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Eessona )

See viike retseptivihik on valminud hakkajate harjukate abiga, kelle siidant {ihel voi
teisel moel tervislik toitumine puudutab. Moneti voime votta seda viga erinevaid
retsepte sisaldavat vihikut kui Giht Harjumaa nagu — sellised me oleme. Soovime
tanada koiki maakonna tervisliku toidu retseptide kampaanias ,,Harjumaalase tervislik
lemmikretsept* osalenuid ja vdime unistades 6elda, et loodame selle kogumikuga
panna aluse traditsiooniks kujunevale hea kogemuse jagamisele. Retseptide kogumise
kampaania kutsusime ellu riikliku puu- ja koogivilja kampaania raames, millega koos
korraldati mitmel pool maakonnas ka praktilisi tervisliku toidu kokandusdhtuid
vihekindlustatud perede perenaistele. See oli esimene sedalaadi ettevétmine ning
tagasiside on olnud vdga positiivne. Vottes kokku tehtut-ndhtut, on hea kinnitada,
et maitsev toit ja slidamejargi seltskond on vdga olulised, selleks, et saaksime elada
kaua ja kvaliteetselt. Seepdrast on meil hea meel jagada maakonna eri paigust
saabunud retsepte ja meeleolukaid pajatusi. Oktoobrikuu jooksul kogutud retseptid
vaatas tle Ziirii, kuhu kuulusid: toidutehnoloog ja toitumisndustaja Ene Magi,
maakonna tervisendukogu liige ja figuurisdprade rithma juht Anli Vahesalu,
maakonna tervisendukogu esimees Maris Liiders ja maakonna tervisedendaja
Annika Soa.

Séilitamaks saatjate isikupédra oleme jatnud toiduvalmistamise juhendid véimalikult
algupdraseks. Kdik vihikusse kirja pandud retseptid on tunnustamist ja katsetamist
vdart, et oma toidulauda uute kogemuste ja maitsetega rikastada, seepdrast ei ole
paris iga retsepti juurde toitumisndustajate hinnangut, soovitusi ja markuseid lisatud.
Samuti tuletame meelde, et tegemist on harjukate lemmikretseptidega ning koik ei
ole inimeste endi leiutised. Seega voib juba tuttavat retsepti kohates votta seda kui
tunnustust toidu valjamotlejale.

Retseptivihiku ettevalmistamist ja kujundamist rahastati riiklikust sidame- ja
veresoonkonnahaiguste ennetamise programmist.

Maitsvaid katsetusi kodgis ja head isu!

Ulle Rajasalu
Harju maavanem



Ahiju juurviljad
Kapsasalat
Kodune bors
Purki pandud tervis
Arooniasiirup
9 Fidsali marmelaad
|0 Kodune tomati-basiiliku pesto
Il Kana-porru strooganov
2 Tomati-hakkliha supp
I3 Kipsetatud punapeet
4 Lillkapsavorm hakkliha ja juustuga
I5 Kohupiimavorm peediga
16 Riimed leivases riiiis
I7  Aedvilja supp
I8 Sibulapirukas
9 Soe kapsasalat
20 Tatrasalat
21 Pikantne lddtsesalat
22 Parmimuretaignast lahtine pirukas suvekorvitsa ja sibulaga
23 Kabatsoki lkra
24 Korvitsa kiusatus
25 Porgandipada a'la Ene
26 Ahjukartul a'la Ene
27 Slgisene kogupere tervisesupp
28 Tervislik porgandipirukas
29 Lohe
30 Ketsup
31 Tervislik koogiviljasupp
32 Sornikud (magustoit ilma suhkruta!)
33 Lounamaine salat
34 Salat “Lilleaed”
35 Sipsikute vitamiinipomm Lepatriinude moodi
36 Tirtsude puuviljasalat
37 Tirtsude siigisesalat
38 Manni pots

Sisukord

00 NOoN U1 A



Ahju juurviljad

Toitumisndustaja lisab: * kartul

* porgand
Hea véimalus harjumuste * peet
muutmiseks. Hiljem voiks asendada  * sibul
ahjus kiipsetamise vokkimisega, * korvits
siis on vahem kuumust. Lisades * kaalikas
urdid serveerimisel kaotame * naeris
viahem viiartuslikke toitaineid. * kiitslauk

* Urdid (petersell, till, seller,
basiilik, tiiimian)

* sool

* oliivoli

Puhasta juurviljad, tiikelda endale meeleparaseks, kuid pigem suuremad kui
vdiksemad tiikid. Ahi voiks olla eelsoojendatud ca 200 kraadini.Vala peale
piisavalt oliivoli, puista peale lirte NB! kui kiilislaugud said kiilintena pannile,
siis pane neid oluliselt rohkem, kui aga purustad siis piisab 7-8 kiilinest. Lisa
kilekotti, millesse kdik koostisosad pannakse ja siis segatakse. Kalla juurviljad
ahjuplaadile ja aseta ahju. Kiipsemise ajal saab valmistada soovikorral liha, kuid
meie pere s66b seda rooga lihata.

Meie pereni joudis see roog labi masu, kui oli vaja enam moelda ja véimalused
olid pisut piiratumad, kui eelneval perioodil. Kui ahju kartulid olid kdik ohjel-
damatult dra tiilidanud, sattusid pannile juba porgandid, neile lisandusid peedid,
kaalikad, sibulad ja kéik mis oli meeleparane. Kui lapsed toidu heaks kiidavad,
siis meeldib see juba koikidele teistele ka.

JanneVing



Kapsasalat ;

Toitumisndustaja lisab: * 1,5 kg kapsast Kapsas, porgand, kiiislauk riivida voi hakkida (mina kasutan kéogikombaini).
* 3-5 porgandit (voib rohkem) Marinaadiained segada suuremas kausis koik kokku, panna 3 -liitrisesse purki

Kapsast saab viga edukalt * | kilislaugupea marineeruma. Kui hairivad riivitud kidslaugu tikid, voib kislaugupressi

hapendada ja sel juhul ei ole kasutada ja marinaadisegule lisada.

vaja suhkrut lisada. Marinaad: oo
* | |vett Maitseb kohe hea, aga mida kauem seisab, seda paremaks ldheb. Siilia sobib
* 2 dl oli lihtsalt eelroana véi lisandina lihatoitudele. Piisavalt (lle kuu) marineerituna saab
* 2 dl suhkrut imehea hapukapsasupi voi hapukapsaborsi. Valmistan sellisel kujul “hapendatud”
* 2 sl soola kapsastest juba aastaid jouluks seaprae korvale hautatud kapsad ja olen teinud
* 2 sl 30% adadikat ka mulgikapsaid.

