KUIDAS IGAPAEVANE
TOITUMINE
TERVISLIKUMAKS

Annely Sootsi soovitused

SUURENDA
AEDVILJADE
OSAKAALU TOIDUS

S66 igal suuremal toidukorral
vihemalt 200 g aedvilju.
Voimalikult vaheldusrikkalt, st
valmistatuna erineval moel ja
voimalikult erinevaid aedvilju.

P&eva jooksul on tervislik stilia
umbes 600 g aedvilja.

Iga suurema toidukorra olulisim
koostisosa voiks olla HAUTATUD
VOI AURUTATUD AEDVILI.
Kdige lihtsam on kasutada
stigavkiilmutatud aedvilju, mida
saab pool tavapérase suurusega
pakki ehk umbes 200 g iihe inimese
kohta iga 16una- v4i Shtusdogi
korvale valmistada. Aedviljad koos
virske salatiga moodustagu alati
véahemalt pool toidukogusest.

Vota iga pohitoidukorra korvale
kvaliteetse 0liga valmistatud
VARSKET SALATIT,

hommikupudru korvale voi
leivapealsena aga néiteks tomati-,
paprika- vdi kurgiviile.

Virske salat sobib ideaalselt
ka iseseisvaks ohtusoogiks, kui
sellesse lisada néiteks aedube
voi1 krevette, kana- vOi kalafilee
tiikikesi. Sellise salati korvale
sobib ka hummus voi taimne
pesto, samuti viil tdisteraleiba.

Kiilmkapis peaks alati olema
varsket salatimaterjali — nditeks
jédsalatipea voi paar pakki
erinevaid salatilehti, tomatid

voi kirsstomatid, tiks suur kurk
(eestimaine on kallim, aga
maitsvam kui Idunamaised) ning
paar punast paprikat (punases
on flitotoitaineid rohkem).
Voimalusel vali 6kopaprika.

Vérske salati valmistamise
Juhise leiad kodulehelt
www.toitumisjuhised.ee

Kéepdirast olgu ka sibul ja
kiiiislauk ning MAITSEURDID
(nii kuivatatud kui vérsked,
viimaseid saab siilitada
siigavkiilmutatult). Viga maitsvad
on pestod, mida saab nii leivale

maérida kui niisama muude toitude

korvale siilia, neid on lihtne ise
valmistada.

MUUTA

Kasuta iga paev toidus
vahemalt 2 sibulamuguilat,
1-2 kuuslaugukddnt ja peotéis
varskeid maitsedlirte, ning
maitsesta toitu ka kuivatatud
drtidega.

ROHELIST
LEHTKOOGIVILJA
(erinevaid salateid, lehtpeeti,
lehtkapsast, spinatit, samuti
peedi-, sinepi- vOi naerilehti) on
toitaineterikkuse tottu soovitatav
kasutada IGAPAEVASELT,
varakevadel sobivad s60miseks
ideaalselt ka naadi-, voilille-,
maltsa- vOi vesiheinapealsed.

Kasuta rohelist lehtkbogivilja
igas salatis, lisa seda suppidele,
hautistele jm toitudele,
samuti smuutidele.
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SOO IGA PAEV
MONI PUUVILI JA
VAHEMALT ;
PEOTAIS
MARJU

Ideaalseteks
vahepaladeks
on vihem
magusad,

st viiksema
stisivesikute-
sisaldusega
puuviljad ja marjad.
Magusamaid, nagu
niiteks mango, hurmaa, banaan,
datlid voi viinamarjad, tuleks
kisitleda pigem maiustustena.

lgapaevaselt voiks sitia 200 g
puuvilja (néiteks 1 suurem 6un
vOi apelsin) ja 100 g voi rohkem
marju — voimalikult erinevaid ja
erineva varvusega, kas varskeid
voi stigavkilmutatuid (johvikad,

pohlad, tikrid, sbstrad, maasikad,

mustikad, példmarjad, murakad,
vaarikad, astelpajuviljad,
flitisalid, kirsid jne.)

Voimaluse korral voiks
marjad hooajal kas aiast voi
metsast ise korjata voi turult
osta ning siigavkiilmutada.

