Sool, suhkur
Tooraine mass g 1135
Kadu kuumtéétlusel % 12
Viljatulek g 1000

Kdogiviljad tikeldada ja lisada valmimise jarjekorras védhesesse keevasse puljongisse, keeta pehmeks, plreestada. Plreestatud
kdogiviljad segada valge kastmega ja Ulejadnud puljongiga, keeta labi. Viimistleda maitse.

201. Kodgiviljasupp Roa energia- ja toitainesisaldus

Torained  Buwg  Newg  Totanelkogusg 100 150 200 250 300
Veiseliha abatiikk 120 120 Energia kcal 60 90 121 151 181
Vesi 600 600 Valgud g 3,2 4,7 6,3 79 95
Kartul 270 200 Rasvad g 29 44 58 7,3 8,8
Valge peakapsas 100 80 Kiillastunud rasvhapped g 05 0,8 1,0 1,3 15
Kaalikas 50 40 Siisivesikud g 52 77 103 129 155
Porgand 25 20 Vitamiin A pg-ekv 34 51 68 86 103
Petersellijuur 25 20 Vitamiin D pg 0 o1 01 01 0l
Sibul 25 20 Vitamiin C mg 22 34 45 56 67
Porrulauk 25 20 Naatrium g 18 27 36 45 b4
Toidudli 20 20 Kaltsium g 10 15 20 25 31
Konservhernes 60 40 Raud mg 04 07 09 11 13
Sool, suhkur
Tooraine mass g 1180
Kadu kuumtddtiusel % 15
Viljatulek g 1000

Veiselihast keeta puljong, kurnata. Keevasse puljongisse panna kaalikakuubikud, ribastatud kapsas, olis ldbikuumutatud mait-
sekoogiviliad ja kuubikuteks tikeldatud kartulid. Umbes 15 minutit enne supi valmimist valada hulka konservherned. Viimist-
leda maitse. Ldpuks lisada supile keedetud lihatikid, kuumutada keemiseni. Serveerida hakitud maitserohelisega.
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202. Kiilasupp Roa energia- ja toitainesisaldus
Toitaine \kogusg 100 150 200 250 300
Veiseliha abatiikk 120 120 Energia kcal 72 108 144 180 216
Vesi 600 600 Valgud g 33 49 66 82 98
Kartul 160 120 Rasvad g 36 54 7,2 9,0 10,8
Valge peakapsas 200 160 Kiillastunud rasvhapped g 08 12 15 19 2,3
Porgand 65 50 Siisivesikud g 65 97 129 16,2 194
Sibul 60 50 Vitamiin A pg-ekv 69 103 138 172 206
Tomatipasta 10 10 Vitamiin D pg 0,1 01 0,1 0,2 0,2
Toidudli 20 20 Vitamiin C mg 26 39 5,2 6,5 7,8
Odrakruubid 40 40 Naatrium g 10 16 21 26 31
Sool, suhkur Kaltsium g 13 19 25 31 38
Tooraine mass g 1170 Raud mg 06 08 11 14 17
Kadu kuumtdotiusel % 15
Viljatulek g 1000

Veiselihast keeta puljong, kurnata. Keevasse puljongisse panna keema ribastatud kapsas, dlis labikuumutatud maitsekddgi-
viliad ja kartulikuubikud. Odrakruubid keeta eraldi. Tomatipastat kuumutada 8lis toore maitse kdrvaldamiseks, segada pasta
supi hulka. Lopuks lisada supile odrakruubid ja tlkeldatud keedetud liha, kuumutada koos keemiseni. Viimistleda supi maitse.
Supp serveerida hapukoorega.

203. Pasta-kalasupp Roa energia- ja toitainesisaldus

Toorained  Buog  Newg Totanelkogusg 100 150 200 250 300
Vesi 600 600 Energia kcal 105 158 211 264 316
Kalapuljongipulber 10 10 Valgud g 73 110 147 183 220
Punane paprika 80 60 Rasvad g 6,8 10,1 135 169 20,3
Porgand 75 60 Kiillastunud rasvhapped g 2,3 34 46 57 68
Porrulauk 80 60 Siisivesikud g 3,5 53 70 88 105
Toidudli 20 20 Vitamiin A pg-ekv 148 221 295 369 443
Pastatooted: teokarhimakaronid, 30 20 Vitamiin D pg 3,0 45 60 75 90
lintnuudlid jm Vitamiin C mg 3,0 45 60 75 90
Sulatatud juust 115 115 Naatrium g 237 35 475 593 712
Lohefilee 230 230 Kaltsium g 85 128 171 213 256
Till 13 10 Raud mg 04 06 08 10 1.2
Sidrunipipar, suhkur, sool
Tooraine mass g 1195
Kadu kuumtdotlusel % 16
Viljatulek g 1000

Keevas vees lahustada kalapuljongipulber. Kéogiviliad ribastada, kuumutada olis ja lisada puljongisse, keeta ~b minutit. Lo-
hefilee I0igata kangideks, hautada eraldi vaheses leemes. Sulatatud juust lisada supile véikeste kogustena, lastes sellel supis
sulada. Lopuks lisada eraldi keedetud pastatooted ja hautatud kalafilee tikid, kuumutada keemiseni. Viimistleda maitse. Ser-
veerida hakitud tilliga.



204. Peedisupp

Veiseliha, abatiikk 120 120
Vesi 550 550
Peet 375 300
Tomatipiiree 35 35
Toidudli 20 20
Kartul 200 150
Suhkur 10 10
Sool, puljongimaitseaine, aadikas

Tooraine mass g 1185
Kadu kuumtddtlusel % 16
Viljatulek g 1000

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 67 100 133 167 200
Valgud g 3,2 48 64 80 96
Rasvad g 29 44 5,8 7,3 8,8
Kiillastunud rasvhapped g 05 08 1,0 13 15
Siisivesikud g 6,7 101 134 16,8 20,1
Vitamiin A pg-ekv 6 9 12 15 18
Vitamiin D pg 0 01 0,1 0,1 0,1
Vitamiin C mg 1,1 1,6 2,2 2,7 3,3
Naatrium g 21 32 43 53 64
Kaltsium g 6 10 13 16 19
Raud mg 06 09 12 15 18

Veiselihast keeta puljong, kurnata. Peedid riivida, kuumutada 6lis koos tomatiplreega, hautada. Kartulikuubikud keeta puljon-
gis, lisada hautatud peedid, keedetud ja tikeldatud veiseliha. Ajada supp uuesti keema, viimistleda maitse. Suppi serveerida

koos keedetud muna ja hapukoorega.

205. Piima-klimbisupp

Piim 850 850
Voi 20 20
Klimbid 300 300
Suhkur 15 15
Sool

Klimbid

Nisujahu 600 600
Piim 500 500
Muna 2 tk 90
Toidudli 30 30
Suhkur 5 5
Sool

Klimpide véljatulek 1000
Tooraine mass g 1185
Kadu kuumtdodtiusel % 16
Viljatulek g 1000

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 144 216 288
Valgud g 55 83 110
Rasvad g 51 7,7 10,3
Kiillastunud rasvhapped g 3,1 47 6,3
Siisivesikud g 185 27,7 369
Vitamiin A pg-ekv 51 77 102
Vitamiin D pg 0,1 0,2 0,3
Vitamiin C mg 0,3 0,5 0,6
Naatrium g 98 147 195
Kaltsium g 124 186 249
Raud mg 1,0 16 2,1

Klimbid. Muna kloppida lahti, lisada vaheldumisi piima ja jahu, maitseained. Segada Uhtlane tainas. Teelusikaga vormida klim-
bid, keeta piimas. Valmis piima-klimbisupp maitsestada soola ja suhkruga. Serverimisel lisada sulatatud vai.



206. Piima-kodgiviljasupp

Piim 500 500
Vesi 200 200
Valge peakapsas 130 100
Kaalikas 40 30
Kartul 200 150
Porgand 50 40
Konservhernes 155 100
Toidudli 20 20
Voi 20 20
Suhkur 10 10
Sool

Tooraine mass g 1170
Kadu kuumtdotlusel % 15
Viljatulek g 1000

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 74 112 149 186 223
Valgud g 2,6 3,8 51 6,4 7,7
Rasvad g 353 5,0 6,7 84 10,0
Kiillastunud rasvhapped g 1,0 14 19 2,4 29
Siisivesikud g 83 124 166 20,7 248
Vitamiin A pg-ekv 72 108 144 180 216
Vitamiin D pg 0 0 0,1 0,1 0,1
Vitamiin C mg 24 36 48 61 73
Naatrium g 43 64 8 106 128
Kaltsium g 69 104 139 173 208
Raud mg 03 04 06 07 08

Porgandid ja kaalikas I6igata kuubikuteks, kuumutada 6lis. Vesi ajada keema, lisada rasvas kuumutatud juurviljad, ribastatud
kapsas ja kuubikuteks tUkeldatud kartulid. Suppi keeta vaikselt koogiviljiade valmimiseni. Valada peale kuum piim. Viimistleda

maitse. Serveerimisel lisada sulatatud voi.

207. Piima-makaronisupp

Piim 800 800
Vesi 200 200
Makaronid 100 100
Voi 10 10
Suhkur 10 10
Sool

Tooraine mass g 1120
Kadu kuumtdotiusel % 1
Viljatulek g 1000

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 91 136 182 227
Valgud g 38 57 76 94
Rasvad g 30 46 61 7,6
Kiillastunud rasvhapped g 1,9 29 38 48
Siisivesikud g 11,8 177 236 295
Vitamiin A pg-ekv 27 40 53 67
Vitamiin D pg 0 01 0,1 0,1
Vitamiin C mg 0,5 0,7 1,0 1,2
Naatrium g 40 60 80 101
Kaltsium g 98 148 197 246
Raud mg 0,4 0,5 0,7 0,9

Makaronid keeta soolaga maitsestatud vees poolpehmeks. Keeduvesi valada dra. Supi valmistamiseks ettenahtud
piima-veesegu ajada keema, segada hulka poolpehmed makaronid, keeta supp valmis. Lisada vGi, viimistleda

maitse.
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208. Piima-ma
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Roa energia- ja toitainesisaldus

Piim 800 800 Energia kcal 76 113 151 189
Vesi 250 250 Valgud g 33 49 66 82
Manna 60 60 Rasvad g 29 43 58 72
Suhkur 10 10 Kiillastunud rasvhapped g 1,9 28 38 47
Voi 10 10 Siisivesikud g 89 133 17,7 222
Sool Vitamiin A pg-ekv 27 40 53 67
Tooraine mass g 1130 Vitamiin D pg 00 01 01 01
Kadu kuumtostlusel % 12 Vitamiin C mg 05 07 10 172
Viljatulek g 1000 Naatrium g 40 60 80 100

Kaltsium g 97 146 194 243

Raud mg 0,1 0,2 0,2 0,3

Piima-veesegu ajada keema. Puistata juurde manna, keeta 10-15 minutit, maitsestada. Serveerimisel lisada
supile sulatatud voi.

Roa energia- ja toitainesisaldus

209. Piima-riisisupp

Piim 800 800 Energia kcal 81 121 162 202 242
Vesi 250 250 Valgud g 32 48 64 80 96
Riis 70 70 Rasvad g 29 43 57 72 86
VGi 10 10 Kiillastunud rasvhappedg 1,9 28 38 4,7 57
Suhkur 10 10 Siisivesikud g 10,3 154 20,6 25,7 309
Sool Vitamiin A pg-ekv 27 40 53 67 80
Tooraine mass g 1140 Vitamiin D pg o o1 o1 0O1 0Ol
Kadu kuumtsitlusel % 12 Vitamiin C mg 05 07 10 12 14
Viljatulek g 1000 Naatrium g 40 61 81 101 121

Kaltsium g 97 145 193 242 290

Raud mg 0,1 0,2 0,2 0,3 0,4

Riis keeta soolaga maitsestatud vees poolpehmeks. Valada peale kuum piim. Keeta supp valmis, lisada voi,
viimistleda maitse.
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210. Rassolnik Roa energia- ja toitainesisaldus
Toitaine \kogusg 100 150 200 250 300

Veiseliha, ahatiikk 120 120 Energia kcal 83 124 166 207 249
Vesi 550 550 Valgud g 33 50 6,7 83 100
Kartul 400 300 Rasvad g 3,6 53 7,1 89 10,7
Porgand 65 50 Kiillastunud rasvhapped g 0,8 1,1 1,5 19 23
Sibul 35 30 Siisivesikud g 91 137 182 228 273
Petersellijuur 13 10 Vitamiin A pg-ekv 69 103 138 172 207
Toidudli 20 20 Vitamiin D pg 0,1 0,1 0,1 0,2 0,2
Konservkurk 125 70 Vitamiin C mg 1,1 1,7 22 28 33
Odrakruubid 30 30 Naatrium g 73 109 146 182 218
Suhkur 10 10 Kaltsium g 7 11 15 18 22
Sool, pipar, loorber, konservkurgi Raud mg 06 09 12 15 18
marinaad

Tooraine mass g 1190

Kadu kuumtéoétiusel % 16

Viljatulek g 1000

Veiselihast keeta puljong, kurnata. Keevasse puljongisse panna 0lis ldbikuumutatud maitsekdogiviljad, kartuli-
kuubikud, keeta pehmeks. Eraldi keeta odrakruubid ja hautada konservkurgid. Lisada supile keedetud kruubid
ja konservkurgid, kuumutada koos keemiseni. L6puks segada juurde keedetud ja tlkeldatud veiseliha, ajada
supp uuesti keema ning viimistleda maitse. Supp serveerida hapukoore ja hakitud maitserohelisega.
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TAIENDAVAD TEHNOLOOGILISED KAARDID

JOOGID
211. Porgandi-apelsini-piimakokteil Roa energia- ja toitainesisaldus
Tooained  Butog  Netog
Porgand 270  210/200* Energia kcal 56
Piim 400 400 Valgud g 1,7
Apelsinimahl 370 370 Rasvad g 1,1
Mesi 30 30 Kiillastunud rasvhapped g 0,7
Tooraine mass g 1000 Siisivesikud g 9,6
Kadu kuumtdétiusel % - Vitamiin A pg-ekv 270
Viljatulek g 1000 Vitamiin D pg 0,0
Vitamiin C mg 10,4
* Keedetud, puhastatud ja riivitud porgandite mass Naatrium g 51
Kaltsium g 58
Keedetud porgandid koorida, riivida peene riiviga. Valada Raud mg 0.2
porganditele osa keedetud ja jahutatud piimast, pureestada
saumikseriga Uhtlaselt siidiseks. Lisada Ulejgdnud piim,
apelsinimahl ning vedel mesi, segada, vahustada. Serveerida
kohe.
212. ﬁunajéiétee Roa energia- ja toitainesisaldus
Toorained  Buwg  Netog  Totamelkogsg 100
Oun 600 400 Energia kcal 39
Vesi 700 700 Valgud g 0,1
Suhkur 50 50 Rasvad g 0,2
Sidrun 50 50 Kiillastunud rasvhapped g 0,0
Jadkuubikud Siisivesikud g 9,1
Tooraine mass g 1200 Vitamiin A pg-ekv 3
Kadu kuumtddtlusel % 17 Vitamiin D pg 0,0
Viljatulek g 1000 Vitamiin C mg 3,5
Naatrium g 1
Ounad pesta, puhastada, tikeldada. Tikeldatud Gunad Kaltsium g 4
panna vette keema. Keeta, kuni dunad on lagunenud. Seejael Raud mg 0,1

tee kurnata, lisada suhkur, jahutada. Serveerimisel panna
teesse jadkuubikud ja sidruniviilud.
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KUPSETISED
213. Hapupiimane merineitsi Roa energia- ja toitainesisaldus
(kook hapupiimast, kohupiimast ja Totaine\kogisg 100
tODI']lIUStlISt) Energia kcal 264
Valgud g 11,3
Kaerakiipsised 190 190 Rasvad g 14,0
Vi 50 50 Kiillastunud rasvhapped g 8,8
Sulatatud juust 280 280 Siisivesikud g 22,4
Hapupiim 90 90 Vitamiin A pg-ekv 100
Kohupiim 180 180 Vitamiin D pg 0,1
Suhkur 90 90 Vitamiin C mg 0,9
Sidrun 20 20 Naatrium g 292
Zelatiin 15 15 Kaltsium g 208
Vesi Zelatiinile 85 85 Raud mg 0,7
Vanillsuhkur
Tooraine mass g 1200
Kadu kuumtdodtlusel % -
Viljatulek g 1000

KaerakUpsised purustada kodgikombainis, segada sulavdiga. Lahtikaiv koogivorm vooderdada kUpsetuspaberiga. Vajutada
klpsisemass Uhtlaselt vormi pdhjale. Segada kokku kohupiim, sulatatud juust, hapupiim ja suhkur. Maitsestada vanillsuhkru,
sidrunimahla ja riivitud sidrunikoorega. Zelatin panna kiilma keedetud vette suhtega 1:6 punduma. Pundunud Zelatiin sulata-
da veevannil, valada peene joana maitsestatud segule, mis kallata kiipsistele. Lasta koogil kilmikus ~3-4 tundi tarduda.

