SOO HAPENDATUD TOITE, SH KOOGIVILJA

Hapendamisel muutub toit kergemini seeditavaks ning paraneb vitaniinide ja
mineraalainete omastatavus toidust; kui hapnemine kestab, siis saab sellest ka
piimhappebaktereid. Eestis on traditsiooniliselt s66dud hapukapsast ja hapukurki, aga
mida veel saab hapendatult siitia?

¢ Hapendatakse seeni ja enamus kdogivilju.
¢ Kimchi on Korea hapendatud kddgiviljatoit.
¢ Fermenteeritud sojatoodet tempet (pildil) on véimalik osta kiilmutatuna. Seda
sliliakse praetuna ja natukese soolaga. Uuri ka eestimaist hernetempe varianti.
¢ Teised fermenteeritud sojatooted on miso ja sojakaste (nt tamari), mida on kasulik
toiduvalmistamisel kasutada.
o Misosupi jaoks sega misopasta kuuma puljongiga, lisa tofut, seeni voi vakamet
ja sibulat.
o Tamarit vdib kasutada toidus soola asemel maitsestamiseks.

KUIDAS HAPENDADA?

1.Vali endale meeleparased koogiviljad (kdik sobivad). Kui alles katsetad hapendamist, siis alusta tihest
koogiviljast korraga.
2.0tsi vajaminevad vahendid:
a.rafineerimata sool, nt jame meresool;
b.suurema avaga klaaspurk (kindlasti &ra kasuta hapendamiseks metallndud!);
c.moddulusikad,;
d.veekeedukann;
e.ldikelaud, nuga jm vajalik.
3.Kasuta lisandina maitse andmiseks erinevaid maitseiirte ja viirtse:
a.kidslauk, till (tilli 6isikud), petersell, rosmariin, tiiimian, basiilik jmt.
b.sinepiseemned, roseepipar, must pipar, koomned, viirtskoomned, tSillikaun, madaroigas, fenkol.
c.lisaks veel: mustsdstra-, madardika-, kirsilehed voi -pungad.

HAPENDATUD KOOGIVILJAD (2L PURK) HAPENDATUD PORGANDID

o (0,5-0,75L PURK)
2 vaiksemat peeti, viiludena
1 véikese kapsa sektorid voi lillkapsa 6isikud 2-3 porgandit
paar sellerivart, tiikeldatuna 0,5 | vett
3-4 kiitslaugukiitint 1 sl jamedat soola
varsket peterselli koos vartega paar rosmariinioksa
11 vett paar tillivart
3 sl jodeerimata soola 1 kiitslauguktitis
10 pipratera sinepiseemneid
5 virtsitera
paar loorberilehte Keeda vesi, lahusta selles sool ja lase jahtuda

toatemperatuurini. Koori ja pese porgandid, I6ika kangideks.

Kuumuta potis vesi koos soola, pipra, viirtsi ja loorberiga, sega kuni Pane koos maitseiirtide ja kiiislauguviiludega purki, puista
sool on lahustunud. Lao puhtasse purki esmalt peet, sinna peale peale sinepiseemned ning vala peale vesi. Vesi peab kédgivilju
kapsas, seller, kiiislauk ja petersell. Kalla taiesti jahtunud soolvesi taielikult katma. Jata toatemperatuurile pressi alla (nt
koogiviljadele nii, et kdik koogiviljad oleksid veega kaetud. Jata taassuletav kott veega) kaheks paevaks seisma. Seejarel
toatemperatuurile kaheks - kolmeks pdevaks seisma. Kui hapukus eemalda press, lase seista veel 2 pdeva ja saad nautida!

on sobiv, tdsta kiilma — seal sailib see paris pikka aega.