Suurema siisivesikutesisaldusega
ja seega veresuhkrut rohkem
mojutavaid puuvilju ja marju voiks
tarbida vihem (50-70 g péevas),
sama kehtib ka naturaalsete
puuvilja- ja marjamahlade kohta
(kuni 100 g). Harva ja véikestes
kogustes (10-20 g) voib siiiia
kuivatatud puuvilju (datlid,
banaanid, rosinad jms), kuna
need on eriti slisivesikuterikkad.

Hea marjade s60mise viis on
valmistada smuuti, millesse lisada
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rohelist lehtkdogivilja ja seemneid.

Smuuti sobivad komponendid
on néiteks pool banaani,

(ks viike dun voi
apelsin, suur

| lehti (spinat,
lehtkapsas
vai lehtpeet)
ja kooritud
¥ kanepi-
seemned.
Valmistamine
on darmiselt
lihtne — lisa vaid

vett ja blenderda.

Rohelisi lehti saab samuti
stigavkiilmutada, smuuti sees on
véga maitsvad néiteks kiilmutatud
kevadised kuusevdrsed. Suve
jooksul saab vétta peenralt

peedi- spinati-, lehtkapsa- vin
lehti, hakkida need karpidesse ja
stigavkiilmutada. Ning kasutada
talvel smuutides, suppides voi
mistahes muudes roogades.

EELISTA
TAISTERATOOTEID
JA LISA MENUUSSE
KAUNVILJAD

Vihenda rafineeritud
teraviljatoodete tarbimist,
voimalusel valmista kiipsetised
ise tdisterajahust. Vildi
rasvaseid ja magusaid kiipsetisi
(s0drikud, saiakesed, koogid,
kiipsised, tordid jms).

Eelista tdisteraleiba ja -saia,
tdisterakaerahelbeid, tdisterariisi
ja téisterajahust valmistatud
pastatooteid. Ning dra karda
kasutada meie jaoks uudseid,
kuid tervislikke kinoad ja
speltanisu, samuti viimasel
ajal digustamatult
tagaplaanile jdédnud

peotdis musti sdstraid,

peotiis rohelisi

hirssi ja tatart (ka toortatart).

Vali endale tervislik LEIB voi
kiipseta leib ise — téisterajahust

ja juuretise baasil valmistatud
rukkileib, mille suhkrusisaldus on
madal (alla 5 g 100 g leiva kohta).

Lisa meniiiisse kaunviljad —
aedoad, poldoad, herned, lddtsed.
Viga maitsvad on kotletid, millesse
on lisatud ube voi lddtsi, koikidest
neist kaunviljadest saab viga
maitsvaid leivaméardeid ja suppe.

TARBI IGA PAEV
PAHKLEID,
SEEMNEID JA
KULMPRESSITUD
RAFINEERIMATA
OLISID

Varu koju erinevaid pahkleid ja
seemneid, s66 neid iga
paev véike peotéais.

Koik pahklid ja seemned on
maitsvad ja tervislikud, organismile
eriti vajalikke oomega-3
rasvhappeid aga sisaldavad
rikkalikult Kreeka pahklid, tSiia-,
lina-, tudra-, kanepi- ja Siberi
seederménni seemned ning neist
valmistatud dlid, samuti rapsidli.

AVOKAADO ja MANDLID on
rikkad heade monokiillastumata
rasvhapete poolest.

Vildi rostitud pahkleid ja
seemneid, samuti soolatud voi
suhkrustatud pahkleid ja mandleid
- rohke lisatud sool ja suhkur,
"\ samuti rostimisel tekkivad
kahjulikud tihendid ei
_ole tervislikud.



MONED LIHTSAD
SOOVITUSED
OLIDE JA RASVADE
TARBIMISEKS

Kasuta salatiolina alati
kvaliteetset kilmpressitud 6li.
See on looduslik, tootlemata.

Hangi endale kvaliteetne extra
virgin OLITVIOLL. Ei soovita
osta poest kdige odavamat,

0li valides vaata séilivusaja
1oppu — see ei tohiks olla viga
lahedal. Kvaliteetset oliividli
vOib ka moddukalt kuumutada
(olenevalt dli kvaliteedist talub
see temperatuuri 175-210 °C).