214. Kaneelirull Roa energia- ja toitainesisaldus

Toorained  Butg  Netog  Totame\kogsg 100
Tainas Energia kcal 357
Nisujahu 600 600 Valgud g 7,0
Suhkur 100 100 Rasvad g 10,7
Muna 1tk 45 Kiillastunud rasvhapped g 0,8
Pirm 20 20 Siisivesikud g 57.0
Toidudli 50 50 Vitamiin A pg-ekv 17
Vesi 240 240 Vitamiin D pg 01
Vahelemaarimiseks Vitamiin C mg 0,1
Voi 40 40 Naatrium g 12
Suhkur 50 50 Kaltsium g 38
Kaneel 20 20 Raud mg 4,2
Toodete pealtmdarimiseks
Muna 0,5tk 20
Tooraine mass g 1185
Kadu kuumtdotiusel % 16
Viljatulek g 1000

Valmistada eelkergitusega parmitainas. Valmis tainas rullida ristkdlikukujuliselt lahti, mééarida sulavdiga, puistata Ule kaneeli-
suhkruseguga. Keerata tainas médda pikemat kiilge rulli. Rulli otstest I6igata ~60 g pooltooted, mis asetada kiipsetuspaberiga
ahjuplaadile, lasta ~10 minutit jarelkerkida. Kerkinud tooted maarida pealt munaga. Kipsetada ahjus 200°C juures ~15
minutit.
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215. Kamarull ploomikeedise ja Roa energia- ja toitainesisaldus

hapukoorega ooy w0

Tainas Valgud g 5,6
Muna 5 tk 220 Rasvad g 11,8
Suhkur 90 90 Kiillastunud rasvhapped g 6,8
Rukkijahu 65 65 Siisivesikud g 39,7
Kama 50 50 Vitamiin A pg-ekv 146
Kiipsetuspulber 2 2 Vitamiin D pg 0,4
Taidis Vitamiin C mg 0,3
Ploomikeedis 300 300 Naatrium g 119
Hapukoor 400 400 Kaltsium g 77
Kate Raud mg 1,7
Kama 50 50
Voi 15 15
Suhkur 10 10
Tooraine mass g 1202
Kadu kuumtdodtiusel % 17
Viljatulek g 1000

Munad vahustada suhkruga tugevaks vahuks. Rukkijahu, kamajahu ja klpsetuspulber segada omavahel ja lisada seejérel
kergelt segades munavahu hulka. Valada tainas kipsetuspaberiga kaetud ahjuplaadile, kiipsetada 200°C juures ~10 minutit.
Valmistada ette puiste, millele 100a valja valmis biskviit. Selleks sulatada pannil voi ja suhkur, lisada kamajahu, kuumutada
kama krobedaks, jahutada. Saadud krobe kama puistata Ghtlaselt kipsetuspaberile, lU0a sellele valmis biskviit, keerata koos
paberiga rulli. Kui biskviit on toatemperatuuril ~30 minutit jahtunud, rullida see lahti, katta algul ploomikeedisega, seejarel
hapukoorega (voib ka keedise ja hapukoore seguga). Keerata biskviit uuesti rulli, lasta jahedas paar tundi seista. Serveerimisel
|Bigata viiludeks.

216. Kodused ounasaiad Roa energia- ja toitainesisaldus
Toorained  Bug  Netog  Totamelkogsg 100
Oun 645 450 Energia kcal 175
Sai 160 160 Valgud g 32
Hapukoor 200 200 Rasvad g 5,7
Muna 2tk 100 Kiillastunud rasvhapped g 31
Suhkur 80 80 Siisivesikud g 27.1
Kaneel 2 2 Vitamiin A pg-ekv 65
Rosinad 80 80 Vitamiin D pg 0,2
Tooraine mass g 1072 Vitamiin C mg 1,4
Kadu kuumtddtlusel % 7 Naatrium g 93
Viljatulek g 1000 Kaltsium g 33
Raud mg 1,3

Ounad koorida, eraldada stidamikud, Idigata viiludeks. Hapukoor segada muna, suhkru ja kaneeliga. Saiaviilud laduda
ahjuvormi, panna peale dunaviilud ja valada Ule hapukoore-munaseguga. Klpsetada ahjus 200°C juures ~10-15 minutit.
Serveerida soojalt kakao voi teega.
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217. Kohupiima-toorjuustu-mustikakook Roa energia- ja toitainesisaldus

Tainas Energia kcal 223
Voi 50 50 Valgud g 93
Suhkur 100 100 Rasvad g 7.0
Nisujahu 150 150 Kiillastunud rasvhapped g 3,7
Kiipsetuspulber 2 2 Siisivesikud g 30,0
Taidis Vitamiin A pg-ekv 85
Muna 3tk 150 Vitamiin D pg 0,3
Suhkur 50 50 Vitamiin C mg 33
Kodujuust 100 100 Naatrium g 124
Toorjuust 100 100 Kaltsium g 71
Kohupiim 200 200 Raud mg 16
Mustikad 300 300

Kartulitarklis 10 10

Riivitud sidrunikoor

Tooraine mass g 1212

Kadu kuumtdotiusel % 17

Viljatulek g 1000

Valmistada liivatainas. Hoida véhemalt 30 minutit kilmas. Rullida tainas lahti. Klipsetuspaberiga vooderdatud koogivormi
suruda tainas nii, et ka vormi servad saaksid tainaga kaetud. Klpsetada koogipdhja 200°C juures ~5 minutit (pisut kuldseks).
Munad vahustada suhkruga, lisada toorjuust, kohupiimapasta ja kodujuust. Maitsestada vanillsuhkru ja riivitud sidrunikoorega.
Asetada mustikad kipsenud koogipdhjale, puistata peale kartulitérklist (et marjamahl liialt laiali ei valguks) ja valada Ule muna-
kohupiima-toorjuustuseguga. Kupsetada kooki ahjus 170°C juures ~1 tund.

218. Leivakarask nisukliidega Roa energia- ja toitainesisaldus

Toorained  Butg  Netog  Totamelkgsg 100
Rukkileib 200 200 Energia kcal 235
Piim 200 200 Valgud g 9,3
Keefir 200 200 Rasvad g 9,1
Muna 4tk 350 Kiillastunud rasvhapped g 4.4
Voi 50 50 Siisivesikud g 277
Nisujahu 150 150 Vitamiin A pg-ekv 138
Nisukliid 50 50 Vitamiin D pg 05
Kiipsetuspulber 5 5 Vitamiin C mg 0,1
Suhkur 40 40 Naatrium g 246
Sool, kardemon, hakitud pahklid Kaltsium g 136
Tooraine mass g 1245 Raud mg 3,3
Kadu kuumtdotiusel % 20
Viljatulek g 1000

Leib leotada piimas, suruda labi sdela. Lisada keefir, sulavdi, suhkur, sool, kardemon. Jahu segada nisukliide ja s66gisoodaga.
Lisada labi séela tainasse. Viimasena kallata juurde vahustatud munad. Segada kergelt labi. Soovi korral véib tainasse panna
hakitud pahkleid. Saadud mass valada vdiga maaritud ahjuvormi, klipsetada 175°C juures ~45 minutit. Serveerida soojalt
kllma piimaga.
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219. Porgandi-ounakook

Porgand 315 250
Oun 360 250
Suhkur 100 100
Manna 120 120
Kiipsetuspulber 0,51l 3
Muna 2tk 90
Kuivatatud ploomid 60 60
Keefir 100 100
Voi 120 120
Tuhksuhkur 30 30
Tooraine mass g 1123
Kadu kuumtodtiusel % 1
Viljatulek g 1000

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 230
Valgud g 3,1
Rasvad g 11,1
Kiillastunud rasvhapped g 6,9
Siisivesikud g 28,7
Vitamiin A pg-ekv 443
Vitamiin D pg 0,2
Vitamiin C mg 0,7
Naatrium g 138
Kaltsium g 68
Raud mg 0,7

Porgandid ja dunad koorida, riivida. Kuivatatud ploomid tiikeldada. Riivitud porganditele ja duntele lisada tlkeldatud ploomid,
keefir ja kiipsetuspulbriga segatud manna. Munad vahustada suhkruga, valada kergelt segades Ulejddnud koogimassi hulka.
Segu kallata vdiga maaritud vormi ja kipsetada ahjus 175°C juures ~45 minutit. Kipsenud vormikoogil lasta veidi jahtuda,
madrida pealt voiga ja puistata Ule tuhksuhkruga. Serveerimiseks Idigata kook portsjontikkideks. Lisandiks pakkuda hapu-

koort.

220. Parmitainast dunapirukas

Tainas

Nisujahu 370 370
Toidudli 100 100
Muna 1tk 45
Parm 25 25
Sool 4 4
Suhkur 80 80
Vesi 100 100
Kate

Ounad 715 500
Suhkur 80 80
Kaneel 2 2
Puistesegu

Nisujahu 40 40
Voi 20 20
Suhkur 40 40
Tooraine mass g 1406
Kadu kuumtdodtiusel % 29
Viljatulek g 1000

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 344
Valgud g 5,0
Rasvad g 12,9
Kiillastunud rasvhapped g 19
Siisivesikud g 50,8
Vitamiin A pg-ekv 30
Vitamiin D pg 0,1
Vitamiin C mg 0,7
Naatrium g 180
Kaltsium g 15
Raud mg 2,6

Valmistada eelkergitusega parmitainas, rullida ~0,5-1 cm
paksuseks, asetada klpsetuspaberiga kaetud ahjuplaadile
jarelkerkima. Katta tainas dunaviiludega, puistata Ule kaneeli-
suhkruseguga, raputada peale puistesegu. Kipsetada ahjus
200°C juures ~20 minutit.
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ROOGADE LISANDID

221. Hautatud peedid duntega Roa energia- ja toitainesisaldus
Toitaine\kogusg 100

Peet 840 670 Energia kcal 166
Oun 445 310 Valgud g 1,6
Toidudli 70 70 Rasvad g 11,8
Hapukoor 230 230 Kiillastunud rasvhapped g 35
Suhkur 30 30 Siisivesikud g 129
Sool Vitamiin A pg-ekv 44
Tooraine mass g 1310 Vitamiin D pg 0,0
Kadu kuumtdotlusel % 24 Vitamiin C mg 1,8
Viljatulek g 1000 Naatrium g 34

Kaltsium g 30

Raud mg 0,7

Toores peet ja 6unad koorida, 16igata suuremateks kuubikuteks. Peedikuubikud kuumutada dlis, valada peale hautamis-
vedelik, hautada. Hautamise 18pus lisada 6unad ja hapukoor, maitsestada.

MAGUSROAD

222. Kama-keefiritarretis marjadega Roa energia- ja toitainesisaldus
Keefir 500 500 Energia kcal 119
Suhkur 155 155 Valgud g 3,7
Kamajahu 40 40 Rasvad g 15
Zelatiin 15 15 Kiillastunud rasvhapped g 09
Vesi Zelatiinile 90 90 Siisivesikud g 22,2
Virsked voi kiilmutatud marjad Vitamiin A pg-ekv 13

. . . 200 200 ..

(maasikad, vaarikad jt) Vitamiin D pg 0,0
Vanillsuhkur Vitamiin C mg 8,9
Tooraine mass g 1000 Naatrium g 41
Kadu kuumtddtlusel % - Kaltsium g 68
Viljatulek g 1000 Raud mg 0,5

Keefir segada suhkru, kamajahu ja vanillsuhkruga. Valmistada ette Zelatiin. Marjad sulatada, soovi korral tiikeldada ja segada
keefiri-kamasegu hulka. Viimasena lisada ettevalmistatud Zelatiin. Tarretada vormides. Serveerida vormist valjalddduna kipsiste
vdi puuviljade ja marjadega.
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223. Kohupiima-banaanivaht Roa energia- ja toitainesisaldus

Kohupiim 650 650 Energia kcal 100
Piim 100 100 Valgud g 7.6
Suhkur 100 100 Rasvad g 0,4
Banaan 250 150 Kiillastunud rasvhapped g 0,2
Vanillsuhkur Siisivesikud g 16,2
Tooraine mass g 1000 Vitamiin A pg-ekv 4
Kadu kuumtddtlusel % - Vitamiin D pg 0,0
Viljatulek g 1000 Vitamiin C mg 1,4
. o . L Naatrium g 33
Kohupiim hotruda suhkruga lahti, lisada piim ja tikelda- Kaltsium g ot

tud banaan, vahustada.
Raud mg 0,1

224. Kohupiima-riivleivamagustoit Roa energia- ja toitainesisaldus

kirsimoosiga otane\logsg 100
Tahke rukkileib 290 250 Valgud g 6,4
Suhkur 50 50 Rasvad g 6,5
Voi 50 50 Kiillastunud rasvhapped g 4.1
Kohupiim 400 400 Siisivesikud g 27.8
Hapukoor 100 100 Vitamiin A pg-ekv 44
Kirsikeedis 200 200 Vitamiin D pg 0,0
Kaneel 5 5 Vitamiin C mg 0,7
Vanillsuhkur 5 5 Naatrium g 159
Tooraine mass g 1060 Kaltsium g 67
Kadu kuumtddtlusel % 6 Raud mg 1,1
Viljatulek g 1000

Tahkel leival eemaldada koorik, riivida vdi murendada leivasisu ndppude vahel. Vai sulatada pannil koos poole koguse suhkru-
ga, lisada riivitud leib, kuumutada, kuni leib on pruunistunud. Puistata segule kaneel, jahutada. Kohupiim segada hapukoore,
Ulejaagnud suhkru ja vanillsuhkruga. Asetada magustoit kihiti plaadile, nii et hiliem saaks seda plaadil Idigata portsjoniteks. Esi-
meseks kihiks on riivleib, sellele valada pool kohupiimast, siis tuleb keedis, uuesti kohupiim ning viimaseks kihiks olgu riivleib.

Roa energia- ja toitainesisaldus

225. Kiipsetatud pirnid meega

Pirnid 1235 900 Energia kcal 131
Mesi 200 200 Valgud g 0,4
Vai 30 30 Rasvad g 2,8
Tooraine mass g 1130 Kiillastunud rasvhapped g 1,6
Kadu kuumtdodtiusel % 12 Siisivesikud g 25,7
Viljatulek g 1000 Vitamiin A pg-ekv 25
o . ) . ) Vitamiin D pg 0
Pirnidel eemaldada sUdamikud, IGigata sektoriteks. .

. s . o . , , Vitamiin C mg 2,0
Ahjuvorm maarida vdiga. Pirnisektorid laduda ahjuvormi. Naatrium g o1
Peale valada mee ja sulavdi segu. Klpsetada ahjus 175°C Kaltsium 9
juures ~15 minutit. Serveerida soojalt rodsa koore VOi

Raud mg 0,2

piimaga.




226. Magus riisipuder
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Roa energia- ja toitainesisaldus
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Vesi 325 325 Energia kcal 188
Piim 460 460 Valgud g 29
Pudruriis 200 200 Rasvad g 8,3
Toidudli 70 70 Kiillastunud rasvhapped g 12
Suhkur 70 70 Siisivesikud g 24.8
Sool Vitamiin A pg-ekv 11
Tooraine mass g 1125 Vitamiin D pg 0
Kadu kuumtddtlusel % 1 Vitamiin C mg 0,3
Viljatulek g 1000 Naatrium g 20

Kaltsium g 56

Raud mg 0,3

Vesiajadakeema, lisada sool, suhkur. Keevasse maitsestatud vette puistatariis, keeta poolvalmis, valada peale kuum piim. Hautada

koos pudru valmimiseni. Lopuks segada juurde dli ja viimistleda pudru maitse. Serveerida keedise voi mahlakisselliga.

227. Mannapuder Sokolaadiga

Roa energia- ja toitainesisaldus

Piim 800 800 Energia kcal 153
Manna 120 120 Valgud g 4,6
Suhkur 30 30 Rasvad g 5,6
Sokolaad 100 100 Kiillastunud rasvhapped g 3,3
Sool Siisivesikud g 20,5
Tooraine mass g 1050 Vitamiin A pg-ekv 30
Kadu kuumtootlusel % 5 Vitamiin D pg 0,0
Viljatulek g 1000 Vitamiin C mg 0,5
Naatrium g 46

Piim ajada keema, lisada veidi soola ja suhkur. Soko- Kaltsium g 126
laad sulatada vaheses koguses kuumas piimas. Manna Raud mg 03

sOristada keevasse piimasse, keeta ~10 minutit. Segada
pudrusse Sokolaad. Serveerida kohe muraka- vdi vaarika-
keedisega.
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228. Porgandikissell Roa energia- ja toitainesisaldus
Tooained  Butog  Netog
Porgandimahl 300 300 Energia kcal 78
Ounamahl 600 600 Valgud g 0,6
Suhkur 60 60 Rasvad g 0,1
Kartulitarklis 40 40 Kiillastunud rasvhapped g 0,0
Vesi 100 100 Siisivesikud g 182
Kaneelikoor Vitamiin A pg-ekv 392
Tooraine mass g 1100 Vitamiin D pg 0,0
Kadu kuumtddtlusel % 9 Vitamiin C mg 98
Viljatulek g 1000 Naatrium g 9
Kaltsium g 14
Raud mg 0,3

Porgandimahl, dunamahl, suhkur ja kaneelikoor keeta l&bi. Eemaldada kaneelikoor. Valada juurde kilma veega segatud
kartulitarklis. Kuumutada keemiseni. Puistata peale suhkur, jahutada. Serveerida vahustatud vahukoorega. Porgandikisselli
voib valmistada ka varskelt peene riiviga riivitud porganditest. Riivitud porgand lisatakse sel juhul Gunamahlale.

229. Porgandikompvekid Roa energia- ja toitainesisaldus

Toorained  Bug  Netog  Totamelkgsg 100
Porgand 625 500 Energia kcal 299
Voi 100 100 Valgud g 4,1
Rosinad 50 50 Rasvad g 18,7
Kiipsised 200 200 Kiillastunud rasvhapped g 10,5
Rodsk koor 50 50 Siisivesikud g 278
Mesi 60 60 Vitamiin A pg-ekv 724
Hakitud mandlid 60 60 Vitamiin D pg 0,2
Kaneel 5 5 Vitamiin C mg 16
Kookoshelbed 50 50 Naatrium g 104
Tooraine mass g 1075 Kaltsium g 56
Kadu kuumtdodtlusel % 7 Raud mg 1,7
Viljatulek g 1000

Porgandid koorida, riivida peene riiviga, hautada vGis poolpehmeks. Kipsised purustada kédgikombainis voi tainarulli abil.
Segada omavahel hautatud porgandid, peenestatud kipsised, rosinad, mesi, rédsk koor, hakitud mandlid ja kaneel. Viimistleda
maitse. Lasta maitse Uhtlustumiseks segul paar tundi seista. Vormida vaikesd pallid, veeretada neid kookoshelvestes. Asetada
kompvekid kilma tahkuma.