Tiia Einroos



Kodune bors 6

Toitumisndustaja lisab: * 2 | puljongit Riivi kooritud peet ja porgand.Vahepeal 16igu kartulid, lisa valmis keedetud
* 4 kartulit puljongile. Viiluta kapsas ja viska potti. Hauta peet ja porgand &liga suurel pannil
Polvkondade kaupa retseptide * | porgand (suur) pehmeks. Teisel pannil prae hakitud sibul. Lisa sellele sool, tomatipasta, pipar
edasiandmine on vaga innustav * | peet (suur) ja purustatud kiislauk. Praetud juurvili pane seejirel potti.Viimasena lisa
ja tore! * | vdiksem kapsas loorberileht. Serveeri maitserohelisega ja lisa soovi korral hapukoor.
* | sibul soe
* 2 kitslaugukiitint See retsept parineb minu vanaemalt, seda suppi on valmistanud minu ema ja
* 2 s| tomatipastat mina omakorda oma perele. Olen selle retsepti jargi korduvalt borsi suppi
* toidudli teinud ja see on kujunenud meie pere liheks lemmiksupiks. Borsi tegu nduab
* purustatud musta pipart kiill palju aega, kuid see vaarib igati ajakulu, sest see on viga maitsev ja kaob
* petersellj, tilli, loorberilehte taldrikutelt imekiirelt.

Ulvi Valle



Purki pandud tervis ,

Toitumisndustaja lisab: * 3 kg eri varvi paprikaid Kupatada kukeseened voi voiriisikad ja hakkida; koogiviljad tiikeldada, porgand
* | kg sibulat riivida jameda riiviga. Panna kéik komponendid korraga potti ja hautada 20-30

Kui ainult seda suhkrut nii palju * | kl suhkrut min. Kdige I6pus lisada dddikas. Panna purki ja kaanetada.

ei peaks panema. Parem kasutada * | kl oli

looduslikku alternatiivi. * 3 sl soola Kogusest saab 6 pooleliitrist purgitdit. Sobib prae korvale salatiks; lahtiste
* 500 g tomatipastat soolaste pirukate katteks voi ka pitsakatteks, puljongit lisades saab purgitdiest

Viga hea retsept perenaistele, vOi paksemat mahla kiiresti maitsva supi.

kellel kogu aeg kiire, sest saab * 300 g kupatatud kukeseeni cee

kasutada mitme roa valmistamisel. voi voiriisikaid Retsepti looja on minu ema, kes ise koédgivilju kasvatades need otsustas
* 200 g porgandit tiheskoos purki pista. Hoidise valmistamise aeg on kuke-ja vbiseente korjamise
* 2 sl dadikat ajal. See on just see aeg, kui kdike on vabalt metsast-peenralt votta, aga juba

hakkab ldhenev siigis tunda andma ning tekib kahjutunne, et varsti enam otse
peenralt ja kasvu-hoonest midagi varsket ei saa. Siis tuleb tervis “purki pista”!
Uks lemmikutest on see retsept just seetdttu, et kasutamisvéimalusi on nii
mitmeid!

Anneli Kana



Arooniasiirup s

Toitumisndustaja lisab: * arooniad Vastavalt marjade kogusele valin roostevaba v6i emaileeritud poti, panen sinna
* ebakiidooniad kihiti arooniad, kombainis purustatud ebakiidooniad ja kirsi lehed. Segu valan
Omavalmistatud siirup on parem, * kirsi lehed tile kuuma veega, sulen kaanega ja hoian 24 tundi. Seejarel tostan pliidile ja kuu-
kui poest ostetud. * kuum vesi mutan ning hoian veel 24 tundi. Lépuks kurnan ja lisan lahusele suhkru, panen
* suhkur kuumalt purki voi puhtasse pudelisse ning sulen dhukindlalt.
coe

Ebakiidooniate asemel voib kasutada ka sidrunhapet. Olude sunnil tulin eba-
kiidoonia peale - kuna kodus puudus sidrunihape ja me elame kaugel poest.
Kasulik, hea ja tervislik!



Fuusali marmelaad )

Toitumisndustaja lisab: * u | kg fuusaleid Pane fiiisali marjad, sidrunikoor (riivi véimalikult hoolikalt, et koore valget osa
* 2 sidrunit ja ei oleks, see voib anda méru maitse) ja sidrunimahl koos vihese veega aeglasele
Tunnustamist vaart on uute asjade  * 0,5 kg suhkrut tulele podisema. Aegajalt segades keeda umbes | tund. Lisa suhkur ja keeda
katsetamine. pidevalt segades veel u | tund.Tulemus peaks olema virske mee sarnane, selline
Koostisosad on pandud kleepuv ja monusalt veniv.
umbes, sest ausalt 6eldes e
pole marmelaadi keetes meie Selle retsepti leiutasime tiiesti juhuslikult parast seda, kui ema oli kasvuhoonesse
peres keegi midagi kaalunud. kasvama pannud alguses vo6ra maitsega ja naljakad marjad.

Toimige sisetunde, silma ja oma
maitsemeele jargi.



Kodune tomati-basiiliku pesto o

* 2-3 tomatit (mitte védga suurt) Tikelda sibul ja tomatid. Aja suur praepann kuumaks. Prae sibulad, lisa tomatid

* | keskmine sibul ning prae/hauta kergelt. Eemalda pann tulelt ja jata jahtuma. Samal ajal kui

* 4 kitslaugukiitint tomatid jahtuvad nopi basiiliku, tiiimiani ja peterselli lehed varre kiiljest, haki
(voib ka rohkem) kiitislauk ja pane koik ained niiid kéodgikombaini voi blenderisse, lisa 6li ja

* suur kimp basiilikut plireesta koik segamini. Lisa maitse jargi soola ja pipart.