SALATIOLIKS sobivad ka teised
naturaalsed 0lid. Naiteks tudradli
ja kanepidli, milles on rohkesti
oomega-3 rasvhappeid. Oliividlile
sarnase rasvhapete koostisega
(rohkesti monokiillastumata
rasvhappeid) on mandli6li ja
avokaadooli, kuid viimasel on
suhteliselt tugev maitse ja roheline
varvus. Mandlidlil spetsiifiline
maitse puudub, mistottu see sobib
vaga hésti lastele ja ka nditeks
majoneesi valmistamiseks.

Tugevamaks kuumutamiseks
vali samuti taimne rasv,
naiteks palmirasv voi tudradli.
Hasti taluvad kuumutamist
ka loomsed rasvad, need aga
ei ole soovitatavad péhjusel,
et enamasti on meie menuds
loomseid rasvu niigi liiga palju.

Erinevate toidudlide
kirjeldusi ja nende
kuumataluvust vt kodulehelt
www.toitumisjuhised.ee.

Rohkem saab rasvadest ja olidest
lugeda ka meie ajakirja 24.
numbrist ,, Rasvad** (stigis 2017).

Naturaalne KOOKOSRASY sobib
kuumutamiseks mdodukamatel
temperatuuridel, aga miitigil on
ka Idhnatuks ja maitsevabaks
muudetud naturaalne
kookosrasv, mis talub
kdrgemaid temperatuure.

Vi on iseenesest
tervislik toiduaine,
kuid sisaldab rohkesti
loomseid kdillastunud
rasvu. Kui mentils on juba
niigi palju loomseid tooteid,
vahenda voi tarbimist. Asenda
tavaline lauavoi, samuti muud
loomse rasvaga voided TAIMSE
MAARDEGA.

Viga maitsvad on néiteks
hummused, teatud poodidest
leiab ka karulaugu, médardika voi
muude maitsetega horgutavaid
leivaméardeid. Hummus sobib
ideaalselt ka niisama s66miseks
muu toidu korvale. Taimseid
maiérdeid on lihtne ise valmistada.
Vt méérete retsepte 1k 20.

VAHENDA
MENUUS LIHA- JA
PIIMATOODETE
OSAKAALU

Osta kvaliteetset liha (v6imalusel
mahetoodangut) ja VALMISTA
OMA LIHAROAD ISE. See aitab
véaltida toostuslikult toddeldud

toitudes leiduvaid lisaaineid
jm soovimatuid komponente.

. Voimalusel
voiks eelistada

metslooma- ja
linnuliha, muudest loomsetest
toiduainetest radkides ka
vabapidamisel kanade mune.
Punast liha (sea- ja veiseliha)
tarbi harvem ja véikeses koguses.
Vali viihem rasvane liha (sea voi
veise sise- ja viélisfilee, nahata
kana-, pardi- voi kalkuniliha,
kiitiliku- voi metsloomaliha).

Loomsete toiduainete kiillastunud
rasvade ja kolesteroolisisaldust
vt tabelist kodulehel www.
toitumisjuhised.ee.

Terviseprobleemide korral
piira ka mahetootmisest parit
liha ja munade tarbimist
60-100 g-le paevas.

Seda saad edukalt teha igal
toidukorral taimse toidu osakaalu
suurendades. Iga pohitoidukord
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sisaldagu vihemalt 200 g aedvilja

eelistatult aurutatult, hautatuna

vO1 vokiroas, samuti véirske

salatina. Toidukorra teise olulise

osa peaks moodustama teravili

(tdisterariis, kinoa, tatar) véi kartul

(koguseliselt vastavalt umbes viike

peotiis voi sdltuvalt suurusest

1-2 mugulat), voi siis hoopis
lidtsed voi aedoad.

Kolmandaks
komponendiks

sobib loomse toiduna véike

tiikk liha v6i iiks muna. Soovi

korral koige selle juurde ka viil

leiba. Vt taldrikureeglit 1k 8.

NB! Vorste, viinereid ja muid
toostuslikult toodeldud liha- ja
kalatooteid tarbi minimaalsetes
koguses ja harva. Eelista suurema
liha- voi kalasisaldusega tooteid,
milles on vihem lisaaineid.
Rasvaseid ja suitsutatud lihatooteid
valdi voi tarbi védga harva.