230. Porgandimarmelaad Roa energia- ja toitainesisaldus

Porgandid 900 720 Energia kcal 207
Vesi 200 200 Valgud g 0,9
Suhkur 430 430 Rasvad g 0,3
Sidrun 475 200 Kiillastunud rasvhapped g 0,1
Tooraine mass g 1550 Siisivesikud g 49,1
Kadu kuumtdotlusel % 35 Vitamiin A pg-ekv 936
Viljatulek g 1000 Vitamiin D pg 0,0
Vitamiin C mg 3,4

Porgandid koorida, tikeldada ja keeta vees pehmeks. Pu- Naatrium g 14

reestada, lisada suhkur, riivitud sidrunikoor ja sidrunitest Kaltsium g 6

pigistatud mahl. Keeta koos kuni marmelaadiproovini (kui Raud mg 05

tdsta veidi marmelaadi kiimale taldrikule, peab marmelaad

tarduma). Tosta kuumalt purkidesse, kaanetada.

231. Porgandi-pahklikreem Roa energia- ja toitainesisaldus

Tooained  Buog  Newg  Totamellogisg 100
Porgandid 565 450 Energia kcal 144
Pihklid (Kreeka vdi sarapuu) 100 100 Valgud g 59
Kohupiim 300 300 Rasvad g 7.9
Vahukoor 150 150 Kiillastunud rasvhapped g 1,6
Mesi 60 60 Siisivesikud g 12,0
Riivitud apelsinikoor, Vitamiin A pg-ekv 600
vanillsuhkur, sidrunimahl Vitamiin D pg 0,0
Tooraine mass g 1060 Vitamiin C mg 1,6
Kadu kuumtdotlusel % 6 Naatrium g 27
Viljatulek g 1000 Kaltsium g 74

Raud mg 0,5

Porgandid keeta koos koorega, koorida, riivida. Péhklid hakkida. Kohupiim maitsestada meega, vanillsuhkruga ja riivitud apel-
sinikoorega. Lisada riivitud porgandid ja hakitud pahklid. Koige I6puks vahustatud vahukoor. Viimistleda maitse. Magustoitu
hoida serveerimiseni kilmas. Lisandiks voib pakkuda porgandimarmelaadi.

232. Puuviljasalat Roa energia- ja toitainesisaldus
Torained  Butog  Netog  Tomanelogisg 100
Oun 430 300 Energia kcal 48
Pirn 300 220 Valgud g 0,5
Apelsin 155 400 Rasvad g 0,3
Apelsinimahl 80 80 Kiillastunud rasvhapped g 0,0
Suhkur, vanillsuhkur Siisivesikud g 10,6
Tooraine mass g 1000 Vitamiin A pg-ekv 6
Kadu kuumtddtlusel % - Vitamiin D yg 0,0
Viljatulek g 1000 Vitamiin C mg 20,2
Naatrium g 1

Puuviliad koorida, tlkeldada, segada apelsinimahlaga,

. . Kaltsium g 26
vajadusel lisada suhkrut.

Raud mg 0,2
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233. Pongerjate puuviljaahvatlus
(puuviljad riivleiva, kohupiima ja
vahukoorega)

Leib 235 200
Voi 40 40
Suhkur 80 80
Kohupiim 350 350
Vahukoor 50 50
Ounamoos 150 150
Banaan 130 80
Viinamarjad 85 80
Pirnid 110 80
Tooraine mass g 1110
Kadu kuumtdodtiusel % 10
Viljatulek g 1000

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 197
Valgud g 55
Rasvad g 54
Kiillastunud rasvhapped g 34
Siisivesikud g 30,7
Vitamiin A pg-ekv 33
Vitamiin D pg 0,0
Vitamiin C mg 1,3
Naatrium g 123
Kaltsium g 50
Raud mg 0,8

Leival eemaldada koorik, riivida vdi murendada nappude vahel. Praadida pannil vdis koos suhkruga. Kohupiimale lisada
vahustatud vahukoor ja dunakeedis, segada, maitsestada kaneeliga. Magustoidukaussi panna kihiti kohupiim ja riivleib, peale

asetada erinevaid tukeldatud puuvilju.

234. Riisi-virsikumagustoit

Pikateraline riis 140  140/350*
Virsikukompott ilma siirupita 350 350
Vahukoor 250 250
Suhkur 40 40
Vanillsuhkur 5 5
Sidrunimahl 5 5
Tooraine mass g 1000
Kadu kuumtddtiusel % 0
Viljatulek g 1000

* Keedetud riisi mass

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 169
Valgud g 1,5
Rasvad g 89
Kiillastunud rasvhapped g 59
Siisivesikud g 20,4
Vitamiin A pg-ekv 86
Vitamiin D pg 0,1
Vitamiin C mg 1,6
Naatrium g 8
Kaltsium g 20
Raud mg 0,3

Riis keeta rohkes soolaga maitsestatud vees pehmeks, pesta, ndrutada. Virsikud Ibigata kuubikuteks. Vahukoor vahustada
suhkruga, segada hulka vanillsuhkur ja sidrunimahl. Jahtunud riisile lisada virsikutikid ja vahustatud vahukoor, segada kergelt
[&bi, viimistleda maitse. Serveerimisel kaunistada magustoit virsikuviiludega.
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235. Rukkileivapannkoogid Roa energia- ja toitainesisaldus
Toitaine\kogusg 100
Rukkileib 350 350 Energia kcal 216
Piim 400 400 Valgud g 58
Muna 2tk 90 Rasvad g 7.6
Nisujahu 100 100 Kiillastunud rasvhapped g 1,3
Oun 145 100 Siisivesikud g 30,5
Toidudli 50 50 Vitamiin A pg-ekv 34
Suhkur 50 50 Vitamiin D pg 01
Kaneel 2 2 Vitamiin C mg 0,6
Tooraine mass g 1142 Naatrium g 171
Kadu kuumtddtlusel % 12 Kaltsium g 65
Viljatulek g 1000 Raud mg 20

Tahke leib leotada piimas, suruda labi sGela. Lisada munakollased, nisujahu, kaneel ja suhkur. Kloppida tainas Uhtlaseks
massiks. Segada hulka jameda riiviga riivitud 6unad ja I6puks vahustatud munavalged. Praadida lusikapannkoogid. Serveerida
soojalt hapu keedisega.

236. Saia-kohupiimavorm Roa energia- ja toitainesisaldus

kacrahelvesteg: B )

Sai 230 230 Valgud g 7,1
Kohupiim 150 150 Rasvad g 7,1
Piim 200 200 Kiillastunud rasvhapped g 3,6
Muna 1,5tk 65 Siisivesikud g 41,7
Oun 170 120 Vitamiin A pg-ekv 42
Ounamoos 65 65 Vitamiin D pg 01
Suhkur 65 65 Vitamiin C mg 03
Kaneel 5 5 Naatrium g 159
Kate Kaltsium g 63
Kaerahelbed 170 170 Raud mg 2,3
Voi 75 75
Suhkur 55 55
Tooraine mass g 1200
Kadu kuumtdodtiusel % 17
Viljatulek g 1000

Sai Idigata kuubikuteks ja panna vdiga maaritud ahjuvormi. Eraldi néus vahustada munad suhkruga, lisada osade kaupa ko-
hupiimapasta ja piim. Kloppida segu Uhtlaseks ja kallata saiakuubikutele. Ounad pesta, koorida ja Idigata kuubikuteks, lisada
dunamoos ja kaneel. Valada saadud dunamass muna-kohupiimasegule. Kate vormiroale valmistada eraldi. Selleks vahustada
vOi suhkruga, segada hulka kaerahelbed. Murendada kaerahelbe-vdisegu duntele. Kiipsetada vormirooga ahjus 185°C juures
~30 minutit.
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237. Onnelikud ahjudunad

Roa energia- ja toitainesisaldus

amajaatisega B
Ahjudunad Valgud g 4,0
Oun 400 400 Rasvad g 10,5
Voi 30 30 Kiillastunud rasvhapped g 53
Mandlilaastud 50 50 Siisivesikud g 25,7
Suhkur 70 70 Vitamiin A pg-ekv 75
Nisujahu 10 10 Vitamiin D pg 0,1
Piim 90 90 Vitamiin C mg 1,8
Kamajaatis Naatrium g 60
Vanillijatis 400 400 Kaltsium g 93
Kamajahu 50 50 Raud mg 0,9
Pohlakaste Ounad koorida, poolitada, eemaldada stidamikud. Ounapoo-
Vrsked voi killmutatud pohlad 100 100 likud laduda vdiga méaaritud ahjuvormi, 18ikepinnad allpool.
Suhkur 25 25 V6i sulatada potis koos suhkruga, lisada mandlilaastud, jahu
Tooraine mass g L= ja piim, kuumutada keemiseni, keeta paar minutit, valada
Kadu kuumtogtlusel % E duntele. Ounu kiipsetada ahjus 180°C juures ~15-20 minutit.
Viljatulek g 1000 Jaatis asetada kaussi, segada hoolikalt kamajahuga. Panna
~15 minutiks stigavkilma. Pohlad ja suhkur plreestada sau-
mikseriga. Serveerimisel asetada taldriku keskele ahjudunad,
kdrvale kamajaatis ja pohlakaste.
POHIROAD
Kalaroad

238. Ahjuroog kalast Roa energia- ja toitainesisaldus

Soolaforell 150 150 Energia kcal 134
Kartul 670 500 Valgud g 7,4
Porgand 125 100 Rasvad g 6,7
Sibul 40 35 Kiillastunud rasvhapped g 3,0
Toidudli 10 10 Siisivesikud g 10,5
Sulatatud juust 150 150 Vitamiin A pg-ekv 181
Piim 150 150 Vitamiin D pg 1,4
Till 25 20 Vitamiin C mg 19
Sool, pipar Naatrium g 213
Tooraine mass g 1115 Kaltsium g 146
Kadu kuumtootlusel % 10 Raud mg 0,6
Viljatulek g 1000

Kdogiviljad puhastada. Kartulid ja porgandid 16igata kangideks, sibulad hakkida. Porgand ja sibul kuumutada toidudlis. Soola-
forell tikeldada. Segada kokku kala ja kdogiviljad, asetada ahjuvormi. Toiduained vdib asetada vormi ka kihiti. Sulatatud juust
segada piimaga, maitsestada, valada kala-kddgiviljasegule. Hautada ahjus 175°C juures ~25-30 minutit. Serveerimisel puistata
roale hakitud filli.
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Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 160
Valgud g 11,2
Rasvad g 11,3
Kiillastunud rasvhapped g 3,6
Siisivesikud g 2,9
Vitamiin A pg-ekv 57
Vitamiin D pg 4,6
Vitamiin C mg 1,6
Naatrium g 90
Kaltsium g 104
Raud mg 0,4

Vikerforell, nahata filee 500 500
Punane paprika 55 40
Sampinjonikonserv 100 100
Sibul 35 30
Toidudli 25 25
Nisujahu 15 15
Roosk koor 300 300
Vesi 100 100
Sidrunipipar, sool, till

Tooraine mass g 1110
Kadu kuumtdotlusel % 10
Viljatulek g 1000

Vikerforell I6igata portsjontiikkideks, tdddelda maitseainetega, lasta kilmas ~30 minutit seista, et maitseained toimiksid. Papri-
ka, sibulad ja seened puhastada, 1digata ribadeks voi kuubikuteks, praadida 6lis. Kédgiviljasele lisada juurde nisujahu, kuumu-
tada jahu varvi muutmata, lisada vesi ja rodsk koor. Keeta kastet koos kdogiviliadega ~15-20 minutit, maitsestada. Ettevalmis-
tatud ahjuvormi laduda kalafilee tikid, peale valada kdogiviliadega koorekaste, kiipsetada ~15 minutit. Serveerida keedetud

kartulite voi sGmera riisiga.

240. Raimevormiroog

Roa energia- ja toitainesisaldus

Réim (filee) 650 650
Tomatipiiree 50 50
Sibul 120 100
Toidudli 10 10
Roosk koor 150 150
Juust 105 100
Voi vormi madrimiseks 10 10
Till 40 30
Tooraine mass g 1100
Kadu kuumtdodtlusel % 9
Viljatulek g 1000

Energia kcal 142
Valgud g 14,3
Rasvad g 8,4
Kiillastunud rasvhapped g 3,8
Siisivesikud g 2,0
Vitamiin A pg-ekv 76
Vitamiin D pg 6,0
Vitamiin C mg 0,8
Naatrium g 91
Kaltsium g 166
Raud mg 0,6

Raimefileed maitsestada, lasta maitseainetel ~30 minutit toimida. Sibulad puhastada, hakkida, kuumutada &lis. Till hakkida.
Kaks rdimefileed panna sisemiste kilgedega kokku. Fileede vahele panna hakitud tilli ja praetud sibulaid. Laduda kalad korra-
paraselt madalasse vdiga maaritud ahjuvormi. TomatipUree ja rddsk koor segada, maitsestada, valada fileedele, puistata peale
riivjuustu, klipsetada ahjus 180°C juures ~10-15 minutit. Serveerida keedetud kartulitega.
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Liharoad

Hakkliharoad

241. Hakkliha ubadega Roa energia- ja toitainesisaldus

Tooained  Buog  MNetog  Toitanelkogusg 100
Veisehakkliha 400 400 Energia kcal 108
Sibul 60 50 Valgud g 9,6
Paprika 65 50 Rasvad g 50
Toidudli 20 20 Kiillastunud rasvhapped g 1,4
Purustatud tomatid omas mahlas 200 200 Siisivesikud g 58
Konservoad 250 250 Vitamiin A pg-ekv 41
Porrulauk 13 10 Vitamiin D pg 0,2
Kiiiislauk 5 5 Vitamiin C mg 4.1
Vesi 150 150 Naatrium g 216
Puljongipulber 3 3 Kaltsium g 18
Pipar, suhkur Raud mg 1,3
Tooraine mass g 1138
Kadu kuumtdodtiusel % 12
Viljatulek g 1000

Sibulad, paprika, porrulauk ja kiiUslauk puhastada, IGigata kuubikuteks. Hakkliha praadida &lis, maitsestada, lisada tikeldatud
paprika, sibul, porrulauk ja kudslauk, kuumutada koos hakklihaga 1abi. Segada juurde purustatud tomatid omas mahlas ja
konservoad. Puljongipulber lahustada kuumas vees ning valada hakkliha-koogiviliasegule. Hautada ~10 minutit, viimistleda
maitse. Serveerida koos keedetud riisi vbi makaronidega.

242. Hakklihaga tdidetud paprikad Roa energia- ja toitainesisaldus

Tooraie  Buog  Netog  Tomanelogisg 100
Paprika 870 650 Energia kcal 110
Veisehakkliha 180 180 Valgud g 52
Toidudli 30 30 Rasvad g 5,0
Riis 70 70/200* Kiillastunud rasvhapped g 1,0
Porgand 125 100 Siisivesikud g 10,7
Sibul 35 30 Vitamiin A pg-ekv 446
Roosk koor 30 30 Vitamiin D pg 0,1
Puljong puljongikuubikust 30 30 Vitamiin C mg 23,6
Sool, lihaiildmaitseaine, pipar Naatrium g 26
Tooraine mass g 1250 Kaltsium g 15
Kadu kuumtddtlusel % 20 Raud mg 0,9
Viljatulek g 1000

* Keedetud riisi mass

Paprikad pesta, I6igata pikuti pooleks, eemaldada seemned. Riis keeta eraldi soolaga maitsestatud vees, pesta, kurnata. Sibulad
hakkida, porgandid riivida. Hakkliha praadida koos hakitud sibula ja riivitud porgandiga, maitsestada. Segada kokku keedetud
riis, praetud toiduained, rddsk koor ja puljong, viimistleda maitse. Saadud seguga taita paprikapooled, kipsetada ahjus 175°C
juures ~20 minutit. Serveerida keedetud vai hautatud kodgiviljadega.
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243. Hakklihahautis kddgiviljadega Roa energia- ja toitainesisaldus
Toitaine\kogusg 100
Veisehakkliha 500 500 Energia kcal 128
Sibul 60 50 Valgud g 10,7
Punane paprika 120 90 Rasvad g 7.7
Toidudli 40 40 Kiillastunud rasvhapped g 19
Suvikorvits 285 200 Siisivesikud g 3,7
Porrulauk 65 50 Vitamiin A pg-ekv 83
Oun 215 150 Vitamiin D pg 0,2
Kiiiislauk 13 10 Vitamiin C mg 5,5
Petersell 25 20 Naatrium g 40
Vesi 200 200 Kaltsium g 15
Tooraine mass g 1310 Raud mg 1,3
Kadu kuumtdotlusel % 24
Viljatulek g 1000

Kddgiviljad ja dunad puhastada. Sibulad ja kUUslauk hakkida, porrulauk ja paprika ribastada, suvikorvits ja dunad Idigata
suuremateks kuubikuteks. Hakkliha praadida koos sibula ja klulslauguga olis, maitsestada. Lisada porrulauk ja paprikaribad,
kuumutada labi. Valada peale vesi, hautada rooga ~10 minutit. Jargnevalt lisada juurde suvikdrvitsa- ja dunakuubikud, jatkata
hautamist ~5-10 minutit. Viimistleda maitse. Valmis roog puistata tle hakitud maitserohelisega ja serveerida sdmera riisiga.