* vdike kimp tiilimiani ja peterselli

* 150 g parmesani voi ménda Teravaid elamusi otsivad inimesed voiksid lisada ka maitse jargi tSillit voi
muud kdva laabijuustu midagi muud teravat. Kui segu valmis, pane see purki ja hoia kiilmkapis. Lisa seda

* u 2 dl oliivali keedetud pastale, kuumadele voi kiilmadele voileibadele ja kastmetele.

Olen aastaid teinud tavalist basiiliku pestot. Kuna poodides on miiiigil ka
tomatiga variante siis tuli tahtmine seda ka ise proovida.



Kana-porru strooganov !

Toitumisndustaja lisab: * | suur porrulauk Loika porrulaugud ja porgandid dhukesteks viiludeks. Viiluta Sampinjonid
* 2 keskmist porgandit ja I6ika kanaliha suuremateks ribadeks. Aja suur praepann hiasti kuumaks,
Viga hea retsept.Varske peterselli  * suur peotdis Sampinjone kalla sinna sorts &li ja tiikk void. Tosta viilutatud porrulauk ja porgand
voiks lisada vahetult enne * 2 suuremat kana rinnafileed pannile ja prae kergelt. Lisa valge vein, klaasitdis vett, natuke soola ja
serveerimist. * suur peotiis suhkruherne kaunu  pipart. Kata kaanega ja hauta 5 minutit. Samal ajal haki petersell peeneks
* kimp vidrsket peterselli ja prae teisel pannil kergelt kana. Eemalda kaas ja lisa kana, petersell,
* u 400 ml koogikoort koogikoor (voi vahukoor), suhkruherned ja seened. Sega, aja uuesti keema,
voi vahukoort vahenda kuumust ja hauta 10 minutit. Vahetult enne serveerimist 16ika
* | sidrun sidrun pooleks ja pigist iihe poole mahl kastmesse. Maitse ja maitsesta.

* tiikike void NB! sidruni voib ka dra jatta.

* klaasike valget veini ja vett
* maitse jargi soola ja pipart



Tomati-hakkliha supp

Toitumisndustaja lisab:

Valmis kukesupi asemel voiks
kasutada tervislikumaid valikud
puljongi tegemiseks.Valdavalt

on poes miitidavates pakisuppides
ja puljongipulbrites mitmesuguseid
slinteetilisi ja poolsiinteetilisi
lisandeid, mida ei saa tervislikuks
pidada. Sageli on seal ka liiga

palju soola. Hakkliha annab juba ise
natuke maitset, sel juhul saaks
lisada koodgiviljapuljongit soolata ja
kui soovitakse, siis tdisteranuudleid
vOi -riisi.

* 400 g hakkliha

* | purk tomati-sibula salatit
(kui seda ei ole, siis 4-5 keskmist
tomatit ja | suurem sibul)

* | pakk kukesuppi

* 4-5 hapukurki

* | dl ketSupit

* maitseained hakkliha
praadimiseks

* 2| vett

12

Prae hakkliha, lisa juurde tiikeldatud hapukurk ja tomati-sibula salat voi tomatid
ja sibulad eraldi hakituna. Kdige 16puks sega sisse ka ketSup. Samal ajal keeda
u 2 | vett ning lisa sinna kukesupp. Kui kukesupp on peaaegu valmis, lisa hakkliha-
kurgi-tomati-sibula segu supile ja keeda veel umbes 10 minutit. Serveeri
hapukoorega.

Sain selle retsepti sdbrannalt ja kui olin tikskord proovinud, siis saigi lemmikuks.
Niild teen seda kohe viga tihti, sest supp on hea maitsega, parajalt tummine ja
vdga toitev. Jirgmisel paeval veelgi parem.
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Kipsetatud punapeet 3

* 3 toorest punapeeti Loika peedid 0,5 cm viiludeks. Sega kausis 6li, rosmariin, sool ja pipar. Hoia
* 2 sl ol peete segus umbes 0,5 tundi, lao peediviilud kiipsetuspaberiga kaetud pannile
* pipart ja soola ja kiipseta 225 kraadi juures 25 min. Lisa juust ja kiipseta veel moni minut. S66
* rosmariini tdisteraleivaga.

* 2 sl riivjuustu oo

Meie maakodu aias kasvasid sel suvel ilusad piklikud punapeedid ja nii me
hakkasime otsima véimalusi midagi head nendest teha. See eelroog sai suvel
meie lemmikuks.

Ann Jarvsoo



Lillkapsavorm hakkliha ja juustuga y

Toitumisndustaja lisab: * 600 g lillkapsast Lillkapsas pesta ja puhastada, keeta soolaga maitsestatud vees pool pehmeks.
* 300g hakkliha Hakkliha kuumutada pannil eraldi ja maitsestada hakklihamaitseainega. Vormi
Hea roog, kiill aga ei kasutaks * 150 g riivjuustu pohi madrida rasvainega. Asetada pool lillkapsast vormi. Lisada kuumutatud
Vegetat ja hakklihamaitseainet, * 200 g hapukoort hakkliha ja tlejadnud lillkapsas. Liia lahti munad, lisada koor ja maitsestada.
sest need sisaldavad palju soola ja * 3 muna Segu valada vormi peale ja raputada iile riivjuustuga. Kiipsetada ahjus 180 kraadi
ilmselt E621. Kui vahegi voimalik, * roheline sibul juures 35 minutit. Serveerida maitserohelisega. Lisandiks pakkuda konservkurki
siis vOiks nende asemel kasutada * Vegetat vOi marineeritud korvitsat.
sibulat, kiitislauku, ingverit jm. * soola ja pipart
Siis saaks veel tervislikuma toidu. * hakklihamaitseainet
* ketSupit

Keila lasteaia Vikerkaar kokad
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Kohupiimavorm peediga s

* 250 g kohupiima Kohupiim hédruda pehmeks, lisada riivitud peet, duna-vdi marjapliree, riivleib,
* 250 g keedetud ja riivitud peeti munad ja suhkur. Kui piiree voi keedis on magus, siis pole suhkrut tarvis. Segu
* 250 g duna-marjaplireed valada véitatud vormi, peale panna voitiikikesi voi hapukoort ja kiipsetada 180
* 100 g riivleiba kraadi juures 30-45 minutit. Stitia kuumalt v6i jahtunult piima, rodsa koore voi
* 3 muna vanillikastmega.