PIIMATOOTED on samuti
loomsed toiduained. Kui toidukord
sisaldab juba liha ja muna, ei sobi
sinna enam rasvane piimatoode.
Tarbi mistahes loomset toiduainet
mitte rohkem kui kahel-kolmel
korral péevas ja viikestes kogustes,
eriti terviseprobleemide korral.
Péevane kogus voiks olla niiteks

1 muna, 60 g véherasvast liha ja
200 g madala rasvasisaldusega
(2,5%) jogurtit voi keefiri.

Eelista hapendatud piimatooteid,
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nditeks hapupiima, petti, keefiri,
maitsestamata jogurtit.
Rasvaseid piimatooteid

(void, rodska koort, juustu,
hapukoort, 5%-lise ja suurema
rasvasisaldusega jogurtit,
kohupiima, kodujuustu, jaatist)
tarbi harva ja viikestes
kogustes. Vildi magustatud
piimatooteid (nt kondenspiima
ja vahukoort). Samuti véldi nn
light ja rasvavabu tooteid, ning ka
piima- ja juustulaadseid tooteid
—need ei pruugi olla organismi
jaoks loomulikud toiduained.

LISA MENUUSSE
KALA JA TEISED
MEREANNID

KALA voi teisi mereande peaks
sooma vihemalt 3 korda nédalas,
voimalikult erinevaid kalu ja
kindlasti ka rasvasemaid, sest
viimastes on rohkem kasulikke
oomega-3 rasvhappeid EPA ja
DHA. Muude mereandidena
voiksid meie toidulauale
kuuluda koorikloomad (krevetid,
vihid), peajalgsed (kalmaar)

ja molluskid (merekarbid,
austrid), samuti vetikad jm
meretaimed. Neiski on rohkesti
mitmeid kasulikke toitaineid.

KASUTA
TERVISLIKUMAID
TOIDU-
VYALMISTAMISE VIISE

Parimateks toiduvalmistamise
viisideks on aurutamine,
kiipsetamine, vokkimine

ja keetmine.

Praadimist, grillimist voi
frittimist kasuta harva, éra
S60 koérbenud toitu.
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Vildi korgtoodeldud,
iilekiipsetatud ja rasvas
friteeritud toite. Prae toitu vaid
kergelt, viaiksemal kuumusel, ning
eelista rafineeritud kiipsetusolidele
naturaalseid kuumutamist histi
taluvaid oOlisid ja rasvu — néiteks
palmirasva, mandlidli, tudradli.

Kasuta toitude valmistamisel
voimalikult vaheste lisaainetega
Jja voimalikult vahe téodeldud
toiduaineid.

VAHENDA

SUHKRU, LIIGSELT
MAGUSTATUD
TOIDUAINETE NING
JOOKIDE TARBIMIST

Vildi suure suhkrusisaldusega
moose, marmelaade ja kompotte.

Viildi rafineeritud suhkrut
(valget suhkrut). Ka looduslikke
suhkruid (mett, riisi- voi
vahtrasiirupit, melassi, indiaani
suhkrut, palmisuhkrut jmt)

tarbi viga harva.

Vildi suhkruasendajaid —
aspartaami, sahhariini, sukraloosi,
atsesulfaami jmt tooteid, sest nende
tervislikkuses ei olda kindlad.



ERINEVATE SOOGIKORDADE NAITEID

HOMMIKUSOOGID

Suurendage koogi- ja
puuvilja ning téisteravilja
osakaalu, véhendades samas
rafineeritud teravilja, suhkru,
mee, piima ja voi kasutamist.

PUDRUD TERVISLIKUMAL
MOEL

MAGUS TAISTERA-
PUDER (voi tdistera-
helbepuder). Lisa
pudrule marju
ja seemneid,
dra kasuta Iy
suhkrut '
ja mett.

Kui pieva
jooksul
tarbid
piimatooteid,
siis kasuta
pudru valmistamisel

taimseid magustamata piimajooke,
nt kookoskoort, mandli- voi

India péhkli piima vms.

SOOLANE PUDER keeda piima
vOi veega, peale puista seemneid,
korvale vota varsket kurki, paprikat
vOi vérsket salatit. Soolase pudru
korvale sobib ka keedumuna

ning rohkelt vérsket salatit,

aga ka tiikeldatud avokaado.