244. Hakklihakaste kdodgiviljadega Roa energia- ja toitainesisaldus

Toorained  Buog Netog  Totanelogisg 100
Veisehakkliha 450 450 Energia kcal 150
Sibul 70 60 Valgud g 10,3
Toidudli 50 50 Rasvad g 99
Nisujahu 20 20 Kiillastunud rasvhapped g 28
Hapukoor 130 130 Siisivesikud g 46
Vesi 300 300 Vitamiin A pg-ekv 37
Kiilmutatud hernes, porgand, mais 150 150 Vitamiin D pg 0,2
Hakklihamaitseaine, pipar, Vitamiin C mg 1,5
lihaiildmaitseaine Naatrium g 45
Tooraine mass g 1160 Kaltsium g 22
Kadu kuumtéétlusel % 14 Raud mg 1,3
Viljatulek g 1000

Sibulad puhastada, hakkida. Hakkliha praadida koos sibulatega dlis, maitsestada. Lisada jahu, kuumutada labi, valada peale
vesi ja keeta kastet ~10-15 minutit. Segada juurde kilmutatud kéodgiviljad ja hapukoor. Jatkata kuumutamist veel ~10-15
minutit. Viimistleda maitse. Valmis kastet serveerida keedetud kartulite v6i makaronidega.
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245. Hakklihapall duntega Roa energia- ja toitainesisaldus

Toraied  Buog Netog  Tomanelkogisg 100
Veisehakkliha 750 750 Energia kcal 208
Toidudli 50 50 Valgud g 16,4
Sai 100 100 Rasvad g 11,7
RoOsk koor 100 100 Kiillastunud rasvhapped g 34
Sibul 95 80 Siisivesikud g 87
Oun 360 250 Vitamiin A pg-ekv 17
Sool, pipar Vitamiin D pg 0,3
Tooraine mass g 1330 Vitamiin C mg 0,5
Kadu kuumtdotlusel % 25 Naatrium g 103
Viljatulek g 1000 Kaltsium g 23

Raud mg 2,1

Sai leotada rgdsas koores. Ounad ja sibulad koorida, Idigata véikesteks kuubikuteks. Sibul kuumutada 8lis. Hakkliha segada
leotatud saia, praetud sibula, maitseainete ja dunakuubikutega. Kloppida Uhtlaseks massiks. Vormida ~3-4 cm labimddduga
pallid. Kipsetada ahjus 175°C juures kulinaarse valmiduseni. Serveerida keedetud kartulite, hautatud koogiviljade v6i keedetud
pastatoodetega.

246. Kartuli-hakklihavorm Roa energia- ja toitainesisaldus

(keedetud kartulish B

Kartul 1235 930/880* Valgud g 5,7
Veisehakkliha 315 315/200* Rasvad g 6,3
Sibul 85 70 Kiillastunud rasvhapped g 20
Toidudli 30 30 Siisivesikud g 16,9
Riivsai 20 20 Vitamiin A pg-ekv 20
Voi 20 20 Vitamiin D pg 0,1
Tooraine mass g 1220 Vitamiin C mg 1,4
Kadu kuumtdodtiusel % 18 Naatrium g 36
Viljatulek g 1000 Kaltsium g 11

Raud mg 1,2

*

Netoveerus nimetajas on keedetud kartuli
Ja praetud hakkliha mass

Hakkliha praadida koos hakitud sibulaga, maitsestada. Kartulid keeta, pireestada, maitsestada kartulimaitseainega. Oliga
madaritud ja riivsaiaga vooderdatud ahjuvormi panna pool ptreestatud kartulimassist, sellele praetud hakkliha- ja sibulakiht ning
Ulejaégnud kartuliplree. Puistata peale riivsaia ja voitikikesi, kiipsetada keskmise kuumusega ahjus ~25 minutit. Serveerida
hapukoore- vdi piimakastmega ja toorsalatiga.
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247. Taidetud pikkpoiss Roa energia- ja toitainesisaldus
Toitaine\kogusg 100
Hakkliha 600 600 Energia kcal 135
Sibul 110 90 Valgud g 15,0
Toidudli 10 10 Rasvad g 6,2
Muna 0,5tk 20 Kiillastunud rasvhapped g 23
Korvits 360 250 Siisivesikud g 43
Suitsusink 105 100 Vitamiin A pg-ekv 31
Vesi 100 100 Vitamiin D pg 03
Sai 50 50 Vitamiin C mg 1,0
Sool, pipar Naatrium g 166
Tooraine mass g 1220 Kaltsium g 17
Kadu kuumtddtlusel % 18 Raud mg 1,7
Viljatulek g 1000

Karvits ja sibulad puhastada. Karvits riivida jdmeda riiviga, sibulad hakkida ja praadida dlis. Sai leotada. Hakkliha segada praetud
sibulate, leotatud saia ja maitseainetega, kloppida thtlaseks. Saadud mass laotada toidufooliumile, keskele panna taidis (riivitud
korvits ja ribastatud sink), vormida piklik péats. Kipsetada ahjus 165°C juures ~40-45 minutit. Serveerida keedetud kartulite,
hautatud koogiviliade ja sobiva kastmega.

Linnuliharoad

248. Hautatud kanafilee seente ja

porgandiga Roa energia- ja toitainesisaldus

Tooained  Butog MNetog  Toitanelkegusg 100
Broilerifilee vdi puhas kanaliha 550 550 Energia kcal 128
Sampinjonid 265 200 Valgud g 13,7
Sibulad 120 100 Rasvad g 6,4
Hapukoor 120 120 Kiillastunud rasvhapped g 2,0
Toidudli 30 30 Siisivesikud g 89
Porgandid 165 130 Vitamiin A pg-ekv 215
Vesi 200 200 Vitamiin D pg 0
Nisujahu 10 10 Vitamiin C mg 0,6
Sool, pipar, tiiiimian Naatrium g 36
Tooraine mass g 1340 Kaltsium g 27
Kadu kuumtdétlusel % 25 Raud mg 0,7
Viljatulek g 1000

Broilerifilee tlkeldada ~2 cm kuubikuteks. Seened puhastada ja 16igata neljaks. Porgandid puhastada ja viilutada. Sibulad
puhastada, hakkida. Broilerifilee praadida &lis, maitsestada, lisada seened, hakitud sibul ja porgandirattad. Kuumutada koos
moni minut. Valada peale vesi, hautada ~15-20 minutit. Jahu kuumutada kuivalt, jahutada, segada vahese jaheda keedetud
veega, kallata 1abi sGela hautisele, keeta labi. Lisada hapukoor, maitsestada, ajada koos hapukoorega keema. Serveerida kee-
detud Kkartulite voi sdmera riisiga.
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249. Juustukastmega iilekiipsetatud Roa energia- ja toitainesisaldus

broilerifiles ey w

Broilerifilee 500 500 Valgud g 16,7
Oun 290 200 Rasvad g 8,7
Sulatatud juust 200 200 Kiillastunud rasvhapped g 49
Roosk koor 250 250 Siisivesikud g 3,3
Nisujahu 5 5 Vitamiin A pg-ekv 84
Toidudli 10 10 Vitamiin D pg 01
Sool, pipar, broilerimaitseaine Vitamiin C mg 0,7
Tooraine mass g 1165 Naatrium g 104
Kadu kuumtdotiusel % 14 Kaltsium g 166
Viljatulek g 1000 Raud mg 0,5

Broilerifilee Idigata portsjontiikkideks, vasardada, praadida 6lis, maitsestada. Ounad koorida, eemaldada stidamik ja Ibigata
~1 cm paksusteks ketasteks, mis asetada mdneks ajaks suhkrusiirupisse. R6dsk koor ajada keema, lisada peene joana su-
latatud juustule, maitsestada, paksendada jahuga. Praetud kanafilee portsjontiikid panna ahjupannile, tGsta igale kanattikile
dunaketas, valada Ule kastmega. Klpsetada ahjus 200°C juures ~5-10 minutit. Serveerida ahjukartulite vdi sdmera riisiga.

250. Kalkuniliha kddgiviljadega Roa energia- ja toitainesisaldus

Kalkuni kintsuliha, nahata, kondita 400 400 Energia kcal 90
Sibul 190 160 Valgud g 9,6
Porgand 200 160 Rasvad g 3,5
Valge peakapsas 250 200 Kiillastunud rasvhapped g 0,5
Kaalikas 165 130 Siisivesikud g 4.8
Toidudli 20 20 Vitamiin A pg-ekv 210
Puljongikuubik 5 5 Vitamiin D pg 0,0
Nisujahu 10 10 Vitamiin C mg 39
Vesi 100 100 Naatrium g 117
Lihaiildmaitseaine, muskaat, pipar Kaltsium g 27
Tooraine mass g 1185 Raud mg 0,6
Kadu kuumtdotiusel % 16

Viljatulek g 1000

Kalkuni kintsuliha 18igata kuubikuteks, sibulad puhastada, hakkida. Praadida kalkunilihakuubikud koos hakitud sibulaga, mait-
sestada. Valada peale puljongikuubikust valmistatud hautamisleem, hautada. Porgandid, kaalikas ja kapsas puhastada, tikel-
dada, koogiviljad lisada hautisele valmimise jarjekorras. Valmis rooga tihendada nisujahuga. Viimistleda maitse.
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251. Kalkuniliha magus-hapus kastmes Roa energia- ja toitainesisaldus

Kalkuni kintsuliha, nahata, kondita 450 450 Energia kcal 114
Toidudli 30 30 Valgud g 10,6
Tomatipiiree 60 60 Rasvad g 45
Porgand 70 50 Kiillastunud rasvhapped g 0,6
Sibul 20 15 Siisivesikud g 7.4
Kuivatatud ploomid 45 45 Vitamiin A pg-ekv 74
Rosinad 20 20 Vitamiin D pg 0,0
Jahu 20 20 Vitamiin C mg 0,2
Suhkur 10 10 Naatrium g 159
Puljong 600 600 Kaltsium g 14
Sool, pipar, dadikas Raud mg 0,7
Tooraine mass g 1300

Kadu kuumtdotiusel % 23

Viljatulek g 1000

Kalkuniliha Idigata kuubikuteks, praadida 0lis, maitsestada. Koogiviliad puhastada, tikeldada kuubikuteks, kuumutada koos
lihaga dlis labi. Lisada tomatiplree, mida samuti kuumutada. Valada peale kuum puljong ja hautada. Umbes 15 minutit enne
roa valmimist lisada kuivatatud ploomid ja rosinad. Jahu kuumutada kuivalt pruunika varvuseni, jahutada, segada véhese
kilma keedetud veega. Kallata jahu-veesegu labi sela roale. Keeta koos ~10 minutit, viimistieda maitse. Serveerida keedetud
kartulite voi sdmera riisiga.

Roa energia- ja toitainesisaldus

252. Kana-riisivorm porgandiga

Broilerifilee vdi broiler Energia kcal 138
. . 360 360
nahata ja kontideta Valgud g 12,2
Riis 100 100/270* Rasvad g 51
Porgand 375 300 Kiillastunud rasvhapped g 1,5
Toidudli 20 20 Siisivesikud g 10,6
Sibul 95 80 Vitamiin A pg-ekv 442
Muna 2 tk 90 Vitamiin D pg 0,1
Piim 100 100 Vitamiin C mg 0,5
Juust 50 50 Naatrium g 69
Sool, pipar, broilerimaitseaine Kaltsium g 79
Tooraine mass g 1270 Raud mg 0,8
Kadu kuumtdotlusel % 21
Viljatulek g 1000

* Keedetud riisi mass

Kanafilee I8igata kuubikuteks, praadida, maitsestada. Sibulad ja porgandid puhastada. Sibulad hakkida, porgandid riivida.
Mblemad kuumutada dlis labi. Eraldi keeta sémer riis. Segada kokku keedetud riis, praetud kanafilee ja kdogiviljad, viimistleda
maitse. Muna-piimasegu valada massile vimasena, segada labi. Segu laotada Uhtlase kihina ettevalmistatud ahjuvormi, kip-
setada ahjus 175°C juures ~20-25 minutit. Enne kipsetamise 18ppu puistata vormiroale riivitud juustu, jatkates klipsetamist,
kuni juust on sulanud. Serveerida soojalt koos toorsalatiga. Soovi korral vGib serveerimisel lisada roale ka hapukoort.
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253. Kanataskud kodgiviljadega Roa energia- ja toitainesisaldus

Tooaie  Butg  Netog
Broilerifilee 400 400 Energia kcal 120
Kuivatatud ploomid 50 50 Valgud g 10,9
Suitsupeekon 40 40 Rasvad g 3,0
Kuivatatud jéhvikad vai kirsid 30 30 Kiillastunud rasvhapped g 0,9
Sarapuupahklid 10 10 Siisivesikud g 11,9
Petersell 7 5 Vitamiin A pg-ekv 284
Kartul 400 300 Vitamiin D pg 0,0
Porgand 250 200 Vitamiin C mg 23
Kaalikas 130 100 Naatrium g 29
Sool, pipar Kaltsium g 25
Tooraine mass g 1135 Raud mg 0,8
Kadu kuumtddtiusel % 12
Viljatulek g 1000

Hakkida peekon, ploomid, kuivatatud j6hvikad, pahklid ja petersell. Broileri fileetlikid 18igata pikuti pooleks, vasardada ja mait-
sestada. Téita vasardatud fileetlkid seguga ja kinnitada tikuga. Asetada kanataskud koos puhastatud ja tikeldatud kartulite,
porgandite ja kaalikaga kupsetuskotti ning kiipsetada ahjus 175°C juures umbes 30 minutit. Serveerida koos kilpsetusvedeli-
kuga.

Muud liharoad
254. Mulgipuder lihaga Roa energia- ja toitainesisaldus
Tooained  Butog  Netog  Toitanelkegusg 100
Odrakruubid 60 60 Energia kcal 127
Vesi 60 60 Valgud g 53
Kartul 1065 800 Rasvad g 3,5
Toidudli 15 15 Kiillastunud rasvhapped g 0,8
Piim 120 120 Siisivesikud g 18,3
Sealiha, ribi 150 150 Vitamiin A pg-ekv 5
Tooraine mass g 1205 Vitamiin D pg 0,1
Kadu kuumtdotlusel % 17 Vitamiin C mg 2,2
Viljatulek g 1000 Naatrium g 14
Kaltsium g 21
Raud mg 0,8

Odrakruubid leotada. Kartulitele lisada leotatud kruubid, keeta koos valmimiseni. Tampida Uhtlaseks pudruks. Valada peale
kuum piim ja 6li, vimistleda maitse. Vahustada. Sealiha I18igata kuubikuteks, praadida, maitsestada, segada pudru hulka.
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255. Porgandi-sealihaguljass Roa energia- ja toitainesisaldus
Toitaine \kogusg 100
Porgand 625 500 Energia kcal 123
Sealiha, abatiikk 300 300 Valgud g 5,9
Sibul 120 100 Rasvad g 8,3
Toidudli 20 20 Kiillastunud rasvhapped g 23
Purustatud tomatid 60 60 Siisivesikud g 58
Vesi 300 300 Vitamiin A pg-ekv 656
Nisujahu 15 15 Vitamiin D pg 0,2
Sool, pipar, suhkur, muskaat Vitamiin C mg 0,8
Tooraine mass g 1295 Naatrium g 44
Kadu kuumtddtlusel % 23 Kaltsium g 22
Viljatulek g 1000 Raud mg 0,7

Porgandid puhastada, 16igata suuremateks kuubikuteks. Ka sealiha tiikeldada kuubikuteks. Sibulad puhastada, hakkida. Liha
ja sibul praadida 0lis, maitsestada. Lisada purustatud tomatid ja kuum vesi ning hautada liha poolpehmeks. Segada hulka
porgandikuubikud, jatkata hautamist. Valmis roog maitsestada. Hautamisleent tihendada jahuga. Serverida keedetud kartulite,
sGmera riisi voi keedetud makaronidega.

256. Porgandi-singivormiroog Roa energia- ja toitainesisaldus
Toorained  Butg  Netog  Tomanelogisg 100
Porgand 500 400 Energia kcal 95
Keedusink 150 150 Valgud g 6,8
Sibul 120 100 Rasvad g 5,1
Toidudli 20 20 Kiillastunud rasvhapped g 12
Muna 4tk 180 Siisivesikud g 5,2
Piim 250 250 Vitamiin A pg-ekv 53
Sool Vitamiin D yg 0,3
Tooraine mass g 1100 Vitamiin C mg 0,4
Kadu kuumtdodtlusel % 9 Naatrium g 226
Viljatulek g 1000 Kaltsium g 51
Raud mg 0,9

Porgandid puhastada, riivida jdmeda riiviga, hautada vaheses vedelikus poolpehmeks, maitsestada muskaadi ja soolaga.
Sink ribastada. Sibulad puhastada, hakkida. Sink praadida koos sibulaga kergelt 1abi. Munad kloppida lahti, lisada piim.
Piima-munasegusse segada porgandid ja singi-sibulasegu. Saadud mass jaotada Uhtlaselt ahjuvormi. Kipstada 180°C juures
~20 minutit. Serveerida soojalt hapukoorega.
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257. Porgandivrapp

Roa energia- ja toitainesisaldus

Pannkoogitainas Energia kcal 193
Nisujahu 200 200 Valgud g 8,5
Piim 250 250 Rasvad g 10,1
Muna 4.5 tk 200 Kiillastunud rasvhapped g 2,6
Porgand 200 160 Siisivesikud g 16,4
Toidudli 50 50 Vitamiin A pg-ekv 313
Urdisool Vitamiin D pg 0,3
Taidis Vitamiin C mg 6,3
Lehtsalat 65 50 Naatrium g 120
Toorjuust vdi sulatatud juust 50 50 Kaltsium g 101
Punane paprika 65 50 Raud mg 1,7
Viilutatud keedusink 50 50
Juust 50 50
Tooraine mass g 1110
Kadu kuumtddtiusel % 10
Viljatulek g 1000

Pannkoogid. Porgandid koorida, riivida peene riiviga. Jahu segada kausis Urdisoolaga. Valada peale pool piimast, segada tainas
Uhtlaseks. Lisada lahtiklopitud munad ja Ulejadnud piim. Segada tainas uuesti Uhtlaseks, maitsetsda. Lisada juurde riivitud
porgandid. Lasta tainal 30 minutit seista, kipsetada suured Ulepannikoogid.