* suhkrut see

* voi tiikikesi voi hapukoor

Keila lasteaia Vikerkaar kokad



Riaimed leivases rius y

* varskeid raimi Esmalt roogi riimed - eemalda pea, sisikond ning selgroog koos sabaga.
* viirtsikilu Soomused void selga jitta. Puhasta paarisarv rdimi. Iga raimepaari kohta puhasta
* muna tiks virtsi-kilu kasutades sama tehnikat. Niiid aseta kaks “raimeliblikat”
* riivleiba vastastikku nii, et nende vahele jaaks lks “virtsikilu liblikas”. Kui viirtsikilu on
* 6li praadimiseks vdhe, piisab vahele-panemiseks ka kilu tihest kiiljest. Niiiid sea valmis riivleib
* soola ja lahtiklopitud muna. Pane pann tulele. Pannile pane puhas 6li voi siis oli ja
* pipart voi segu. Esmalt kasta rdiimepamp munasegusse, seejarel riivleiba. Ja niitid eel-
* tilli kuumutatud pannile. Ara soolaga iile pinguta, sest kilutriip on ise piisavalt soolane.

Peale praadimist raputa kaladele varsket tilli voi rohelist sibulat. Ja nii lihtne
ongi! Serveeri koos virskeltkeedetud kartulitega, juurde valmistada hapukoore,
tilli, hapukurgi ja varske kurgi kaste.

coe

Kalas66jate kalamaius. Ka mittekalas6djad so6vad seda imelist krobedat
kalarooga. Natuke massamist vajab, aga uskuge mind, krobe rdimeroog on
seda vaart.

Eha-Kai Mesipuu



Aedpvilja supp 7

Toitumisndustaja lisab: * | klaas riisi Kodgiviljad keeta pehmeks, prae sibul ja kiilislauk, lisa juurviljale ning piireeri.
* | vdike kabatSokk Seejarel lisa keedetud riis ja sulajuust, maitsesta nditeks peterselliga. Head isu!

Porgandi voiks kuumutada rasvas, * | suurem pastinaak soe

annab veelgi parema maitse. * | suurem porgand Maal elades pead enamasti kasutama seda, mis aiast votta, nii on valminud ka
* 2 suuremat kartulit see supp.
* | sibul

* veidi sulatatud juustu ja kiitslauku
* praadimiseks rasva
* maitsestamiseks peterselli

Elga Aru



Sibulapirukas r

.|  Pohi Sega riivitud porgand kaerahelveste, &li ning eelnevalt soola ja kiipsetuspulbriga
) ° | dl kaerahelbeid segatud jahuga. Suru tainas pirukavormi pohja ja dartele. Pane pooleks tunniks
* | dl tdisteranisu- voi speltajahu kilma. Loika sibulad ketasteks ja passeeri vois kuldkollaseks, lisa porgand ja
* | dI riivitud toorest porgandit kuumuta veel pisut. Klopi lahti munad, sega juurde piim ja sool. Kiipseta pohi ahjus
* 0,8 dl oli 200 kraadi juures 10-15 min. Laota kiipsenud taignale sibulasegu ja kalla peale
* 1/2 tl soola muna-piimasegu. Riputa peale linaseemned. Kiipseta 180 kraadi juures veel 20
* 1/2 tl kiipsetuspulbrit minutit.
pealeriputamiseks soe
* |-2 spl linaseemneid See retsept on labinud saamisloo sibulapirukast sibula-porgandipirukaks. Lihtsalt
said Ukskord ootamatult sibulad otsa ja porgand tundus kdige loogilisem
Taidis: asendus. Siis sai ilu parast ka linaseemneid peale riputatud. Ja tulemus maitses
* 3 sibulat paremini kui enne!
* 3 riivitud porgandit
* 2 spl void
* 2 dl piima
* 3 muna

* ndputdis soola

OU Harmoonikum

0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000



Soe kapsasalat 9

* | kilo kapsast Loika kapsas peenikesteks ribadeks.TSillil vota seemned vilja haki peenikeseks,
* 100 g sellerivarsi kitslaugukiilined 16igu ketasteks. Lase &li pannil soojaks ja lisa kapsas ning
* | tSillipiprakaun seller. Kuumuta ja sega, kuni kapsas pehmeneb, kuid viike kromps jaab sisse. Siis
* | kilislaugupea lisa tSilli, kiitislauk ja maitseained. Kuumuta veel moni minut ja ongi valmis. Hea
* 3-4 sl oli niisama ja ka lihatoidu juurde (kasvoi kartuli asemel). Seda salatit sobib kodus
* paar ndputiit soola ka soojendada, kui on siilitatud kiilmikus.

* peterselli ja tliimiani s

Neid tervislikke salateid v6ib nimetada ka pH-toitudeks, kuna k&ik komponendid
toetavad parajalt aluselise keskkonna tekkimist organismis.

OU Harmoonikum



Tatrasalat 2

200 g tatart Keeda tatar sdmeralt (pane pestud terad keevasse vette) voi kasuta jarele-
* 200 g porgandit jadnud tatraputru. Porgand puhasta ja riivi peenelt, seller tiikelda laastudeks.
* 200 g sellerivart Pahklid haki peenemaks ja sega ained kokku. Lisa ettevalmistatud salatikaste.