OMLETID TERVISLIKUMAL
MOEL, korvale 1-2 viilu
TAISTERALEIBA
taimse kattega

OMLETT rohke sibula ja
tomati- ning paprikatiikikestega. §

OMLETT sibula ja spinati-,
rukola vm lehtkodgiviljaga.

OMLETT seente, sibula ja
rohelise lehtkdogiviljaga.

2 VIILU LEIBA TAIMSE
MAARDE JA TOORE
KOOGIVILJAGA (voi
virske salatiga)

VOILEIB — hummuse,
oamadirde, avokaadomééirde vm
taimse médrdega ning kurgi-,
tomati- voi paprikaviiludega.

Kui valmistad leivakatteks

munamaéaret, kasuta selles

samuti koogivilja.

Haki kahvliga

keedumuna, lisa
tilkeldatud tomatit,
paprikat, rohelist
sibulat ja tilli.

VARSKE SALAT,
korvale KAKS
VIILU LEIBA
taimse méardega.

MAITSESTAMATA JOGURT
SUURE PEOTAIE MARJADE
JA MEELEPARASTE
SEEMNETE voi MARJADE
JA MUSLIGA

Vali viiksema rasvasisaldusega
jogurt, lisa peotiis varskeid voi
stigavkiilmutatud (ja iiles sulanud)
marju ning nt piiniaseemneid

voi kooritud kanepiseemneid.

SMUUTID, kasutades nendes
lisaks puuviljadele mariju,
koogivilju, seemneid ja pahkleid

Smuutidesse sobivad magusamate
puuviljade juurde suurepiraselt
hapukad marjad, brokoli- ja
lillkapsadisikud, salati-,
lehtkapsa-,
spinati-,
peedi- jm
lehed,
seemned
ja
péhklid.

VAHEPALAD

Ideaalseks vahepalaks
on puuvili seemnete voi
pahklitega, kuid sobivad ka
hommikusédkide variandid,
ainult et vaiksemates kogustes.

MAITSESTAMATA JOGURT
SUURE PEOTAIE MARJADE
JA MEELEPARASTE
SEEMNETEGA

SMUUTID, lisades neisse
puu- ja koogivilju ning
seemneid ja pihkleid

1 VIIL LEIBA TAIMSE
MAARDE JA TOORE
KOOGIVILJAGA (voi
virske salatiga)

PUUVILI KOOS SEEMNETE
JA PAHKLITEGA

Erinevad puuviljad (sh viaga
hapud koos magusamatega) voib
tikkeldada puuviljakokteiliks.
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VARSKE SALAT, LISAKS
AEDUBE, KREVETTE,
MUNALOIKE, OLIIVE jmt

Kui soovid MAIUSTADA, leiad
tervislike maiustuste nditeid
artiklist ,, Tervislik maiustamine*

LOUNA- vOI OHTUSGOGID

Louna- voi Shtusddk peaks
koosnema teraviljast (nt riis,
tatar) voi kaunviljast (oad,
herned) voi kartulist ning rohkest
aedviljast koos liha vai kalaga
(vt taldrikureeglit). Liha ja kala

vOib asendada ka teravilja ja
kaunviljaga (nt basmati riis ja
aedoad) — mdlemad koos annavad

organismile kdik vajalikud valgud.

Igal suuremal toidukorral
peaksime s66ma tublisti
aurutatud, keedetud vo61 hautatud
aedvilju (100 g) ja vihemalt
peotéie vérsket maitserohelist

— lisaks maitse andmisele on

see vadrtuslik mineraalainete

ja taimsete toitainete allikas.

Lduna- ja dhtusdogi korval
peaks olema alati rohkelt varsket
salatit (vihemalt 100 g). Valmista

salateid vahelduse saamiseks
erinevatest komponentidest
ja erinevate Olidega.

LOUNA- VOI OHTUSOOGIKS
PEAKS OLEMA KALA vihemalt
kolm korda niidalas 100 g, LIHA
voiks tarbida nt 4 korda nédalas
35-60 g (olenevalt rasvasusest).

Vt taldrikureeglit Ik 8.

Head l6una- ja Shtusdogid on

ka SUPID koos leivaviiluga,
millele on méaritud taimset
pasteeti. Vaid taimse supi korvale
voib votta viilu liha voi kala.