Vrappide vormimine. Jahtunud pannkookidele maérida toorjuustu vai sulatatud juustu, asetada peale salatileht, tikeldatud
juust ja paprika ning singiviilud. Keerata rulli. Loigata diagonaalselt pooleks ja serveerida.

Roa energia- ja toitainesisaldus

258. Spagetid suitsupeekoni ja munaga

Keedetud spagetid 240  240/600* Energia kcal 207
Suitsupeekon 150 150 Valgud g 8,8
Kiliislauk 13 10 Rasvad g 13,1
Toidudli 20 20 Kiillastunud rasvhapped g 5,0
Muna 3tk 130 Siisivesikud g 13,0
Rodsk koor 80 80 Vitamiin A pg-ekv 63
Juust 100 100 Vitamiin D pg 0.3
Sool Vitamiin C mg 0,1
Tooraine mass g 1090 Naatrium g 84
Kadu kuumtodtlusel % 8 Kaltsium g 113
Viljatulek g 1000 Raud mg 1,1

* Keedetud spagettide mass

Suitsupeekon praadida 6lis koos kiiUslauguga. Spagetid keeta rohkes soolaga maitsestatud vees poolpehmeks (al dente), néru-
tada, segada praetud peekoniga. Munad kloppida lahti, lisada maitseained ja rodsk koor ning riivitud juust. Tosta spagetid koos
peekoniga kuuma keedundusse, valada peale muna-koore-juustusegu, kuumutada drnalt segades paar minutit. Serveerida
rooga kohe koos sobiva toorsalatiga.
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Lihata pohiroad

259. Ahjukartulid juustuga Roa energia- ja toitainesisaldus

Kartul 1070 800 Energia kcal 210
Toidudli 20 20 Valgud g 10,0
Juust 300 300 Rasvad g 12,3
Hapukoor 150 150 Kiillastunud rasvhapped g 7,0
Sool, kdomned, kartulimaitseaine Siisivesikud g 14,1
Tooraine mass g 1270 Vitamiin A pg-ekv 91
Kadu kuumtdodtlusel % 21 Vitamiin D pg 0,1
Viljatulek g 1000 Vitamiin C mg 2,2

Naatrium g 161

Kaltsium g 286

Raud mg 0,6

Kartulid pesta, koorida, 18igata pikuti pooleks, suuremad pikuti neljaks. Asetada kartulid, 16ikepooled allpool, tihedalt Uksteise
korvale 6liga méaaritud kipsetuspannile. Maarida pealt dliga, puistata Ule kartulimaitseainega ja kiipsetada ahjus 200°C juures
peaaegu valmimiseni. Juust riivida, segada hapukoore ja kddmnetega ning valada kartulitele. Klipsetada veel ~15 minutit kuld-
pruuni pinna tekkimiseni. Serveerida kohe kilma kastme ja toorsalatiga.

260. Kapsavormiroog Roa energia- ja toitainesisaldus

Valge peakapsas 975 780 Energia kcal 146
Toidudli 50 50 Valgud g 43
Manna 130 130 Rasvad g 7,6
Muna 41k 160 Kiillastunud rasvhapped g 12
Riivsai 25 25 Siisivesikud g 148
Hapukoor 25 25 Vitamiin A pg-ekv 57
Sool, pipar Vitamiin D pg 0,2
Tooraine mass g 1170 Vitamiin C mg 8,6
Kadu kuumtdotlusel % 15 Naatrium g 39
Viljatulek g 1000 Kaltsium g 47

Raud mg 1,0

Kapsas ribastada, hautada. Poolpehmele kapsale valada manna ja kuumutada aeg-ajalt segades, kuni manna on paisunud.
Jahutada segu 50°C-ni, lisada toored munad, maitsestada soola ja pipraga. Kapsamass laotada ettevalmistatud (liga maaritud
jariivsaiaga Ulepuistatud) ahjupannile. Méaérida pealt hapukoorega. Kiipsetada ahjus 175°C juures ~15-20 minutit. Serveerida
piima- voi hapukoorekastmega.
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261. Kartuli-brokolivormiroog Roa energia- ja toitainesisaldus

Tooained  Butg  Netog
Kartul 495 370 Energia kcal 108
Porgand 200 160 Valgud g 4,7
Sibul 60 50 Rasvad g 4,5
Toidudli 20 20 Kiillastunud rasvhapped g 13
Brokoli 370 260 Siisivesikud g 118
Muna 2,5 tk 105 Vitamiin A pg-ekv 294
Piim 125 125 Vitamiin D pg 0,2
Juust 35 35 Vitamiin C mg 6,7
Riivsai 30 30 Naatrium g 56
Sool, kartulimaitseaine Kaltsium g 75
Tooraine mass g 1155 Raud mg 1,1
Kadu kuumtddtlusel % 13
Viljatulek g 1000

Porgandid riivida ja sibulad hakkida, kuumutada dlis. Brokoli tikeldada véikesteks sagarateks. Porgand, sibul ja brokoli hau-
tada vaheses vees poolpehmeks. Kartulid keeta, I6igata viiludeks. Ettevalmistatud ahjuvormi panna kihiti keedetud kartulid ja
hautatud koogiviliad. Valada Ule muna-piimaseguga, kipsetada ahjus 175°C juures ~20-25 minutit. Enne vormiroa I6plikku
valmimist puistata peale riivitud juust. Kuumutada, kuni juust on sulanud. Serveerida soojalt koos sobiva kastmega.

262. Kiilmutatud kddgiviljad Roa energia- ja toitainesisaldus

muna ja juustuga B )

Kiilmutatud porgandi-herne- Valgud g 4,4
) 700 700

lillkapsasegu Rasvad g 6,1
Toidudli 30 30 Kiillastunud rasvhapped g 1,7
Muna 3tk 130 Siisivesikud g 5,2
Juust 70 70 Vitamiin A pg-ekv 427
Petersell 13 10 Vitamiin D pg 0,2
Suhkur 10 10 Vitamiin C mg 2,9
Vesi 150 150 Naatrium g 77
Sool Kaltsium g 94
Tooraine mass g 1100 Raud mg 0,7
Kadu kuumtodtiusel % 9

Viljatulek g 1000

Kulmutatud kaogivili hautada vaheses vees pehmeks, segada hulka toidudli, sool, suhkur. Munad keeta kdvaks, hakkida. Juust
riivida. Serveerimisel lisada kuumadele koogiviljadele riivjuust ja hakitud munad, puistata peale hakitud maitserohelist.
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263. Porgandi-riisivormiroog Roa energia- ja toitainesisaldus
Toitaine\kogusg 100

Pudruriis 80 80 Energia kcal 134
Piim 150 150 Valgud g 30
Vesi 150 150 Rasvad g 6,5
Porgandid 875 700 Kiillastunud rasvhapped g 3,8
Muna 2tk 90 Siisivesikud g 154
Voi 40 40 Vitamiin A pg-ekv 961
Muskaatpahkel 0,3t 2 Vitamiin D pg 0,2
Suhkur 20 20 Vitamiin C mg 0,9
Riivsai 15 15 Naatrium g 78
Voi 20 20 Kaltsium g 46
Tooraine mass g 1267 Raud mg 0,8
Kadu kuumtdotiusel % 21

Viljatulek g 1000

Riisist, piimast ja veest keeta tihke riisipuder. Porgandid koorida, riivida peene riiviga, kuumutada vois labi. Riisipudrule lisada
kuumutatud porgandid, suhkruga vahustatud munad ja maitseained. Segu kallata rasvainega maaritud vormi, puistata pinnale
riivsaia ja voitUkikesi. Kipsetada ahjus 175°C juures ~60 minutit. Serveerida soojalt koos sobiva kilma kastme véi hapu-
koorega.

264. Porgandisuflee Roa energia- ja toitainesisaldus
Toorained  Butog  Netog  Totamelkgsg 100
Porgand 910 730 Energia kcal 156
Toidudli 95 95 Valgud g 5,9
Muna 5,7 tk 250 Rasvad g 10,3
Kohupiim 190 190 Kiillastunud rasvhapped g 5,8
Suhkur 30 30 Siisivesikud g 95
Muskaat, sool Vitamiin A pg-ekv 1085
Tooraine mass g 1295 Vitamiin D pg 0,4
Kadu kuumtdotlusel % 23 Vitamiin C mg 0,9
Viljatulek g 1000 Naatrium g 124
Kaltsium g 59
Raud mg 1,0

Porgandid puhastada, riivida, kuumutada toidudlis, valada peale pisut vett ja hautada. Hautatud porganditele lisada kohupiim,
munakollased, maitseained. Segada Uhtlane mass. Lopuks kallata juurde tugevaks vahuks vahustatud munavalge. Segada
kergelt 1abi. Tosta segu rasvainega maaritud vormi. Klpsetada ahjus 180°C juures ~30 minutit. Serveerida lisandina pohiroale
vOi iseseisvalt koos sobiva kastmega.
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PASTEEDID JA VOIDED

265. Singipasteet

Voi 100 100
Keedusink 655 650
Juust 105 100
Roosk koor 150 150
Tooraine mass g 1000
Kadu kuumtdodtiusel % -
Viljatulek g 1000

Sink ajada labi hakkmasina, juust riivida. Lisada pehme
vdi ja ro0sk koor, vahustada saumikseriga.

PUDRUD

266. Riisipuder rosinatega

Pudruriis 180 180
Vesi 275 275
Piim 450 450
Rosinad 150 150
Suhkur 50 50
Toidudli 25 25
Sool

Tooraine mass g 1130
Kadu kuumtdodtiusel % 12
Viljatulek g 1000

Roa energia- ja toitainesisaldus

B

Energia kcal 210
Valgud g 17,8
Rasvad g 14,8
Kiillastunud rasvhapped g 9,0
Siisivesikud g 0,7
Vitamiin A pg-ekv 110
Vitamiin D pg 0,1
Vitamiin C mg 0,1
Naatrium g 719
Kaltsium g 114
Raud mg 0,5

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 177
Valgud g 3,2
Rasvad g 39
Kiillastunud rasvhapped g 1,0
Siisivesikud g 31,6
Vitamiin A pg-ekv 11
Vitamiin D pg 0
Vitamiin C mg 0,3
Naatrium g 21
Kaltsium g 63
Raud mg 0,6

Pestud riis keeta soolaga maitsestatud vees poolpehmeks. Lisada piim, rosinad ja suhkur ning keeta puder valmis. Viimasena

segada pudrusse dli.



SALATID

267. Juustu-kapsasalat maitsestamata

jogurtiga
Valge peakapsas 310 250
Porgand 210 170
Ananassikonserv (tiikid) 200 200
Juust 155 150
Sool
Kaste salatile
Maitsestamata jogurt 200 200
Sidrunimahl 15 15
Suhkur 15 15
Must pipar, sool
Tooraine mass g 1000
Kadu kuumtdotiusel % -
Viljatulek g 1000

Roa energia- ja toitainesisaldus

129

Energia kcal 92
Valgud g 55
Rasvad g 4.2
Kiillastunud rasvhapped g 2,8
Siisivesikud g 7,7
Vitamiin A pg-ekv 261
Vitamiin D yg 0,0
Vitamiin C mg 10,5
Naatrium g 94
Kaltsium g 185
Raud mg 0,3

Varske kapsas ribastada, lisada pisut soola, segada labi, muljuda ja jatta mdneks ajaks seisma, et kapsast eralduks mahl.
Porgandid koorida, riivida. Juust riivida jdmeda riiviga. Segada kokku kapsas, riivitud prgand ja juust ning tikeldatud
ananassikonsery, viimistleda maitse. Valada jogurt salatile. Serveerida kohe.

268. Jaasalat pohlade ja dlikastmega

Jaasalat 550 400
Vérske kurk 315 300
Apelsin 220 150
Kiilmutatud pohlad 75 75
Suhkur 5 5
Sidrunimahl 20 20
Toidudli 50 50
Sool

Tooraine mass g 1000
Kadu kuumtdotlusel % -
Véljatulek g 1000

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 66
Valgud g 0,7
Rasvad g 5,2
Kiillastunud rasvhapped g 0,3
Siisivesikud g 4,0
Vitamiin A pg-ekv 12
Vitamiin D pg 0,0
Vitamiin C mg 8,4
Naatrium g 11
Kaltsium g 38
Raud mg 0,4

Jadsalat rebida tukkideks, kurk viilutada, apelsin IGigata kuubikuteks. Valmistada 6likaste. Segada komponendid dlikastmega.

Viimasena lisada kilmutatud pohlad.
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269. Kapsa-ananassisalat dlikastmega

Roa energia- ja toitainesisaldus

Valge peakapsas 720 575 Energia kcal 56
Ananassikonserv vedelikuga 400 400 Valgud g 0,8
Olikaste 25 25 Rasvad g 2,1
Sool, suhkur Kiillastunud rasvhapped g 0,3
Tooraine mass g 1000 Siisivesikud g 8,2
Kadu kuumtddtlusel % - Vitamiin A pg-ekv 8
Viljatulek g 1000 Vitamiin D pg 0,0
Vitamiin C mg 21,3

Valge peakapsas puhastada, ribastada, lisada veidi soola. :
. . . . i Naatrium g 9
L{nanas&komp.ott' tukeldadg ja segada riivitud kapsa ning Kaltsium g 0
Olikastmega, viimistleda maitse. Raud mg 0

270. Korvitsa-pahklisalat meega

Roa energia- ja toitainesisaldus

Korvits 715 500 Energia kcal 123
Oun 360 250 Valgud g 1,9
Sidrun (mahlana) 120 50 Rasvad g 6,5
Sarapuupahkid (puhastatud) 100 100 Kiillastunud rasvhapped g 0,5
Mesi 100 100 Siisivesikud g 13,9
Tooraine mass g 1000 Vitamiin A pg-ekv 43
Kadu kuumtdotlusel % - Vitamiin D pg 0,0
Viljatulek g 1000 Vitamiin C mg 8,3
o . . Naatrium g 1

Korvits ja dunad koorida, puhastada, riivida jameda -

. L1 . : . , . Kaltsium g 32

riiviga. Pahklid hakkida. Sidrunist pressida vélja mahl, Raud mg T

segada kokku meega. Uhendada kérvits, unad, pahklid
ja mahla-mee segu. Viimistleda maitse.

271. Korvitsa-puuviljasalat
paevalilleseemnete ja meega

Roa energia- ja toitainesisaldus

Korvits 715 500 Valgud g 1,0
Oun 430 300 Rasvad g 15
Apelsin 120 80 Kiillastunud rasvhapped g 0,2
Virsikukonserv 60 60 Siisivesikud g 9.3
Mesi 20 20 Vitamiin A pg-ekv 45
Paevalilleseemned 25 25 Vitamiin D pg 0,0
Sidrunimahl 15 15 Vitamiin C mg 10,4
Tooraine mass g 1000 Naatrium g 1
Kadu kuumtddtlusel % 5 Kaltsium g 24
Viljatulek g 1000 Raud mg 0,5

Karvits, dunad ja apelsinid koorida, puhastada. Korvits ja 6unad riivida jdmeda riiviga. Apelsinid jagada sektoriteks ja soovi kor-
ral Idigata veel kuubikuteks. Virsikukonserv ndrutada, tikeldada seibideks vai kuubikuteks. Segada salatikastmeks kokku mesi,
sidrunimahl ja virsikukompoti siirup. Segatud salatikomponentidele lisada kaste ja paevalilleseemned.
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272. Korvitsa-ouna-rosinasalat Roa energia- ja toitainesisaldus

mahlaga Tomellosy 100

Energia kcal 65
Korvits 715 500 Valgud g 0,6
Oun 430 300 Rasvad g 0,2
Rosinad 50 50 Kiillastunud rasvhapped g 0,1
Suhkur 45 45 Siisivesikud g 14,7
Kaneel 5 5 Vitamiin A pg-ekv 43
Ounamahl 100 100 Vitamiin D pg 0,0
Tooraine mass g 1000 Vitamiin C mg 89
Kadu kuumtdotiusel % = Naatrium g 1
Viljatulek g 1000 Kaltsium g 26

Raud mg 0,6

Kdrvits ja dunad koorida, puhastada, riivida jdmeda riiviga,
segada suhkru, kaneeli, rosinate ja mahlaga.

Roa energia- ja toitainesisaldus

273. Peedi-ounasalat olikastmega

Peet 775 620 Energia kcal 33
Oun 445 310 Valgud g 1,1
Suhkur 10 10 Rasvad g 4,2
Olikaste 60 60 Kiillastunud rasvhapped g 0,6
Tooraine mass g 1000 Siisivesikud g 10,0
Kadu kuumtdotlusel % = Vitamiin A pg-ekv 3
Viljatulek g 1000 Vitamiin D pg 0
Vitamiin C mg 5,5

Peet ja 6unad koorida, riivida, segada suhkru ja Olikast- Naatrium g 35
mega. Kaltsium g 11
Raud mg 0,6

274. Porgandi-pirni-paprikasalat Roa energia- ja toitainesisaldus

mahaga Toitaine \kogusg 100
Pirn 475 300 Valgud g 08
Porgand 500 400 Rasvad g 0,4
Punane paprika 270 200 Kiillastunud rasvhapped g 0,1
Ounamahl 100 100 Siisivesikud g 8,6
Suhkur Vitamiin A pg-ekv 617
Tooraine mass g 1000 Vitamiin D pg 0,0
Kadu kuumtdotlusel % - Vitamiin C mg 26,3
Viljatulek g 1000 Naatrium g 9

Kaltsium g 17

Pirnid ja porgandid koorida, paprikad puhastada, riivida Rand mg 04

jdmeda riiviga. Valada salatile dunamahl, maitsestada
suhkruga.
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275. Porgandi-rohelise sibula salat Roa energia- ja toitainesisaldus
oliga Toitaine\kogusg 100

Porgand 625 500 Valgud g 1,6
Roheline sibul 310 250 Rasvad g 55
Petersell 135 100 Kiillastunud rasvhapped g 0,4
Toidudli 50 50 Siisivesikud g 86
Magus tsillikaste 100 100 Vitamiin A pg-ekv 967
Sool Vitamiin D pg 0,0
Tooraine mass g 1000 Vitamiin C mg 23,8
Kadu kuumtddtiusel % = Naatrium g 100
Viljatulek g 1000 Kaltsium g 51

Raud mg 1,0

Porgandid puhastada ja IGigata 5 cm pikkusteks peenteks ribadeks (tuletiku suurus). Roheline sibul tlikeldada 5 cm pikkuseks.
Petersell hakkida. Porgandid maitsestada dli, magusa tSillikastme ja peterselliga. Roheline sibul maitsestada dli ja soolaga. Las-
ta porgandil ja sibulal 2-3 tundi marineerida. Serveerimisel asetada taldrikule vaheldumisi marineeritud porgandi- ja rohelise
sibula ribad v6i segada need kokku. Salat sobib hasti praadide ja kiilmroogade lisandiks.