* peotdis Kreeka pahkleid

* idusid, kui on

* ndpuotsaga peterselli voi
koriandrit

Kaste:
* 3 sl oliividli (voi varsket linadli)
* | sl valget veinidddikat
* 3-4 purustatud kitslaugukiitint
* | tl suhkrut voi mett
* paar ndputiit soola
(rafineerimata mae- voi meresoola)

OU Harmoonikum



Pikantne laatsesalat g

* 200 g laatsesid Keeda lddtsed tasasel tulel (keevad paarikiimne minutiga). Keeduvette void panna
» 200 g tomatit loorberilehe ja pisut soola. Haki koik teised salatikomponendid peenikesteks
* 20 g puhastatud tsillit tlikkideks. Sega kaste ja lisa salatile. See on korralik kohutiis. Kui lastele pakkuda,
* 50 g rohelist sibulat voiks tSillit ja sibulat vahem panna.
* 20 g varsket peterselli s
* | tl tidimiani — varsket voi Neid tervislikke salateid v6ib nimetada ka pH-toitudeks, kuna k&ik komponendid
kuivatatud toetavad parajalt aluselise keskkonna tekkimist organismis.
Kaste:
* 50 g oliivoli

* poole sidruni mahl

* 2-3 purustatud kiiislaugukdiiint
* | tl valget veinidadikat

* soola

OU Harmoonikum



Parmimuretaignast lahtine pirukas suvekorvitsa ja sibulaga

Toitumisndustaja lisab: Taigen: Sega taigna vedelikud, muna, parm, suhkur ja sool kokku. Lisa kaerahelbed ja
* 150g oli osa jahust. Sotku. Lisa nii palju jahu, et saaks tugevama taignapalli. Jita toasooja
Hea retsept. Nisukliid asendaksin * 50g parmi seisma, kata ratikuga. Niild saad tiidise ette valmistada. Loika suvekdrvits
tervislikumate kaerakliidega. * 150g sooja vett kuubikuteks, eelnevalt eemalda seemned. Loika sibul kuubikuteks. Seejarel pane
* 2 muna taigen sdrmedega Shukeselt kiipsetuspaberiga kaetud ahjuplaadile, toksi taigen
* |kl kaerahelbeid nisukliidega kahvliga labi. Pane peale suvekorvitsa kuubikud, sibul ja pitsamaitseaine. Kiipseta
* suhkrut 200 kraadi juures |5 min. Siis raputa ihtlaselt peale riivjuust ja uuesti ahju.
* soola Kipseta ahju keskosas kuni pealt kuldpruun ja alt krobe.
* jahu nii palju, et tekiks tugevam soe
taignapall Aastaid tagasi sain krobedapdhijalist lahtist pirukat sébranna pool. Kiisisin
retsepti, aga see tundus pisut rasvane. Niiliid olen ise seda retsepti tdiendanud.
Taidis: Vidhendanud 6li, lisanud kaerahelbeid koos nisukliidega. Peale saab panna koike,
* u 800g suvekorvitsat mida kodus parasjagu on. Seeni, sinki, vorsti. Peaasi, et peale laheb riivjuust. Ka
* 2 sibulat ainult sibula, maitseaine ja juustuga on see viga kiire ja maitsev amps.

* pitsamaitseainet
* 200g riivjuustu

Maiu Vaatmann



Kabatsoki lkra 23

Toitumisndustaja lisab: * umbes |-1,5 kg kabatsokki Koori kabatSok ja puhasta seemnetest, kui noor vili, siis pole vaja koorida ega
* 2 keskmist porgandit seemnetest puhastada. Puhasta sibul, kiitislauk, porgand. Riivi kdik komponendid.

Hea juurvilja vokiroog. Ei kasutaks 2 keskmist sibulat Pane wok-pann (voib ka tavaline pann) tulele ja lisa dli, ning aseta riivitud mass

Vegetat, mis sisaldab palju soola * 3-5 kiitislaugu kiitint pannile ning kuumuta pidevalt segades, kuni vesi on aurustunud. Lisa Vegeta

ja mitmeid lisandeid, mis ei ole * 5-6 supilusikatdit Hellmansi maitseaine ja koige I16pus Hellmansi ketSupit. Sega, hoia veel tulel minutike ja

tervisesobralikud. Kui vihegi ketSupit aseta jahtuma. Sobib siitia nii rostsaiaga, kui ka kuumalt kartuli juurde.

voimalik, siis voiks nende asemel * Vegetat maitse jargi soe

kasutada sibulat, kiitislauku, ingverit ~ * 8li nii, et pannipdhi saab kaetud See toit sai loodud katse-eksituse meetodil.

jm. Siis saaks veel tervislikuma

toidu.

Sirje Pollu



Korvitsa kiusatus 24

Toitumisndustaja lisab: * 2 kg korvitsat Korvits ja 6unad koorida ja tiikeldada, panna kiipsetuspaberiga kaetud ahjupannile,
* | kg dunu kallata peale &li ja suhkur, segada ja peale raputada kaneeli vastavalt maitsele.
Hea retsept. Suhkrut voiks * 50-100 g suhkrut Kiipsetada ahjus 200 kraadi juures 40 min. Siitia jahtunult magustoiduna,
kasutada nii vahe kui voimalik. * 3-4 sl toidudli vahepalana voi s66gikorrana. Magustoiduna voib lisandina kasutada jaitist voi
* kaneelipulbrit vahukoort. Siin toodud kogus on 6-8 inimesele. Suhkru ja kaneeli kogust voib

soovi korral varieerida.

Tanavu oli eriti hea korvitsa-aasta ja seepdrast katsetasin mitmesuguseid
kasutusviise. Tavaliselt korvitsaid vaid marineeritakse. Oma tiitrelt ja tiitretiitrelt
olen saanud ideesid korvitsat ahjus kiipsetamiseks soolasena v6i magusana, aga
ka lisatuna teistele koogiviljadele. Selline toit tuli katsetusena ja nimi seetdttu
korvitsa kiusatus, et ma ei suuda kuidagi toidust modduda ilma, et jille seda
maitseks kuni toit ongi otsas. Mulle maitseb see nii véaga.