TAIMSETE MAARETE RETSEPTE

LAATSEPASTEET (6-le)

" 100 g (punaseid) laatsi,

keeta pehmeks

" 100 g paikesekuivatatud tomateid
" extra virgin oliividli (vOi
paikesekuivatatud tomatid olis)

" peotdis basiilikulehti (voi
peterselli, tilli vmt)

Kui soovid, void lisada
kiiiislaugukiiiine, natuke
sidrunimahla ja/vGi musta
pipart. Vajadusel ka soola, kuigi
péikesekuivatud tomatid on
iildiselt juba ise paris soolased.
Blenderda koik iihtlaseks
massiks. Hea pasteedi saab ka
muu varvusega ladtsedest.

OAPASTEET

1 vaike tassitéis ube (ise keedetud
voi loputatud konservoad)

5-6 viikest tomatit

2-3 sl oliividli

kimp tilli ja soola

Piireesta koik koostisosad ja s60
dipikastme voi leivamairdena.
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AVOKAADOMAARE

1 valminud avokaado

(vetrub natuke koorele vajutamisel)
Y4 laimi mahl
1 vdike punane sibul

pool hakitud paprikat

KLASSIKALINE
HUMMUS

soovi korral hakitud tsillipipart
soola, pipart, soovi korral

1 purk konservkikerherneid, meelepérast maitserohelist

ndrutatult
2 suuremat kiitislaugukiiiint
1 tl soola
2 sl tahiinit ehk
seesamiseemnepastat
poole sidruni mahl
extra virgin oliividli
musta pipart voi
Cayenne'i pipart, soola
rohkelt meelepérast
maitserohelist

Noruta kikerherned, lisa jamedalt
hakitud kiitislauk, tahiinipasta,
sidrunimahl ja maitseained

ning plireesta saumikseriga.
Hummusesse void segada

ka paprika- ja oliivitiikikesi.
Sailib hasti kiilmkapis.
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Purusta avokaado kahvli voi1

saumikseriga, sega juurde
tilejaanud koostisosad nin
maitsesta.

SAMPINJONIPASTEET

150 g Sampinjone, natuke
kuumutatud oliiviolis

Y kl paevalilleseemneid

rohelist tilli

musta pipart, soola, sidrunimahla

Purusta seened, seemned ja
till saumikseriga iihtlaseks
massiks, maitsesta soola,
pipra ja sidrunimahlaga.
Void lisada muidki iirte.



TERVISLIKKE RETSEPTE
IGAKS SOOGIKORRAKS

Hommiku-, I6una- ja 6htus6dgi variante Mari-Liis lloverilt, tervisendustajalt toitumise alal

@ Leib kodujuustu ja
avokaadoga (iihele)
= 1 viil taisterarukkileiba
* pool avokaadot
= 2 sl kodujuustu
= 2-3 kirsstomatit
“ 1-2 sl idandeid
® soola, pipart

Kui soovid, rosti esmalt leivaviil.

Viiluta avokaado. Tosta leivale
avokaadoviilud, kodujuust

ja poolitatud kirsstomatid.
Koige peale puista idandeid.
Maitsesta soola ja pipraga.

Q Kausismuuti (iihele)
* pool banaani
= 150 g kilmutatud
vaarika-mustika segu
* 50 ml kookospiima
(vajadusel lisa veel 1-2 sl)
* lisandiks: mangotiikid,
tSilaseemned, varsked voi
sligavkiilmast voetud ja lles
sulatatud vaarikad, hakitud
mandlid, kookoslaastud
voi -helbed, s66davad died
voi muud dekoratiivset
ja meeleparast

Tosta blenderisse tiikeldatud
banaan, kiilmutatud marjasegu
(ei ole tarvis sulatada) ja
kookospiim. Blenderda tdiesti
iihtlaseks. Kui tarvis, lisa veel
veidi kookospiima. Kausismuuti

void valmistada ka saumikseriga.

Vala segu kaussi. Lisa
soovikohased lisandid —
nditeks tiikkeldatud puuviljad,

marjad, seemned, pahklid,
miisli, kakaonibsid, tumeda
Sokolaadi tiikid vms.