276. Pongerjate lemmiksalat Roa energia- ja toitainesisaldus

(Hiina kapsas, porgand, mandariin, Totaine\ kogusg 100

maisikonserv, olikaste) Energia kcal 2
Hiina kapsas 450 350 Rasvad g 43
Porgand 190 150 Kiillastunud rasvhapped g 0,6
Mandariin 260 190 Siisivesikud g 10,8
Konservmais vedelikuga 250 250 Vitamiin A pg-ekv 206
Olikaste salatile 50 50 Vitamiin D pg 0,0
Suhkur 10 10 Vitamiin C mg 13,1
Tooraine mass g 1000 Naatrium g 94
Kadu kuumtdétiusel % o Kaltsium g 28
Viljatulek g 1000 Raud mg 0,4

Hiina kapsas puhastada, ribastada, porgandid puhastada, riivida jdmeda riiviga. Mandariinid koorida, jaotada sektoriteks. Se-
gada salat kokku, lisada Olikaste, viimistleda maitse.
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Roa energia- ja toitainesisaldus
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Valge peakapsas 440 350 Energia kcal 99
Punane paprika 175 130 Valgud g 0,8
Porgand 250 200 Rasvad g 75
Pirn 135 100 Kiillastunud rasvhapped g 1,1
Oun 185 130 Siisivesikud g 6,7
Olikaste 90 90 Vitamiin A pg-ekv 328
Tooraine mass g 1000 Vitamiin D pg 0,0
Kadu kuumtdotlusel % - Vitamiin C mg 27,6
Viljatulek g 1000 Naatrium g 24
Porgandid, 6unad ja pirnid pesta, koorida, riivida jameda Kaltsium ¢ 24
Raud mg 0,4

riiviga. Kapsas ja paprika pesta, puhastada ja ribastada.

Segada kokku, lisada 6likaste, viimistleda maitse.

278. Tervisesalat hapukoorega

Roa energia- ja toitainesisaldus

Varske kurk 250 200 Energia kcal 63
Porgand 250 200 Valgud g 1,0
Oun 285 200 Rasvad g 43
Lehtsalat 285 200 Kiillastunud rasvhapped g 2,7
Hapukoor 200 200 Siisivesikud g 49
Sool, suhkur, sidrunimahl Vitamiin A pg-ekv 333
Tooraine mass g 1000 Vitamiin D pg 0,0
Kadu kuumtdotiusel % - Vitamiin C mg 4.2
Viljatulek g 1000 Naatrium g 16

Kaltsium g 39

Raud mg 0,3

Véarske kurk pesta, koorida, Idigata seibideks. Porgandid pesta, koorida, riivida jameda riiviga. Ounad pesta, koorida, eemalda-
da stidamikud, tiikeldada seibideks, tumenemise véltimiseks piserdada peale sidrunimahla. Lehtsalat pesta, ribastada. Segada

kokku salatikomponendid ja hapukoor, maitsestada.
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279. Viike salat suurest kalast
(tuunikala-koogiviljasalat dliga)

Peasalat 320 230
Véikesed tomatid 120 100
Vérske kurk 105 100
Punane paprika 70 50
Muna 2 tk 100
Redis 130 100
Tuunikala konserv omas mahlas 250 250
Kaste

Toidudli 50 50
Sidrunimahl 20 20
Sool, suhkur, till, sinep

Tooraine mass g 1000
Kadu kuumtéodtiusel % -
Viljatulek g 1000

280. Viarske kurgi salat hapukoorega

Vérske kurk 950 900
Hapukoor 90 90
Till 14 10
Sool

Tooraine mass g 1000
Kadu kuumtddtiusel % s
Viljatulek g 1000

Varske kurk pesta, viilutada, segada hapukoore ja hakitud
tilliga, maitsestada soolaga.

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 98
Valgud g 8,0
Rasvad g 6,3
Kiillastunud rasvhapped g 0,6
Siisivesikud g 1,8
Vitamiin A pg-ekv 69
Vitamiin D pg 0,9
Vitamiin C mg 11,0
Naatrium g 173
Kaltsium g 29
Raud mg 1,0

Peasalat ja paprika ribastada, tomatid Ibigata sektoriteks,
varske kurk ja redis viiludeks. Munad keeta kdvaks, tlkelda-
da sektoriteks. Koik komponendid thendada, segada kergelt
l&bi. Valada peale maitsestatud dlikaste. Enne serveerimist
lasta salatil jahedas ~20-30 minutit seista, et maitsed segu-
neksid.

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 31
Valgud g 0,8
Rasvad g 1,9
Kiillastunud rasvhapped g 1,2
Siisivesikud g 2,6
Vitamiin A pg-ekv 43
Vitamiin D pg 0,0
Vitamiin C mg 6,0
Naatrium g 8
Kaltsium g 33

Raud mg 0,3




SUPID

281. Hapukapsapiireesupp

Roa energia- ja toitainesisaldus
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Hapukapsas 400 400 Energia kcal 132
Lihapuljong 250 250 Valgud g 1,5
Porgand 125 100 Rasvad g 12,4
Vahukoor 350 350 Kiillastunud rasvhapped g 8,3
Sool, suhkur, maitseroheline Siisivesikud g 3,3
Tooraine mass g 1100 Vitamiin A pg-ekv 241
Kadu kuumtdotlusel % 9 Vitamiin D pg 0,1
Viljatulek g 1000 Vitamiin C mg 4.4
Porgandid koorida, riivida. Hapukapsas ja riivitud porgand Naatrium g el
hautada lihapuljongis pehmeks, plreestada saumikseri- Kaltsium g 49
Raud mg 0,5

ga, lisada kuum vahukoor ja maitseained, viia koos kee-
miseni. Serveerimisel lisada supile hakitud maitserohelist.
Pakkuda juurde soolaseid kipsiseid.

282. Kana-paprikasupp

Kanakoib 400  210/170*
Sibul 55 45
Porgand 75 60
Petersellijuur 13 10
Punane paprika 265 200
Pikateraline riis 25 25
Vesi 600 600
Toidudli 15 15
Kiiiislauk 7 5
Sool, suhkur, maitseroheline

Tooraine mass g 1130
Kadu kuumtdodtlusel % 12
Viljatulek g 1000

* Kanakoib - nimetajas puhas keedetud kanaliha mass

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 52
Valgud g 4,5
Rasvad g 1,9
Kiillastunud rasvhapped g 0,2
Siisivesikud g 4,1
Vitamiin A pg-ekv 182
Vitamiin D pg 0,0
Vitamiin C mg 7,5
Naatrium g 11
Kaltsium g 8
Raud mg 0,3

Kanakoivast keeta puljong. Umbes 30 minutit enne valmimist panna puljongisse maitsekdogivili: porgand, sibul ja petersellijuur.
Valmis puljong kurnata, kanakoib tsta jahtuma. Puhastatud ja ribastatud ning toidudlis labipraetud porgand, sibul ja paprika
keeta puljongis pehmeks. Eraldi keeta soolaga maitsestatud vees sdmer riis, pesta, kurnata. Lisada keedetud riis supile,
kuumutada koos keemiseni. Kanakoivast eemaldada kondid, liha panna tikeldatult supi sisse tagasi, kuumutada supp koos
lihaga keemiseni. Viimistleda maitse. Serveerimisel puistata peale hakitud maitserohelist.
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283. Kartulipiireesupp seente ja Roa energia- ja toitainesisaldus

peekoniga
Kartul 535 400 Valgud g 3,4
Sibul 120 100 Rasvad g 6,3
Sampinjonid 265 200 Kiillastunud rasvhapped g 3,0
Suitsupeekon 100 100 Siisivesikud g 9,3
Roosk koor 200 200 Vitamiin A pg-ekv 19
Vesi 200 200 Vitamiin D pg 01
Koogiviljapuljongipulber 5 5 Vitamiin C mg 1,6
Sool, suhkur, tiiiimian Naatrium g 105
Tooraine mass g 1205 Kaltsium g 33
Kadu kuumtddtiusel % 17 Raud mg 0,6
Viljatulek g 1000

Kartulid pesta, koorida ja 16igada vaiksemateks kuubikuteks, keeta puljongis (vesi+puljongipulber) pehmeks. Sibulad puhastada,
hakkida ja praadida, lisada kartulitele. Valmis kartulid ja sibulad plreestada koos keeduleemega, valada peale kuum rodsk
koor, kuumutada koos keemiseni, viimistleda maitse. Suitsupeekon ja Sampinjonid ribastada voi Idigata kuubikuteks, praadida
koos l&bi. Serveerimisel tdsta supile peekoniga koos praetud seened, kaunistada varske tliimiani oksaga.

284. Koorene kalasupp Roa energia- ja toitainesisaldus

Toorained  Butg  Neog  Totamelkogsg 100
Kalafilee (heik, tursk) 200 200 Energia kcal 64
Porgand 250 200 Valgud g 4.8
Porrulauk 125 100 Rasvad g 3,7
Toidudli 15 15 Kiillastunud rasvhapped g 09
Nisujahu 5 5 Siisivesikud g 27
Kalapuljong 500 500 Vitamiin A pg-ekv 311
Rodsk koor 50 50 Vitamiin D pg 1,0
Munakollane 20 20 Vitamiin C mg 22
Till, petersell 13 10 Naatrium g 163
Tooraine mass g 1100 Kaltsium g 34
Kadu kuumtddtlusel % 9 Raud mg 0,5
Viljatulek g 1000

Kalafilee I18igata kangideks. Porgandid ja porrulauk puhastada, ribastada, praadida kergelt dlis, lisada nisujahu, jatkates
kuumutamist. Valada peale kalapuljong, hautada kddgiviliad pehmeks. Tésta suppi kalatikid ja hautada veel ~5-8 minutit.
Munakollane segada kuuma ré6sa koorega. Kallata supisse. Kuumutada suppi pidevalt segades kuni 70°C. Viimistleda maitse.
Serveerimisel puistata peale hakitud maitserohelist.
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285. Kuldne kalasupp Roa energia- ja toitainesisaldus
Toitaine \kogusg 100

Kalafilee (heik) 250 250 Energia kcal 59
Porrulauk 55 40 Valgud g 54
Sibul 40 35 Rasvad g 22
KabatSokk 210 140 Kiillastunud rasvhapped g 0,3
Kartul 200 150 Siisivesikud g 42
Tomat 120 100 Vitamiin A pg-ekv 30
Kiiiislauk 6 5 Vitamiin D pg 1,1
Toidudli 10 10 Vitamiin C mg 1,7
Kalapuljong puljongikuubikust 400 400 Naatrium g 174
Till 8 5 Kaltsium g 24
Sool, sidrunipipar, suhkur Raud mg 0,4
Tooraine mass g 1135

Kadu kuumtdotiusel % 12

Viljatulek g 1000

Kddgiviljad koorida, puhastada. Sibul ja kliUslauk hakkida, porrulauk ribastada, kartulid, kabatSokk ja tomatid 16igata kuubiku-
teks. Sibul, porrulauk ja kiUslauk kuumutada 6lis. Kalafilee Idigata kangideks. Keevasse kalapuljongisse (valmistatud puljon-
gipulbrist) panna rasvas kuumutatud kéogiviliad, kartulid ja kabatSokk ning kalafileekangid. Keeta koos ~5-7 minutit. Lopuks
lisada tomatikuubikud, keeta veel 5 minutit, viimistleda maitse. Suppi serveerida hakitud maitserohelisega.

286. Korvitsapiireesupp Roa energia- ja toitainesisaldus

Torained  Butog  Netog  Tomanelkogisg 100
Korvits 570 400 Energia kcal 71
Porrulauk 70 50 Valgud g 1,6
Porgand 65 50 Rasvad g 50
Toidudli 40 40 Kiillastunud rasvhapped g 0,8
Nisujahu 10 10 Siisivesikud g 46
Piim 300 300 Vitamiin A pg-ekv 113
Puljongipulber 5 5 Vitamiin D pg 0,0
Vesi 300 300 Vitamiin C mg 2.1
Sool, suhkur Naatrium g 106
Tooraine mass g 1155 Kaltsium g 51
Kadu kuumtdétlusel % 13 Raud mg 0,3
Viljatulek g 1000

Kdogiviliad puhastada, tikeldada, kuumutada olis ldbi. Puljongipulbrist valmistatud leemes keeta koogiviliad pehmeks,
plreestada. Jahu kuumutada vdis varvi muutmata, valada peale pUreestatud segu. Piim kuumutada keemiseni, segada
supisse. Ajada koos keema, viimistleda maitse. Valmis suppi serveerida rostitud saiakuubikutega.
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287. Koogiviljapiireesupp

frikadellidega
Tooained  Butog  Netog

Kartul 200 150
Valge peakapsas 90 70
Porgand 90 70
Korvits 145 100
Tomat 60 50
Sibul 60 50
Toidudli 20 20
Toorjuust 50 50
Frikadellid 150 150
Vesi 500 500
Sool, suhkur

Frikadellid

Veisehakkliha 1140 1140
Sibul 120 100
Vesi 100 100
Muna 2 tk 90
Sool, pipar

Frikadellide véljatulek 1000
Tooraine mass g 1210
Kadu kuumtdodtiusel % 17
Viljatulek g 1000

288. Lillkapsapiireesupp

Lillkapsas 770 400
Porgand 150 120
Porrulauk b5 40
Toidudli 10 10
Nisujahu 15 15
Toidudli kastme valmistamiseks 15 15
Puljong puljongikuubikust 300 300
Piim 200 200
Sool, suhkur

Tooraine mass g 1100
Kadu kuumtdodtiusel % 9
Viljatulek g 1000

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 75
Valgud g 4,6
Rasvad g 4.1
Kiillastunud rasvhapped g 1,2
Siisivesikud g 4,6
Vitamiin A pg-ekv 116
Vitamiin D pg 0,1
Vitamiin C mg 19
Naatrium g 19
Kaltsium g 17
Raud mg 0,6

Frikadellid keeta soolaga maitsestatud vees, tosta leemest
vélja. Keeduleem kurnata, panna sellesse keema puhastatud
ja tikeldatud koogiviljad. Porgandid ja sibulad kuumutada
enne Olis labi. Keedetud koogiviliad pulreestada. Lisada
plreele toorjuust, segada supp Uhtlaseks, kuumutada
keemiseni, viimistleda maitse. Seejarel lisada suppi frikadellid,
kuumutada keemiseni. Serveerida hakitud maitserohelisega.

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 59
Valgud g 2,1
Rasvad g 3,3
Kiillastunud rasvhapped g 0,5
Siisivesikud g 50
Vitamiin A pg-ekv 168
Vitamiin D pg 0
Vitamiin C mg 7.9
Naatrium g 88
Kaltsium g 40
Raud mg 0,4

Lillkapsas puhastada, tiikeldada, keeta vaheses puljongis poolpehmeks. Porgandid ja sibulad tikeldada ning kuumutada dlis,
lisada supile. Keeta koos kodgiviljade valmimiseni. Plreestada. Plreestatud kdogiviljad segada Ulejdanud puljongi ja valge

kastmega, keeta labi, maitsestada.



289. Seene-kddgiviljasupp rdimedega

Seened 65 50
Sibul 35 30
Porgand 165 130
Juurseller 50 35
Toidudli 10 10
Vesi 600 600
Kalapuljongipulber 5 5
Réimefileed 260 260
Kiilmutatud aedoad 50 50
Tomatipiiree 10 10
Nisujahu 10 10
Voi 10 10
Sidrunipipar, suhkurtill

Tooraine mass g 1200
Kadu kuumtdétiusel % 17
Viljatulek g 1000

290. Spinatisupp

Suitsupeekon 90 90
Vesi 450 450
Puljongikuubik 10 10
Kiilmutatud spinat 190 190
Pikateraline riis 150 360*
Tooraine mass g 1100
Kadu kuumtdodtlusel % 9
Viljatulek g 1000

* Neto veerus on keedetud riisi mass
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Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal )
Valgud g 49
Rasvad g 3,0
Kiillastunud rasvhapped g 0,9
Siisivesikud g 2,9
Vitamiin A pg-ekv 178
Vitamiin D pg 2,4
Vitamiin C mg 0,6
Naatrium g 112
Kaltsium g 28
Raud mg 0,4

Seened ja kodgiviliad puhastada. Seened ja sibulad hakkida
ning praadida. Lisada ribastatud porgandid ja juurseller, kuu-
mutada koos labi. Puljongipulbrist valmistada kalaleem. Sel-
les keeta ettevalmistatud seened ja kddgiviljad, kallata juurde
kilmutatud oad, keeta poolvalmis. Lisada raimefilee tukid,
tomatipUree, keeta, maitsestada. Valmis suppi tihendada vois
kuumutatud nisujahuga. Serveerida hakitud maitserohelise ja
hapukoorega.