Viive Rosenberg
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Porgandipada a'la Ene 25

Toitumisndustaja lisab: * | kg porgandit Porgandid riivida ja pruunistada paksu pohjaga potis 6liga. Lisada vesi, pipar; viirts,
* 3-4 sl oli puljongikuubik, riivitud marineeritud kurk. Soovi korral lisada jamedalt riivitud

Komponendid on head. Juurvilja * 2-3 marineeritud kurki korvitsalisi. Hakkliha praadida, maitsestada soola ja pipraga. Praetud hakkliha

ei tohiks pruunistada, siis voiks * | suur sibul ja ketSup lisa pajaroale. Hauta pehmeks.Vota pada tulelt ja sega sisse mesi ja

sellest hea pajaroa saada, kus * (0,5 kg suvikorvitsat voi maitserohelised.

juurvili tiikeldatud kujul ja krémpsuv korvitsat) s

on. Puljongikuubiku juures voiks * u 200 g ketsupit Porgandipada neile, kes porgandit ei armasta.

samuti uurida, mis on pakendil kirjas ¢ | sl mett v&i suhkrut

(lisaained, mis tervist ei toeta) * u 200 ml vett

ja voimalusel kasutada vaheses * 3-4 viirtsitera

rasvas rostitud maitset andvatest  5-6 pipratera

taimedest puljongi keetmist. * (puljongikuubik)

¢ rohelist sibulat
o * peterselli lehti
&, « u 300 g hakkliha

R &

Ene Riiberg Kolga
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Ahjukartul a'la Ene 26

Toitumisndustaja lisab: | inimesele vaja: Teflonpann dlitada (tavalisele pannile tuleb panna kiipsetuspaber). Kartul viilutada
* 3-4 toorest kartulit ohukesteks viiludeks ja laotada 2 kihina pannile. Peale jahvatada pipart ning

Iseseisva roana ei ole hea, sest (olenevalt s60ja isust) maitse jargi soola. Kiipsetada ahjus pruunistamiseni u 20 min. Slila iseseisva

toitevadrtus vdike. Porgandipaja voi < | spl 6l toiduna voi koos porgandipajaga.

muu toidu lisandiks voib teha kill. napuotsaga soola, pipart s

Tootan meeste kollektiivis, kus enamasti siiliakse kaasaostetud salateid voi
pitsat. Meil hakkas nendest kahju, sestap métlesin vilja toidu, mis on nii lihtne,
et selle valmistamisega saavad hakkama isegi sellised mehed, kes teavad toidu-
tegemisest nii palju, et valge kuubikukujuline asi on kddgis on pliit.

Ene Riiberg Kolga
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Stigisene kogupere tervisesupp 27

Toitumisndustaja lisab:

Hea retsept. Karripulbri asemel
on antud ka tervislikum variant
(kadslauk, ingver).

u 500g harilikku- voi
suvikorvitsat

u 300g kartulit

u 300g porgandit

u 300g lillkapsast

u 200g brokkolit

| mugulsibul

maitse jargi soola, suhkrut
karripulbrit

piima vdi rodska koort
peale raputamiseks
seesamiseemneid ja sepikust
krutoone

Pohikomponent on korvits,
koik teised koostisosad ja
hulgad véivad vastavalt soovile
varieeruda.

Tikelda koostisosad, kalla kdik korraga potti.Vala juurde poolest saadik vett
ja keeda vaiksel tulel, kuni kdik koostisosad on pehmed. Piireeri, maitsesta
soola ja suhkruga. Lisa piima voi koort nii palju, et supp oleks paraja paksusega.
Karripulber annab supile pikantse maitse, kuid kellele ei meeldi, voib dra jatta.
Voib maitsestada ka kiitislaugudli ja ingveriga. Sepikukrutoonideks I6ika sepikust
vdikesed kuubikud ja rosti ahjust 200 kraadi juures 5-10 minutit. Tosta supp
taldrikule, keskele raputa krutoone ja seesamiseemneid. Head isu!

Meie pere lemmikuks sai see supp seetdttu, et meie pere lapsed ei s60 juurega
puuvilju mingil moel. Seda suppi aga soovad hea meelega, kuna nad ei tea, mis
seal sees on.

Aino Lugus



Tervislik porgandipirukas 28

Toitumisndustaja lisab: Taigen: Pane klaasi pirm, muna, ja suhkur. Sega hasti Iabi ja vala peale vesi, et klaas saaks
* 1/2 pulka parmi tdis. Haki margariin, jahu ja sool segamini. Lisa parmiga vesi (klaasile on tulnud
Piruka tainas ei ole kiill kdige * | muna miits pahe). Sega koik labi, pane toidukilesse ja aseta paariks tunniks kiilma.
tervislikum, aga tdidis on hea. * | spl suhkrut Kilmast véetud taigen jaga pooleks. Rulli mélemad pooled eraldi. Rullimise
Voiks katsetada ka struudlitaignas * 200g margariini ajal voldi taigen mitu korda neljaks ja rulli (nii saab taigen 6hulisem.) Pane iiks
kiipsetamist— vahem tainast, * 2 kl jahu pool taignast ahjuplaadile, servad tosta veidi kdrgemaks. Pane peale tdidis. Aseta
rohkem sisu. * natuke soola peale teine taignaleht. Servad proovi sittida pohja alla. Méiri pealt munaga ja
torka pealmise kihi sisse kahvliga augud. Kiipseta ahjus 180 kraadi juures 30-40
Taidis: minutit. Maitsev ja tervislik kook ongi valmis! Head isu!
* 500g keedetud porgandit
* 50g void

* | hakitud ja praetud sibul
* | spl mannat
* | kdvaks keedetud muna

Naima Saarepera



Lohe 29

Toitumisndustaja lisab: * |dhe- voi forellifileed Alustada tuleb sellest, et on vajalik kalaturult voi monest kauplusest ,,piitida“

* soola |6he— voi forellifilee. Kui sellega edukalt hakkama saadud, siis kodus suurem
Lohe iseenesest super hea valik, * terapipart pott vett tdis ning tulele. Lisada soola, terapipart, loorberileht ning varsket tilli,
kuid kalale piisab ka vidhesest veest. e« loorberileht rohelist sibulat ja varsket peterselli. Kogu sellel kooslusel tuleks lasta umbes
Virskeid Urte ei ole vaja nii pikalt * varsket tilli |0 minutit keeda. Samal ajal, kui puljong kenasti keeb, on aega ,,piiitud” filee
kuumutada, toimivad vdga hasti ka  » rohelist sibulat puhastada luudest. Kui puljong on 10 minutit keenud, siis pott tulelt dra, kaas
vihema ajaga. * varsket peterselli mabha, filee potti ning kaas peale tagasi. Kindlasti ei tohi enam tulele panna.