@Tomatine laétsesupp
kookospiimaga (neljale)
= 2 sl oliiviioli
= 1 sibul
= 2-3 kiidslaugukiilint
“ paarisentimeetrine
jupp ingverit
“ 1 sl Garam masalat
“ napuotsaga tsillipulbrit

vOi -helbeid (soovi korral)

= 2,5 dl kuivatatud

punaseid laatsi

* 1 purk konserveeritud
purustatud tomateid (400 g)
= 750 ml kana- voi
aedviljapuljongit

* 1 purk kookospiima (400 g)
* soola

Haki sibul, kiiiislauk ja ingver.
Kuumuta pannil 6li. Lisa sibul,
kiiiislauk ja ingver ning prae
madalal kuumusel ja segades
labipaistvaks. Lisa Garam
masala, t$illi ja veidi soola. Sega
1abi ja kuumuta veel hetk, kuni
viirtsiaroomid vallanduvad.

Vala pannisisu potti. Lisa
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laatsed, tomatikonserv, puljong,
kookospiim. Keeda 20-30 minutit,
kuni laétsed on tdiesti pehmed.
Maitse suppi ja lisa vajadusel
soola. Plireesta blenderis voi
saumikseriga. Serveerimisel

lisa veidi kookospiima voi
maitsestamata jogurtit, jahvata
peale paar keerdu musta pipart ja
lisa vérsket koriandrit voi peterselli.

@Soojendav peedipiireesupp

(neljale)
500 g keedetud ja
kooritud peete
suur peotais (u 30 g) rukolat
poidlapikkune jupp ingverit
2 kiitislaugukdiiint
2 sl jahvatatud viirtskoémneid
2 sl palsamiaadikakreemi
2 sl oliivioli
500 ml vett voi
koogiviljapuljongit
soola ja musta pipart
serveerimiseks:
rukolalehti, hakitud pahkleid,
palsamiaadikakreemi, oliivioli

Tdsta veidi vdiksemaks
tilkeldatud peedid, rukola,
kooritud ja tiikeldatud ingver ning
kiiiislaugukiitined, viirtskoomned,
palsamidéddikakreem, oliividli

ja vesi voi puljong blenderisse.
Piireesta. Vala potti ja kuumuta
keema. Lisa maitse jargi soola

ja pipart. Keeda vaiksel tulel

paar minutit. Kui tarvis, lisa
vedeldamiseks veel vedelikku.
Serveerimisel tosta supp
taldrikutesse ja puista peale
moned rukolalehed. Nirista supile
lisaks veidi palsamidddikakreemi
ja oliividli ning puista

peale hakitud péahkleid.

© suvikarvitsapitsikesed

jogurti-kiilislaugudipiga
(18 tk)
Suvikorvitsapatsid:

800 g noort tihke
viljalihaga suvikorvitsat

2 muna

1 sibul

4 sl hakitud tilli

50 g riivitud juustu

veidi oliivioli

soola, pipart
Jogurti-kiitislaugudipp:

2 dl Kreeka jogurtit

1 kiitislaugukiiis

soola

paprikapulbrit

Riivi suvikorvits. TOsta soelale,
sega 1 tl soolaga. Lase 15-20
minutit kausi kohal ndrguda. See
protseduur aitab suvikorvitsast
liigse vedeliku eemaldada.
Seejdrel pigista suvikorvits kite
vahel kuivemaks ja tosta kaussi.
Eraldunud vedelik viska &ra.
Suvikorvitsat peaks tainasse
alles jddma u 400 g. Klopi
munad lahti ja haki sibul. Sega
kodik komponendid omavahel.

Aseta ahjuplaadile kiipsetuspaber
ja kata see iihtlase, aga
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voimalikult dhukese dlikihiga.
Tosta supilusikaga ahjuplaadile
tainatortsukesed ja vajuta
need lamedaks. Kiipseta 200
kraadi juures 20 minutit. Poole
kiipsetamise peal tosta patsid
hetkeks ahjust vilja ja keera
pannilabidaga ettevaatlikult timber.
Dipiks purusta kiitislaugukiiiis,
sega jogurtiga. Maitsesta vihese
soolaga. Kaunista dipikaste
kausis paprikapulbriga.