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 91
Valgud g 2,6
Rasvad g 4.1
Kiillastunud rasvhapped g 15
Siisivesikud g 10,5
Vitamiin A pg-ekv 124
Vitamiin D pg 0,1
Vitamiin C mg 1,1
Naatrium g 191
Kaltsium g 34
Raud mg 0,4

Puljongikuubik lahustada kuumas vees. Suitsupeekon IGigata kuubikuteks, praadida. Riis keeta eraldi soolaga maitsestatud
vees. Keevasse puljongisse panna praetud peekon, killmutatud spinat ja eraldi keedetud riis, keeta koos ~5 minutit, viimistleda
maitse. Suppi serveerida koos hakitud keedetud muna ja hapukoorega.
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291. Suvikarvitsa-lillkapsapiireesupp Roa energia- ja toitainesisaldus
suitsujuustuga

Suvikarvits 375 250 Valgud g 3,6
Lillkapsas 400 200 Rasvad g 4.4
Sibul 60 50 Kiillastunud rasvhapped g 29
Kiiiislauk 13 10 Siisivesikud g 30
Voi 20 20 Vitamiin A pg-ekv 44
Vesi 400 400 Vitamiin D pg 0,0
Roosk koor 100 100 Vitamiin C mg 43
Suitsujuust 100 100 Naatrium g 83
Sool, suhkur Kaltsium g 93
Hakitud maitseroheline Raud mg 0,3
Tooraine mass g 1130

Kadu kuumtdotiusel % 12

Viljatulek g 1000

Suvikdrvits koorida, puhastada seemnetest, I6igata suuremateks kuubikuteks. Lillkapsas tlkeldada vaikesteks Gisikuteks. Kius-
lauk ja sibul puhastada, hakkida, kuumutada vdis. Keevasse soolaga maitsestatud vette valada koogiviliad, keeta valmimiseni,
plreestada saumikseriga. Plreestatud segule lisada riivitud suitsujuust ja kuum rodsk koor. Ajada koik koos keema. Viimistle-
da maitse. Vajadusel vdib suppi tihendada kartulitarklisega. Serveerimisel puistata supile hakitud maitserohelist. Juurde véib
pakkuda sooje rostitud klUslaugusaiu.
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INNOVAATILISE MENUU TEHNOLOOGILISED KAARDID

JOOGID
292. Banaani-maasikakokteil Roa energia- ja toitainesisaldus
Toitaine\ kogusg 100
Maasikad 250 250 Energia kcal 54
Banaan 250 150 Valgud g 1,5
Keefir 300 300 Rasvad g 0,9
Apelsinimahl 300 300 Kiillastunud rasvhapped g 0,5
Suhkur, sidrunimahl Siisivesikud g 9,7
Tooraine mass g 1000 Vitamiin A pg-ekv 9
Kadu kuumtdodtlusel % - Vitamiin D yg 0,0
Viljatulek g 1000 Vitamiin C mg 22,0
Naatrium g 16

Banaanid ja maasikad tlkeldada. Lisada o0sa Kaltsium g 45

apelsinimahlast, plreestada saumikseriga. PUreestatud Raud mg 0.2

segule kallata peale keefir ja Glejgdnud mahl, vahustada,

viimistleda maitse.

KUPSETISED

293. Banaanikook Roa energia- ja toitainesisaldus

Tooained  Butg  Netg  Totame\kogs 100
Banaan 700 420 Energia kcal 323
Muna 2tk 90 Valgud g 5,9
Nisujahu 310 310 Rasvad g 10,8
Vi 45 45 Kiillastunud rasvhapped g 3,3
Suhkur 180 180 Siisivesikud g 49,6
Kiipsetuspulber 10 10 Vitamiin A pg-ekv 59
Sool 5 5 Vitamiin D pg 0,2
Kaneel 5 5 Vitamiin C mg 1,3
Kreeka pahklid (puhastatud) 90 90 Naatrium g 361
Muskaatpahkel Kaltsium g 142
Tooraine mass g 1155 Raud mg 2,4
Kadu kuumtdodtlusel % 13
Viljatulek g 1000

Banaanid koorida ja tlkeldada voi pUreestada. Voi sulatada. Segada kokku banaanid ja muna, klpsetuspulber ja nisujahu,
sool, jahvatatud muskaat ja kaneel. Puistata tainasse hakitud Kreeka pahklid. Lisada sulatatud v6i. Panna tainas kipsetusvor-
mi, kiipsetada 180°C juures ~60 minutit. Jahutada.
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294. Porgandikook

Porgand 375 300
Toidudli 200 200
Muna 2,5tk 110
Suhkur 230 230
Kaneel 5 5
Nisujahu 250 250
Kiipsetuspulber 5 5
Rosinad 100 100
Vanillsuhkur

Tooraine mass g 1200
Kadu kuumtdodtiusel % 17
Viljatulek g 1000

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 416
Valgud g 4.5
Rasvad g 21,6
Kiillastunud rasvhapped g 1,5
Siisivesikud g 49,6
Vitamiin A pg-ekv 419
Vitamiin D pg 0,2
Vitamiin C mg 0,4
Naatrium g 83
Kaltsium g 87
Raud mg 2,2

Porgandid riivida. Vahustada koos 6li, muna ja suhkur. Lisada vanillsuhkur, kaneel, kiipsetuspulbriga segatud jahu, eelnevalt
leotatud ja kuivatatud rosinad, &li ning riivitud porgand ja segada Uhtlane mass. Valada tainas GN-ndudesse. Kipsetada 190°C
juures ~1 tund. Kipsemise kestus sdltub vormi labimdddust. Koogi valmidust kontrollida puutikuga.

295. Rabarberi-sidrunikook

Roa energia- ja toitainesisaldus

Nisujahu 240 240 Energia kcal 215
Voi 120 120 Valgud g 3,0
Vesi 50 50 Rasvad g 10,1
Rabarber 740* 550 Kiillastunud rasvhapped g 6,5
Suhkur 100 100 Siisivesikud g 27,4
Sidrunimahl 20 20 Vitamiin A pg-ekv 94
Sidrunikoor 10 10 Vitamiin D pg 0,1
Sool Vitamiin C mg 1,3
Tooraine mass g 1090 Naatrium g 79
Kadu kuumtddtlusel % 8 Kaltsium g 49
Viljatulek g 1000 Raud mg 1,4

* Rabarberi mass, kui kasutatakse vérsket rabarberit. Kilmutatud rabarberi

puhul séltub brutokogus sulatamisest.

Tainas:
hoida

Segada jahu,
~1 tund kilmas.

napuotsatais  soola

ja Vo
Panna tainas kUpsetusvormi.

tainamasinas,

lisada vesi.

Klpsetada koogipbhja 175°C  juures

Asetada tainas toidukilesse ning

~30  minutit.

Kulmutatud rabarber sulatada kilmkapis ja ndrutada soelal. Norutatud rabarber segada suhkru, sidrunimahla ning riivitud
sidrunikoorega. Rabarberisegu suruda vormis tihedalt valmis koogipdhja peale. Kipsetada 180°C juures ~35 minutit.
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296. Ounakook Roa energia- ja toitainesisaldus
Toitaine\ kogusg 100
Tainas Energia kcal 244
Nisujahu 120 120 Valgud g 1,5
Voi 80 80 Rasvad g 7,0
Suhkur 40 40 Kiillastunud rasvhapped g 44
Muna 1/5 tk 10 Siisivesikud g 42,8
Ounapiiree Vitamiin A pg-ekv 67
Suhkur 220 220 Vitamiin D pg 0,1
Oun 890  625/500* Vitamiin C mg 1,4
Sidrun 25 10 Naatrium g 55
Ounad koogi peale 360 250 Kaltsium g 10
Tooraine mass g 1355 Raud mg 0,9
Kadu kuumtdotlusel % 26
Viljatulek g 1000

* Kuumtdddeldud ja puhastatud 6unte mass

Tainas: Toasoe vdi vahustada suhkruga. Vahustamise kaigus lisada muna ja sdelutud jahu. Segada Uhtlane tainas, vormida
see palliks, asetada toidukilega kaetult 4 tunniks kilmikusse. Kilmas seisnud tainas rullida 6hukeseks. Tosta klipsetusvormi,
suruda vastu vormi kilgi. Kiipsetada koogipdhja 175°C juures ~30 minuitit.

Ounapliree. Enamik terveid dunu kiipsetada ahjus 200°C juures ~60 minutit, jahutada. Jahtunud duntest eraldada kiipsenud
vilialiha (ptiree). Ulejaanud dunad pesta, koorida, eemaldada stidamikud, viilutada. Kiipsetatud koogipdhi katta Gunaptireega,
Ulemiseks kihiks laduda viilutatud dunad. Valada Uhtlaselt peale sidrunimahl ning puistata suhkur. Klpsetada kooki ahjus
190°C juures ~35 minutit. Klpsetusaeg soltub kipsetuspanni suurusest.

KASTMED
297. Kiilm koomnekaste Roa energia- ja toitainesisaldus
Maitsestamata jogurt 910 910 Energia kcal 185
Kodmned 0 90 Valgud g 26,0
Sool, pipar Rasvad g 7,2
Tooraine mass g 1000 Kiillastunud rasvhapped g 2,2
Kadu kuumtdotiusel % - Siisivesikud g 3,3
Viljatulek g 1000 Vitamiin A pg-ekv 53
Vitamiin D pg 0,0
Segada jogurt ning rostitud kédmned. Maitsestada soola Vitamiin C mg 0,0
ja pipraga. Naatrium g 290
Kaltsium g 17

Raud mg 0,9




ROOGADE LISANDID

298. Kodgiviljad beSamellkastmega

Roa energia- ja toitainesisaldus

Kartul 310 230 Energia kcal 84
Porgand 390 230 Valgud g 2,4
Kaalikas 295 230 Rasvad g 3,2
Voi 25 25 Kiillastunud rasvhapped g 2,0
Nisujahu 30 30 Siisivesikud g 11,1
Piim 385 385 Vitamiin A pg-ekv 318
Sool, pipar Vitamiin D pg 0,0
Tooraine mass g 1130 Vitamiin C mg 34
Kadu kuumtddtlusel % 12 Naatrium g 38
Viljatulek g 1000 Kaltsium g 63

Raud mg 0,5

Kartulid, porgandid ja kaalikas tUkeldada umbes 2 cm suurusteks kuubikuteks. Kartul ja kddgiviljad blanSeerida paar minutit
kuumas vees voi veeaurus. Voi sulatada, puistata hulka jahu, kuumutada varvi muutuseta (2-3 minutit). Valada peale piim,
segada, ajada keema. Maitsestada soola ja pipraga. Lisada koogiviliad valmimise jarjekorras, hautada norgal kuumusel koogi-
viliade valmimiseni. Kui kaste peaks liiga paksuks minema, kallata juurde veidi vett.

299. Somer riis

Roa energia- ja toitainesisaldus

Pikateraline riis 350 350 Energia kcal 123
Vesi 750 750 Valgud g 2,3
Sool Rasvad g 0,4
Tooraine mass g 1100 Kiillastunud rasvhapped g 0,1
Kadu kuumtdétiusel % 9 Siisivesikud g 27,2
Viljatulek g 1000 Vitamiin A pg-ekv 0
Vitamiin D pg 0,0

Variant 1. Pestud pikateraline riis keeta soolaga maitsesta- Vitamiin C mg 0,0
tud vees pehmeks. Naatrium g 2
Variant 2. Riis valmistada aurureZiimil kombiahjus. Kaltsium g 2

Raud mg 0,4
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MAGUSROAD
300. Maasikakaste Roa energia- ja toitainesisaldus
Toitaine\ kogusg 100
Kiilmutatud maasikad 500 500 Energia kcal 56
Ounamahl 450 450 Valgud g 0,5
Mesi 50 50 Rasvad g 0,2
Vanillsuhkur Kiillastunud rasvhapped g 0,0
Tooraine mass g 1000 Siisivesikud g 13,0
Kadu kuumtddtlusel % - Vitamiin A pg-ekv 2
Viljatulek g 1000 Vitamiin D pg 0,0
Vitamiin C mg 23,3
Naatrium g 3
Kaltsium g 14
Raud mg 0,4

Kulmutatud maasikatele puistata vanillsuhkrut, valada peale vaike kogus dunamahla, lasta marjadel sulada ja maitsetel segu-
neda. Maasika-mahlasegu ja mesi asetada blenderisse, segada Uhtlaseks massiks. Lisada Ulejdanud dunamahl, segada. Hoida
serveerimiseni jahedas. Serveerida vanillijaatisega.

301. Poldmarjamagustoit Roa energia- ja toitainesisaldus
Tooained  Buwg  Newg  Totame\kogsg 100
Viinamarjamahl 220 220 Energia kcal 105
Ounamahl 350 350 Valgud g 1,6
Suhkur 75 75 Rasvad g 0,1
Kartulijahu 75 75 Kiillastunud rasvhapped g 0,0
Munavalge 100 100 Siisivesikud g 241
Kiilmutatud példmarjad 220 220 Vitamiin A pg-ekv 4
Kaneelikoor Vitamiin D pg 0,0
Tooraine mass g 1040 Vitamiin C mg 9,1
Kadu kuumtdotlusel % 4 Naatrium g 18
Viljatulek g 1000 Kaltsium g 11
Raud mg 0,2

Segada kokku viinamarjamahl ja umbes pool dunamahlast ning viia keemiseni. Lisada suhkur, kaneelikoor. Kartulijahu segada
Ulejaénud dunamahlaga ning lisada see pidevalt segades mahlasegule. Lisada kovaks vahuks vahustatud munavalged. Viia
keemiseni. Eemaldada kaneelikoor. Lisada pdldmarjad ning tosta pott pliidilt. Vahustada kuni segu muutub kohevaks. Asetada
vaht kilma tarduma.



302. Seesamiseemnemaius

Suhkur 720 720
Seesamiseemned, kooritud 320 320
Tooraine mass g 1040
Kadu kuumtdodtiusel % 4
Viljatulek g 1000

Pruunistada suhkur pannil vai potis, lisada seesamiseem-
ned. Valada karamell metall- vd6i marmorpinnale, siluda
segu spaatli abil umbes 0,5 cm paksuseks. Jahutada ~15
minutit. Tardunud karamelli-seesamiseemnete segust
murda sobiva suurusega tukid.

303. Virsikud kaerahelbepuruga

Virsikukonserv, vedelikuta 750 750
Kaerahelbed 130 130
Nisujahu 80 80
Voi 80 80
Sidrunikoor 5 5
Sidrunimahl 5 5
Mesi 40 40
Mandlid 50 50
Suhkur 15 15
Vanillsuhkur

Tooraine mass g 1155
Kadu kuumtdodtiusel % 13
Viljatulek g 1000

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 494
Valgud g 8,4
Rasvad g 17,5
Kiillastunud rasvhapped g 24
Siisivesikud g 74,0
Vitamiin A pg-ekv 2
Vitamiin D pg 0,0
Vitamiin C mg 0,0
Naatrium g 13
Kaltsium g 42
Raud mg 2,5

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 233
Valgud g 3,9
Rasvad g 10,1
Kiillastunud rasvhapped g 4.8
Siisivesikud g 31,1
Vitamiin A pg-ekv 77
Vitamiin D pg 0,1
Vitamiin C mg 1,2
Naatrium g 54
Kaltsium g 25
Raud mg 1,6

Virsikud I8igata sektoriteks, segada riivitud sidrunikoore, sidrunimahla, mee ja vanillisuhkruga. Asetada kipsetusvormi. Tahke
voi, suhkur, nisujahu, kaerahelbed ja mandlid hakkida jdmedaks puruks (nagu ndeb vélja puistesegu kookidele). Hoida
~30 minutit killkapis. Puistada puru virsikutele. Kiipsetada ahjus 180°C juures 25-30 minutit.
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304. Ouna-marjasupp Roa energia- ja toitainesisaldus
Toitaine\ kogusg 100

Oun 385 270 Energia kcal 59
Vesi 360 360 Valgud g 0,3
Suhkur 60 60 Rasvad g 0,3
Kiilmutatud vaarikad 160 160 Kiillastunud rasvhapped g 0,0
Kiilmutatud mustikad 160 160 Siisivesikud g 13,6
Kartulijahu 20 20 Vitamiin A pg-ekv 3
Vaniljekaun Vitamiin D pg 0,0
Tooraine mass g 1030 Vitamiin C mg 3,2
Kadu kuumtdotlusel % 3 Naatrium g 1
Viljatulek g 1000 Kaltsium g 8

Raud mg 0,3

Ounad puhastada ning I6igata seibideks. Kuumas vees lahustada suhkur, lisada vanillikaun ja dunaviilud. Ajada koos keema,
kuumutada ~5 minutit. Eemaldada vanillikaun. Kallata juurde vaarikad ja mustikad. Keeta 2-3 minutit. Kartulijahu segada
kllma veega, valada supisse. Kuumutada koos kartulijahuga keemiseni. Jahutada.