Kui filee on olnud kaane all 15 minutit peidus, siis filee potist vilja ja lauale.
Kiipsemisaeg voib olla ka liithem, nditeks 10 minutit. Seda siis, kui on tegemist
vdiksema/dhema fileega. Juurde sobib keedukartul voi ka lihtsalt kerge salat
(frillise salat, tomat, mozarella, sool, pipar, oliivoli).

coe

Siinkohal ks retsept, mille esialgseks autoriks on kiill Katrin Karisma, kuid
mida mina olen monevérra mugandanud. Karisma retseptis ei olnud puljongis
varskeid Urte, vaid ainult kalamaitseaine. Kuna ma ise eelistan alati varskeid iirte,
siis ma selles osas muutsingi. Igatahes siiani on koik, kellele ma olen seda rooga
teinud, vdgagi rahule jaanud.

Leevi Laever



KetSup 30

Toitumisndustaja lisab: * 2 kg tomateid Pohiaineid keeta 30-40 minutit kaane all, siis ajada labi séela ja saadud mehule
* 3 suurt haput duna lisa juurde maitseained: sool, dddikas, suhkur, kaneel, peenestatud nelk. Keeda
Hea retsept. Tervise heaks vihendaks e« 3 suurt sibulat veel tasasel tulel, ilma kaaneta, 30-40 minutit. Pane kuumalt purki ja kaaneta.
suhkru kogust. * | punase paprika kaun
* 3 tl soola
* 3 sl addikat
* | kl suhkrut
1/2 tl kaneeli
* 1/2 tl peenestatud nelki

Vasalemma pensiondrid Viive Lainurme vahendusel
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Tervislik kéogiviljasupp 3

Toitumisekspert lisab: * 0,6-0,8 kg tomateid Sulata poti pohjas voi. Haki sibul keskmise suurusega kuubikuteks, suru noaseljaga
* 2 keskmise suurusega porgandit  kiislaugukiiiined (vilja arvatud (iks) katki ja haki needki laisalt. Kuumuta mélemaid
Hea retsept.Vidga hea jutt lisab sooja e varssellerit vois kuni 6rnkuldseks varvumiseni.
emotsiooni juurde. * 4.5 suuremat kudslaugukiiiint
e | keskmine sibul Puhasta tomatid varrekohtadest ning I6ika sektoriteks ning sektorid omakorda
* 50 g lahjemat riivjuustu 4-5 tiikiks (peenestamine on soovitatayv, viltimaks tiilikat tomati koorimist;
« | koogiviljapuljongikuubik sest tiikkidelt koorub ,,nahk“ keedes maha, mis liiga suurte tiikkide kasutamisel
* soola ja pipart moodustavad ebamugavaid rulle). Lisa tomatid ning pisut puljongit kuumutatud sibula-
« 2 kuhjaga spl kooritud - hakitud kiitislaugusegule, samuti | supilusikatdis kooritud-hakitud ingverit. Hauta, kuni
ingverit tomatitiikid kaotavad oma vormi. Lisa vett — koos varemlisatud puljongiga kokku
e 1/2 sidruni mahl umbes |-1,2 |. Lisa riivitud voi peeneks hakitud porgandid ja paar viikesteks kuubi-
e | tl mett kuteks I6igatud varsselleri vart ning keskmine peotiis lddtsi. Keeda 10-15 minutit, kuni

koik see on pehme. Haki viimane kiiiislaugukiilis potti ning tilguta juurde paarkim-
mend tilka tabascot; soovi korral piireesta segu saumikseriga. Timmi juurde parasjagu
soola, paar supilusikatdit varskeltpigistatud sidrunimahla ja mett ning veel lks
supilusikatdis hakitud ingverit, mis annab juurde veel veidi tulisust, kuid pakub Uhtlasi
nditeks plireestamise jarel ka poneva teravamapoolse struktuuri. Lopuks lisa riivjuust,
| sl oliividli ja paar naputiit hakitud tilli ja tirdisegu ning sega veel kord aeglaselt labi.

I dl vdiksemaid (kollaseid voi

punaseid) laatsi

* | spl void

* | spl oliividli

* soola, pipart, veidi tabascot, tilli,
kuivatatud voi varskelt hakitud
Girdisegu Serveeri hapukoorega ning krobeda réstisaiaga (void rostsaiaviilu kuubikuteks 6igata

Sugisbatsillide vastane tomatisupp... sobilik siigisese tomatiuputuse ajal.

Suigisese kurgutdveperioodi sissejuhatuseks tasub korraldada batsillidele védriline
vastuvott: varskelt peenralt tulnud koddgiviljadest toitev supp, viirtsitatud kiitislaugu-
ingveri |66girusikaga! Kuigi ilma lihata ja vihese rasvaga, on supp toitev ja ennekdike
tervislik! Lihasdpradele vihjeks, et liha puudumist ei pane te siiiies tihelegi!
Ideaalselt sobivad kasutada viimased omast kasvuhoonest parit tomatid, mis siigise
selles faasis juba ndrtsinud vdlimusega kipuvad olema, nii et vdileiva peale
Idikamiseks ehk juba veidi ndotud tunduvad; esmatéhtis on siiski, et nende maitse
oleks virske!

Anne ja Jaanus Viin



Sornikud (magustoit ilma suhkruta!) 52

* 500 grammi kohupiima Sega ained omavahel kokku. Kuumuta kergelt dli pannil. Tosta taigen supilusikaga
(suhkruta, Saida Farm) pannile ehk siis | suur supilusikatiis tainast = | sornik. Kiipseta sérnikud molemalt

* 2 muna (mahe voi vabalt poolt helepruuniks. Serveeri mee, maasikate, vaarikate ja/vdi mustikatega.
peetavate kanade munad) oo

* 6 sl spelta tdisterajahu See retsept siindis meie perekonda umbes 5 aastat tagasi, kui meie lapsuke oli

* | tl linaseemnejahu (annab 3-aastaseks saamas, kuid teadlikkuse suurenemisega oleme me enamus komponente

lisavadrtust kuna sisaldab rohkelt  tervislikuma tooraine (6ko ja mahe) vastu vilja vahetanud.
vajalikke oomega-3 rasvhappeid)

* soovi korral rosinaid Lapsi ahvatleb vaga poekaup, kuid kahjuks sisaldab see toit ohtlikke vérv-, magus- ja
* oliivi-, rapsi- v&i paevalilledli lisaaineid, iileliia suhkrut ning muid kummalise nimega “tegelasi”. Pidev “ei” iitlemine

praadimiseks muudab poeskdigu nii endale kui ka lapsele viga stressirohkeks. Et kasu koos
* serveerimiseks mett ja marju kahjuga ei tuleks, et lapsest tervislik toituja kujuneks ning emme-issi tervena

piisiks, oleme hakanud kodus ise poeahvatlustele alternatiive otsima.

