848 Tervis

Figuurisobralikud jou

Pakkuge jouluajal naudin-
guid koikidele meeltele:
kdige kontsertidel voi eten-
dustel, minge koos perega
joulupuud tooma voi niisama
talvisesse metsa jalutama.
Traditsioonilistest joulutoi-
tudest valmistage sel aastal
kergemad variandid.

Meie traditsioonilised joulutoidud on
silmapaistvalt rammusad ja rasvased.
Eriti laastav tervisele on see, kui
kogu joulunddala meniiii vaid sellis-
test koosnebki. Pigem voiks silmas pi-
dada vaheldusrikkust ning hoolitseda
selle eest, et piisaks hoopis kergeid ja
tervislikke suupisteid-nékse.

Joululauas votke voimalikult véike-
sed portsjonid ning MAITSKE &ra eri-
nevad joulutoidud. Pooleks aastaks
ette siiia pole ju voimalik. Milleks
siis ennast tdis tuupida ja parast hal-
va enesetunde parast dgiseda, jatkates
jargmisel paeval samas vaimus? Tosi
on seegi, et kui olete mao vilja veni-
tanud, soovib see kiillastustunde tek-
kimiseks suuremat toidukogust, seega
jargmisel paeval veel rohkem. Pilgeni
tais koht surub végisi diivanile, mit-
te uksest valja jouludhtut nautima. Ja
pérast joule imestame — miks kaal nai-
tab rohkem?!

Figuurisdprade néuandeid silmas pi-
dades saate valmistada maitsvaid jou-
lutoite, ilma et peaks parast jouludhtu-
s60ki mitu paeva lilesdomisest tingitud
héireid kannatama voi lisandunud ki-
lode parast meelehdrmi tundma.

Figuurisoprade nduanded sobivad
nii neile, kes soovivad saleneda voi

Lohe sobib rammusat praadi asendama.

normaalkaalus piisida, kui ka neile,
kes tahavad joulus6omaajad ilma ter-
visehiireteta iile elada.

Jouluajal on ju palju ajaveetmise
voimalusi peale s6omise. Joulud on
téis rodmu, soojust, koosolemist, sa-
lapéraseid kingitusi, meeldivaid 16h-
nu, meeleolu ja traditsioone.

Retseptid

Joululohe

8 portsjonit

M 450 g Idhekala

M 400 ml vett

| 2 tillivart

M 2 tl soola

B 3-4 tera valget pipart

Kaunistuseks
M 2 sidrunit
| tillioksi

Valage vesi haudepotti, lisage hakitud till, sool
ja pipar. Kuumutage vesi keemiseni. Asetage
kala potti ning kuumutage keemiseni, kee-
rake tuli maha ja jatke I6he 20-25 minutiks
kiipsema. Kontrollige, kas kala on kiips.
Votke Iohe, ndrutage vedelikust ning ase-
tage vaagnale. Viilutage sidrun ja asetage
need kala imber, peale pange tillioksad.

Veinpunased pirnid

6 portsjonit

M 200 ml punast veini

B 3 sl suhkrut

M 1 sl johvika- voi mustasostratarretist
B 1 kaneelikang

M 6 kova pirni

Valage punane vein vdikesesse potti, kuhu
terved pirnid ihe kihina parasjagu sisse ma-
huvad. Kuumutage vein, segage hulka suhkur
ja mustasostratarretis, lisage kaneelikang.
Koorige pirnid ning pange potti punase
veini sisse. Keetke vaiksel tulel 10 minutit.
Tostke pirnide peale aeg-ajalt keeduleent.
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Votke pliidilt, laske pirnidel leeme sees
jahtuda. Eemaldage kaneelikang ja seadke
pirnid serveerimiseks valmis. Pirnide kdrva-
le pakkuge leent.

Tiramisumaius

4 portsjonit

B 1 muna

B 2 s| suhkrut

M 2 s| jahu

B 1 sl tarklist

M 2 tl kakaopulbrit

Immutamiseks

® 50 ml kanget kohvi

B 1 sl kohvilikdori

Taidis

W 50 g maitsestamata toorjuustu Creme
Bonjour Light

M 150 g kohupiima

M 2 sl kanget kohvi

M 1 sl suhkrut

B 2 tl vanillsuhkrut

Kaunistuseks
M 2 tl kakaopulbrit

Vahustage munad suhkruga tugevaks va-
huks. Segage s6elutud jahu, tarklis, kakao ja
kiipsetuspulber ning lisage ettevaatlikult se-
gades munamassi hulka.

Katke 20 cm labimddduga vorm kiipse-
tuspaberiga. Kallake tainas vormi, kiipseta-
ge 200-kraadises praeahjus 10-15 minutit.
Laske jahtuda.

Segage toorjuust, kohupiim, kohv ja suhk-
rud.

Murdke koogipdhi vaikesteks tiikkideks,
millest pooled tostke magustoidukaussidesse.

Segage kohv ja likoor, immutage sellega
koogitlikke. Jatke pool kogusest alles.

Pange pool toorjuustukogusest koogittik-
kidele. Siis lisage Ulejaanud koogitlikid ning
immutage need viimase kohvilikéori seguga.
Tostke lilejadnud toorjuustusegu peale. Pea-
le puistake kakaopulbrit.

KAJA TORM

Figuurisoprade konsultant