305. Ouna-vahukoorevaht Roa energia- ja toitainesisaldus
Oun 1000 1000/800* Energia kcal 107
Suhkur 50 50 Valgud g 0,5
Vahukoor 150 150 Rasvad g 5,5
Tooraine mass g 1000 Kiillastunud rasvhapped g 3,6
Kadu kuumtdotlusel % - Siisivesikud g 13,4
Viljatulek g 1000 Vitamiin A pg-ekv 52
Vitamiin D pg 0,0
* Kuumtoodeldud ja puhastatud éunte mass Vitamiin C mg 1,2
Naatrium g 5
Ounad pesta, panna tervelt ahju, kilpsetada 200°C juu- Kaltsium g 16

res ~60 minutit, jahutada. Eemaldada kiipsenud viljaliha Raud mg 0,2
koortest ja stdamikest. Vahukoor vahustada suhkruga,
lisada dunapUree, segada kergelt, viimistleda maitse.
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POHIROAD

Kalaroad

306. Aurutatud Iohe Roa energia- ja toitainesisaldus

Tooained  Buwg  Netog  Toane\kogsg 100
Lohe, nahaga filee 1135 1135 Energia kcal 182
Toidudli 15 15 Valgud g 20,2
Sool, pipar Rasvad g 11,0
Tooraine mass g 1150 Kiillastunud rasvhapped g 2,1
Kadu kuumtbétiusel % 13 Siisivesikud g 0,0
Viljatulek g 1000 Vitamiin A pg-ekv 5

Vitamiin D pg 14,3

Lohefilee 16igata portsjoniteks (5 cm laiused viilud koos Vitamiin C mg 0,0

nahaga). Asetada olitatud GN-ndusse, jattes kalattikkide- Naatrium g 47

le 1 cm vahed. Maitsestada soola ja pipraga. Klpsetada Kaltsium g 18

kombiahjus aurureziimil 10-15 minutit. Raud mg 0,4

307. Kalagrataan Roa energia- ja toitainesisaldus

Tooained  Buwg  Netog  Toame\kogsg 100
Kalafilee 230 230 Energia kcal 115
Kartul 470 350 Valgud g 6,8
Piim 300 300 Rasvad g 95,9
Nisujahu 15 15 Kiillastunud rasvhapped g 1,6
Toidudli 25 25 Siisivesikud g 9,1
Muna 0,5tk 20 Vitamiin A pg-ekv 32
Rédsk koor 100 100 Vitamiin D pg 1,1
Sidrunimahl 10 10 Vitamiin C mg 1,3
Till 13 10 Naatrium g 121
Vesi 230 230 Kaltsium g 69
Kalapuljongikuubik 5 5 Raud mg 0,5
Sool, valge pipar
Tooraine mass g 1295
Kadu kuumtdodtiusel % 23
Viljatulek g 1000

Kala. Kala asetada GN-ndusse, maitsestada soola ja pipraga ja katta fooliumiga. Kipsetada 180°C juures ~10 minuitit.
Kartulipuder. Kartulid koorida ja keeta. Kuumutada piim. Pureestada kartul koos piimaga, maitsestada soola ja valge pipraga.
Kaste. VGi sulatada, lisada nisujahu, kuumutada. Valada peale puljongipulbrist ja veest valmistatud kalaleem, keeta koos
2-3 minutit. Toores muna ja kdogikoor segada, kallata kastmesse ning tdsta pliidilt. Maitsestada sidrunimahla, soola, pipra ja
tilliga.

Kaste valada ning kartulipUree tdsta kaladele. Kiipsetada 250°C juures veel 10-15 minutit.
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Liharoad
Hakkliharoad
308. Hakkliha-kartulivormiroog Roa energia- ja toitainesisaldus
Toitaine\ kogusg 100
Hakkliha 240 240 Energia kcal 99
Kartul 560 420 Valgud g 7,2
Piim 110 110 Rasvad g 2,9
Sibul 80 65 Kiillastunud rasvhapped g 1,5
Kiliislauk 13 10 Siisivesikud g 10,5
Nisujahu 10 10 Vitamiin A pg-ekv 128
Porgand 90 70 Vitamiin D pg 0,1
Tomat 235 200 Vitamiin C mg 2,3
Tomatipiiree 10 10 Naatrium g 162
Lihapuljongikuubik 10 5 Kaltsium g 51
Juust 30 30 Raud mg 1,0
Worchester-kaste 5 5
Sool, valge pipar
Tooraine mass g 1175
Kadu kuumtdotiusel % 15
Viljatulek g 1000

Sibul, kliUislauk ja porgand hakkida. Hakkliha praadida koos sibula ja kiUslauguga. Praetud hakklihale lisada nisujahu, por-
gand, tUkeldatud tomatid ja tomatipuree, kuumutada. Valada peale puljong ja worchester-kaste. Kuumutada keemiseni, hauta-
da 3040 minutit. Kartulid keeta soolaga maitsestatud vees, kurnata, ptreestada, lisada kuum piim, Maitsestada soola ja valge
pipraga.Asetada hakkliha-koogiviljiasegu GN-ndusse, peale tdsta kartuliplree. Puistata Ule riivitud juustuga. Kipsetada ahjus
200°C juures 20-30 minutit.

309. Hakklihakaste holognese Roa energia- ja toitainesisaldus

Toorained  Buwg  Newg  Tomanelkgsg 100
Hakkliha 350 350 Energia kcal 96
Toidudli 20 20 Valgud g 7,8
Sibul 85 70 Rasvad g 4,6
Kiiiislauk 13 10 Kiillastunud rasvhapped g 1,3
Lehtseller 260 220 Siisivesikud g 5,5
Tomatikonserv 460 460 Vitamiin A pg-ekv 140
Nisujahu 15 15 Vitamiin D pg 0,1
Tomatipiiree 20 20 Vitamiin C mg 1,2
Sool, pipar, tiiiimian, pune Naatrium g 140
Tooraine mass g 1165 Kaltsium g 27
Kadu kuumtoétiusel % 14 Raud mg 1,2
Viljatulek g 1000

Hakkliha praadida, maitsestada, lisada hakitud sibul, kiUslauk ja seller, kuumutada. Lisada juurde jahu, kuumutada koos,
lisada tomatipUree, keeta. Seejarel panna kastmesse purustatud tomatid, ajada uuesti keema. Maitsestada ttiiimiani, pune,
soola ja pipraga.
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Linnuliharoad

310. Karrikana Roa energia- ja toitainesisaldus

Toorained  Buwg  Neg  Totame\kogsg 100
Broilerifilee 325 325 Energia kcal 144
Toidudli 20 20 Valgud g 8,3
TSillipipar 5 5 Rasvad g 9,9
Sibul 190 160 Kiillastunud rasvhapped g 5,7
Tomatikonserv 325 325 Siisivesikud,g 5,1
Maisitérklis 10 10 Vitamiin A pg-ekv 37
Vesi 140 140 Vitamiin D pg 0,0
Kookospiim 295 295 Vitamiin C mg 0,6
Koriandri seemned Naatrium g 98
Sool, ingver, tSillipulber, kurkum Kaltsium g 48
Sinepiseemned Raud mg 0,5
Tooraine mass g 1280
Kadu kuumtdodtiusel % 22
Viljatulek g 1000

Broilerifilee Idigata 2 cm suurusteks kuubikuteks. Fileekuubikud ja koriandri- seemned pruunistada kiirelt kuumal pannil.
Sinepiseemned kuumutada dlis. Kui seemned hakkavad proksuma, puistata peale riivitud ingver. Segada, kuumutada
2-3 minutit. Lisada hakitud sibul ja praadida, kuni sibul on kuldpruun. Maitsestada tSillipulbri ja kurkumiga. Lisada tomatikonserv.
Kuumutada koos 2-3 minutit. Seejérel valada juurde maisitérklise ja vee segu ning kookospiim. Keeta kastet vaikselt, kuni
see omandab rammusa koore konsistentsi. Maitsestada soolaga. Lisada kastmesse praetud broilerikuubikud ning hautada
~10 minutit.

311. Magushapu kana Roa energia- ja toitainesisaldus

Toorained  Buwg  Newg  ToMamelkogsg 100
Broilerifilee 420 420 Energia kcal 140
Sojakaste 30 30 Valgud g 10,2
Paprika 480 360 Rasvad g 5,8
Sibul 70 60 Kiillastunud rasvhapped g 1,0
Nisujahu 35 35 Siisivesikud g 11,2
Toidudli 30 30 Vitamiin A pg-ekv 249
Magushapu kaste 80 80 Vitamiin D pg 0,0
Ananassikonserv 250 250 Vitamiin C mg 26,9
Sool, pipar Naatrium g 264
Tooraine mass g 1265 Kaltsium g 19
Kadu kuumtddtiusel % 21 Raud mg 0,9
Viljatulek g 1000

Broilerifilee ribastada ja marineerida sojakastmes umbes 30 minutit. Sibulad hakkida, paprika Idigata ribadeks. Vétta broileri-
ribad marinaadist, paneerida jahus, praadida toidudlis kuldpruuniks. Lisada sibul, paprika ja tikeldatud ananassid, kuumuta-
da. Valada peale magushapu kaste, hautada koos ~15 minutit. Maitsestada soola ja pipraga.
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312. Teriyaki kanavardad Roa energia- ja toitainesisaldus
Toitaine\ kogusg 100
Broilerifilee 1200 1200 Energia kcal 91
Teriyaki kaste 150 100* Valgud g 5,2
Tooraine mass g 1300 Rasvad g 3,6
Kadu kuumtddtlusel % 23 Kiillastunud rasvhapped g 1,6
Viljatulek g 1000 Siisivesikud g 9,0
Vitamiin A pg-ekv 24
* Kastme kogus, mis imbub kanatiikkidesse ja j&éb kanatikkide Vitamiin D pg 0,0
limber Vitamiin C mg 1,9
Naatrium g 52
Broilerifilee I6igata jamedateks ribadeks, marineerida te- Kaltsium g 199
riyaki kastmes vahemalt 4 tundi. Likkida soovitud kogus Raud mg 1,5
broilerifilee tikke puust vardasse. Grillida ahjus 220°C
juures ~10 minutit.
Muud liharoad
313. Hautatud veiseliha Roa energia- ja toitainesisaldus
Toorained  Buwg  Newg  Totame\kogsg 100
Veiseliha abatiikk 400 400 Energia kcal 111
Toidudli 35 35 Valgud g 8,8
Sibul 35 30 Rasvad g 6,5
Juurseller 25 15 Kiillastunud rasvhapped g 1,5
Porgand 125 100 Siisivesikud g 42
Sampinjonid, varsked 158 120 Vitamiin A pg-ekv 143
Vesi 300 300 Vitamiin D pg 0,2
Nisujahu 20 20 Vitamiin C mg 0,4
Tomatipiiree 5 5 Naatrium g 93
Kiiiislauk 7 5 Kaltsium g 14
Palsamizadikas 10 10 Raud mg 1,0
Worchester-kaste 5 5
Tomatikonserv 150 150
Sool, pipar
Tooraine mass g 1195
Kadu kuumtdodtlusel % 16
Viljatulek g 1000

Sibul, seller, porgand ja kluslauk Idigata kuubikuteks. Seened hakkida. Kui kasutada konservSampinjone, siis need kurnata
ja vajadusel tiikeldada.Veiseliha Ibigata suuremateks kuubikuteks. Peenestatud sibulad, seller, porgandid ja seened praadida
toidudlis. Veiseliha pruunistada, maitsestada soola ja pipraga, kallata juurde praetud kddgiviljad ning hautada koos ~10 minutit.
Lisada jahu, kuumutada. Lisada tomatipUree, kldlslauk, palsamidadikas, worchester-kaste ja vesi ning purustatud tomatid.
Segada. Asetada liha koos kddgiviliadega GN-néusse ning hautada ahjus 170°C juures ~2,5 tundi.
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SALATID

314. BorSisalat Roa energia- ja toitainesisaldus

Tovained  Butog  Netog
Peet 440 350 Energia kcal 47
Porgand 350 280 Valgud g 1,2
Valge peakapsas 350 280 Rasvad g 1,3
Sibul 45 35 Kiillastunud rasvhapped g 0,1
Toidudli 10 10 Siisivesikud g 7,5
Kiiiislauk 20 15 Vitamiin A pg-ekv 368
Aidikas 5 5 Vitamiin D pg 0,0
Vesi 220 220 Vitamiin C mg 4.2
Loorber, sool, pipar Naatrium g 21
Tooraine mass g 1195 Kaltsium g 26
Kadu kuumtdotiusel % 16 Raud mg 0,6
Viljatulek g 1000

Sibul ja kiislauk hakkida. Porgand ja peet riivida. Kapsas Ioigata peenteks ribadeks. Sibul, kliUislauk ja porgand praadida dlis,
lisada peet, kapsas, vesi ja loorber. Hautada, kuni vesi on aurustunud ja kddgiviljad on al dente (krdmpsud). Maitsestada soola,
pipra ning dadikaga. Jahutada.

315. Hapukapsasalat oliga Roa energia- ja toitainesisaldus
Toorained  Buwg  Newg ~ Totne\kogsg 100
Hapukapsas, kvaliteetne 925 740 Energia kcal 59
Porgand 170 135 Valgud g 1,3
Sibul 77 65 Rasvad g 2,6
Suhkur 35 35 Kiillastunud rasvhapped g 0,2
Toidudli 25 25 Siisivesikud g 7.4
Tooraine mass g 1000 Vitamiin A pg-ekv 178
Kadu kuumtootiusel % = Vitamiin D pg 0,0
Viljatulek g 1000 Vitamiin C mg 11,9
Naatrium g 240
Kaltsium g 37
Raud mg 0,9

Hapukapsas hakkida vajadusel peenemaks. Porgandid riivida, sibulad hakkida. Segada omavahel hapukapsas, porgand, si-
bul, lisada suhkur ja 6li. Enne serveerimist hoida salatit vahemalt 2 tundi jahedas.



316. Oasalat

Valged konservoad 560 560
Kidney oad, konserv 200 200
Kikerhernes, konserv 200 200
Veinidadikas 5 5
Kiiiislauk 10 10
Toidudli 25 25
Sool, suhkur

Tooraine mass g 1000
Kadu kuumtdodtlusel % -
Viljatulek g 1000 1000
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Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 116
Valgud g 4.8
Rasvad g 3,3
Kiillastunud rasvhapped g 0,3
Siisivesikud g 16,2
Vitamiin A pg-ekv 18
Vitamiin D pg 0,0
Vitamiin C mg 3,1
Naatrium g 364
Kaltsium g 28
Raud mg 1,2

Kluslauk puhastada, suruda labi kudslaugupressi, segada veinidadika ning 6liga, maitsestada suhkru ja soolaga. Segada
oad ja kikerherned (modlemad kurnatud ja vajadusel loputatud) valmistatud seguga. NB! Mitte kasutada konservi “valged oad

tomatikastmes”.

317. Peedi ja marineeritud kurgi
salat

Roa energia- ja toitainesisaldus

Marineeritud peet 1090 600 Valgud g 1,3
Marineeritud kurk 720 400 Rasvad g 0,2
Tooraine mass g 1000 Kiillastunud rasvhapped g 0,0
Kadu kuumtddtlusel % = Siisivesikud g 7,6
Viljatulek g 1000 Vitamiin A pg-ekv 12
Vitamiin D pg 0,0

Peet ja kurk hakkida 2 cm suurusteks kuubikuteks. Sega- Vitamiin C mg 2,1
da. Naatrium g 388
Kaltsium g 14

Raud mg 0,7

318. Porgandi-rosinasalat mahlaga

Porgand 1000 800
Rosinad 135 135
Apelsinimahl 70 70
Tooraine mass g 1005
Kadu kuumtdodtiusel % -
Viljatulek g 1000

Rosinad pesta ning panna apelsinimahla paariks tunniks
likku. Porgandid riivida. Riivitud porgand segada mahlas
leotatud rosinatega.

Roa energia- ja toitainesisaldus

Energia kcal 75
Valgud g 1,3
Rasvad g 0,4
Kiillastunud rasvhapped g 0,1
Siisivesikud g 16,3
Vitamiin A pg-ekv 1040
Vitamiin D pg 0,0
Vitamiin C mg 4,9
Naatrium g 16
Kaltsium g 31

Raud mg 0,7
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319. Hakklihasupp Roa energia- ja toitainesisaldus

Toorained  Buwg  Newg  Totame\kogsg 100
Hakkliha 135 135 Energia kcal 72
Toidudli 20 20 Valgud g 3,8
Sibul 110 90 Rasvad g 3,3
Kiiiislauk 6 5 Kiillastunud rasvhapped g 0,6
Kartul 220 165 Siisivesikud g 6,3
Tomatipiiree 15 15 Vitamiin A pg-ekv 24
Kiilmutatud hernes-mais-paprika 135 135 Vitamiin D pg 0,1
Paprikapulber 5 5 Vitamiin C mg 43
Vesi 550 550 Naatrium g 202
Lihapuljongikuubik 10 10 Kaltsium g 9
Sool, pipar, loorber, Raud mg 0,7
paprikapulber
Tooraine mass g 1130
Kadu kuumtdodtiusel % 12
Viljatulek g 1000

Sibul ja kutslauk hakkida. Kartul, Idigata 1 cm kuubikuteks. Hakkliha praadida, maitsestada ning tosta kdrvale. Eraldi praadida
sibul ja kliislauk, lisada paprikapulber, kartul ning kuumutada ndrgal kuumusel ~10 minutit. Valada peale hakkliha ja tomati-
plree. Kallata segu supipotti ja lisada puljong. Kdige I16puks kallata supisse ktlmutatud koogiviljad. Keeta suppi 10-15 minutit.
Maitsestada soola, pipra, loorberi ja vajadusel paprikapulbriga.

320. Hernesupp suitsuribiga Roa energia- ja toitainesisaldus
Toorained  Buwg  Newg  Toanelkgsg 100
Herned, kuivatatud 200 200 Energia kcal 119
Suitsuribi 150 150 Valgud g 1,5
Vesi 600 600 Rasvad g 3,9
Porgand 150 120 Kiillastunud rasvhapped g 0,7
Sibul 50 40 Siisivesikud g 13,0
Toidudli 20 20 Vitamiin A pg-ekv 201
Sool, tiliimian (kuivatatud), nelk Vitamiin D pg 0,1
Tooraine mass g 1130 Vitamiin C mg 0,2
Kadu kuumtdodtiusel % 12 Naatrium g 1
Viljatulek g 1000 Kaltsium g 18
Raud mg 1,4

Leotada herneid vees 6-12 tundi. Sibulad hakkida, porgandid riivida. Pundunud herned panna koos leovee ja suitsuribiga
keema, eemaldada vaht. Keeta suppi ~60 minutit. Votta liha supist vélja. Lisada tUkeldatud ja 6lis kuumutatud sibul ja porgand.
Keeta suppi veel ~30 minutit. Maitsestada soola, jahvatatud nelgi ja tidmianiga. Eemaldada liha kontidelt, tiikeldada ning pan-
na supi sisse tagasi. Ajada supp uuesti keema.
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