Uheks nn lemmikavastuseks on kindlasti meie sérniku retsept. Sérnikuid on kerge
teha, valmivad kiirelt, on vdaga maitsvad ja tervislikud. Isegi suuremad maiasmokad,
kes kiilla satuvad, so6vad nii et suu matsub, ise teadmata, et see on tegelikult
MAGUSTOIT ILMA SUHKRUTA!!!

Miks just mahe?

Seda retsepti saab teha ka mittemahedast toorainest (algselt me nii ka tegime), kuid
mahe tooraine annab sornikutele palju lisavairtust ning mahetoodete tootmisel
kasutatakse loomasdbralikke tootmisviise. Meie pere ei vadrtusta ainult enda heaolu.
Meile on tdhtis, et ka nditeks lehm ja kana naudiks oma elu ja ei peaks kannatama.
Mis lihele on kergenduseks, ei pea teisele koormaks olema.Teisiti on ka véimalik!

Soodne???

Mahetoit on kiill rahaliselt kallim, kuid vaatamata pere tagasihoidlikule eelarvele
on see siiski meie esimene valik. Keegi on 6elnud, et see raha, mis sa praegu
toidukvaliteedi arvelt kokku hoiad, kulutad hiljem ravimitele ning lisaks tekitab kehv
tervis ka palju kannatusi. See ei pruugi nii minna, kuid riskida ka ei sooviks, lahedased
pole ju katsetamiseks, keegi pole.

Raili Roomets



Lounamaine salat 33

Toitumisndustaja lisab: * 2 banaani Salat serveerida nagu juuresoleval pildid ndidatud kujul.

* 2 kiivit soe
Retsept on hea ja kaunis serveerimine | mandariin 2010. aastal korraldasime lasteaias koos vanematega salatite paeva, kus tooraine
annab olulist lisavdartust. * sidrunildik toid kohale vanemad.

Salatid, mille retseptid siindisid t66 kiigus, pandi thiselt kokku pealeldunasel
ajal. Uhiselt toimus ka salatite degusteerimine.

Retseptid panime kirja Sipsiku retseptiraamatusse, teiega jagame sellest vaikest
valikut.

Maardu lasteaed Sipsik



Salat “Lilleaed” y

Toitumisndustaja lisab: * till Salati valmistamisel vajad teravat nuga ja fantaasiat.
* kiivi

Hea retsept.Viga ahvatlev pilt * peet

serveerimise kohta. * mustroigas

* tomat

e till

* petersell

* toores peet

* | viil apelsini ja sidrunit

Maardu lasteaed Sipsik
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Sipsikute vitamiinipomm Lepatriinude moodi 35

Toitumisndustaja lisab: * viinamarjad
* dun
Hea retsept, mett lisada ei olekski ~ * pirn
vaja, puuvili annab magusust * nektariin
piisavalt. * kiivi
* banaan
* juust
* maitsestamata jogurt
* mesi

Maardu lasteaed Sipsik



Tirtsude puuviljasalat 36

* duna Tikelda puuviljad. Sega maitsestamata jogurti hulka mesi ja vala puuviljadele.
* apelsini
* banaani
* jogurtit

Maardu lasteaed Sipsik
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Tirtsude sligisesalat 37

* tomatit Tiikelda kodgiviljad suuremateks suuparasteks tiikkideks ja maitsesta soovi jargi.
* kurki

* paprikat

* hiina kapsast

* porgandit

* duna

* soola ja pipart

Maardu lasteaed Sipsik
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Manni pots 38

* | pakk eestimaist hapukapsast Keeda spiraalmakaronid vastavalt valmistamisjuhendile (keeda pigem sutsu vihem
porgandiga (500 grammi, hind kui rohkem ja soolaga dra liialda). Hapukapsas pese ohtra kiilma vee all labi ning jata
u0.53 €) nérguma/ootele kuni makaronid valmivad. Ava purk konservubasid tomatikastmes

* | purk konserveeritud ubasid ning sega kergelt labi.
tomatikastmes (u 260 grammi,
hind u 0.80 €) Serveerimine:

* | pakk eestimaiseid Puista taldrikule kerge kiht virsket hapukapsast. Hapukapsale lisa peale kena kogus
spiraalmakarone (400 grammi, virskelt valminuid kuumi spiraalmakarone. Makaronidele puista peale virskeid voi
hind u | €) kuivatatud irte (tilli, peterselli, spinatit vmt). Spiraalmakaronidele vala peale pool

* maitse jargi varskeid voi véi terve purk konserveeritud ube tomatikastmes. Ubadele puista peale taas kerge
kuivatatud Urte - tilli, peterselli kiht hapukapsast!
voi muud coe

Emotsioonid:

I. Oad annavad tunde liha tarbimisest.

2. Kerge tomatimaitse koos makaronidega sobiliku tinapaevase maitseelamuse
(a'la Eestitltaalia kook vmt).

3. Enda jaoks eelistatuimad tooted on - Italissimo ja Annalisa konserveeritud oad
tomatikastmes.

3. Spiraalmakaronide ja hapukapsa kasutamine annab toidule kohevust ehk ka
visuaalset massi (eelkdige s6ome ju silmadega).

4. Kui ma ei eksi on varske hapukapsas suurepérane organismi ja soolestiku puhastaja?

Todemused:

|. Kaubanduskettides miitiakse ka mingeid odavaid (u 0.50 €) konservubasid toma-
tikastmes, millede tomatikastme asemel on mingi imelik hdagune, pigem arusaamatu
mida iganes ollus/vedelik ja see sellesse retsepti kiill ei sobi.

2.Toidule teravuse andmiseks, aga voiks vajadusel kasutada ka konserveeritud ubasid
chillises tomatikastmes. Kunagi ammu proovisin, aga tundus véérana ja naturaalsed
maitsed “ruulivad”.

3. KetSupi kasutamine pole antud retseptiga kooskdlas..

Kalle Erm



Maitsvaid katsetusi!