Allikas: “Kergemad klassikud”,

autor Mari-Liis Ilover,

kirjastus “Varrak”, 2017

@ Toekas salat kana, avokaado

ja ubadega (kahele-kolmele)
1 kanafilee, u 250 g
praadimiseks oliivioli
1 avokaado
pool punast sibulat
100 g maisi (konserv-
voi kiilmutatud)
100 g musti ube (konservist)
6 kirsstomatit
2 sl hakitud peterselli
2 sl laimimahla
2 sl oliivioli
varsket hakitud tsillit voi
tSillihelbeid (soovi korral)
soola, pipart

Loika kanafilee lapiti kaheks
ohemaks tiikiks. Void tiikke
lihahaamriga kergelt tampida,

et paksus oleks iihtlane ja filee
ornem. Kuumuta pannil dli ja prae
fileetiikid vahepeal kiilge keerates



kiipseks. Maitsesta soola ja
pipraga. Kokku kulub praadimiseks
u 10 minutit. Lase kanal jahtuda

ja loika seejirel kuubikuteks.

Tiikelda avokaado, haki sibul,
loika kirsstomatid neljaks.
Noruta nii maisist kui ubadest
vedelik vélja. Tosta kanatiikid ja
koik muud koostisained suurde
kaussi. Lisa hakitud petersell,
laimimahl, oliividli, sool ja pipar,
ning kui soovid, ka tsilli. Sega
1abi. Maitse salatit ja vajadusel
pigista veel suts laimimahla
lisaks vai lisa soola-pipart.

@ Lohe suvikérvitsanuudlitega

(neljale)
500 g Iohefileed
4 sl kalamarja
Suvikérvitsanuudlid:
1 noor ja sale suvikorvits
sorts oliivioli
1 kiitislaugukiiiis
napuotsaga tsillihelbeid
soola, pipart

Kaste:

u 100 g Kreeka jogurtit

0,5-1 kiiislaugukiiint (oleneb
kiiislaugu tugevusest ja
sOo6jate kiilislaugulembusest)

pundike tilli

soola

Loika Idhefilee neljaks tiikiks
ja kiipseta ahjus voi auruta.
Maitsesta soola ja pipraga.

Ribasta suvikorvits nuudlitaolisteks
ribadeks, néiteks spiraalloikuri

abil. Hakkama saab ka sellise
koogiviljakoorijaga, millel on
siksakiline ribastamistera. Kuumuta
pannil oli. Haki kiiiislauk. Prae
madalal kuumusel, et kiiiislauk
korbema ei hakkaks, umbes

1 minut. Lisa tSillihelbed ja
suvikdrvitsanuudlid. Prae segades

1 minut. Nuudlid kiipsevad viga
kiiresti, hoidu tilekiipsetamast,

et nad 16diks ei muutuks.

Maitsesta soola ja pipraga.

Retseptid ja fotod Mari-Liis llover

WWW.TOITUMISTERAAPIA.EE

Kastmeks sega purustatud kiitislauk
ja hakitud till Kreeka jogurtiga
kokku. Maitsesta soolaga.

Tosta taldrikutesse nuudlid, nende
peale kala. Lisa kaste ja kalamari.

@Kinoa-brokoli “risoto”

Iohega (neljale)
2 sl oliivioli
600 g I6hefileed
soola ja pipart
1 brokoli (500 g)
1 sibul
2 kitslaugukiitint
900 ml kanapuljongit
150 g keetmata kinoad
maitseks sidrunimahla
suur peotais basiilikulehti
4 sl riivitud parmesani juustu

Maitsesta lohefilee soola ja pipraga.
Kuumuta pannil dli. Kiipseta

selles Iohefileed molemalt poolt

u 5 minutit. Jita kala ootele.

To6tle brokoli kodgikombainis
peeneteraliseks pudiks. Haki sibul
ja kiiislauk. Kuumuta pannil veel
0li ja hauta sibul ning kiiiislauk
selles ldbi. Lisa puljong ja soelal
pestud ning seejérel norutatud
kinoa. Keeda 15 minutit. Lisa
brokolipuru ja keeda veel 5 minutit.
Lisa sidrunimahl, parmesan ja
basiilik, sega 14dbi. Lopuks lisa
ornalt segades kala. S66 kohe.
Allikas: “GK kokaraamat”,
autorid Mari-Liis Ilover ja Anneli
Koiv, kirjastus “Varrak”, 2017
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