Voi, singi, vorsti ja juustu
asenduseks sobivaid
voideid ja kastmeid.

Kui on vaja kohu korvalt kokku hoi-
da, siis kombineerige kdepéarastest
toiduainetest mitmesuguseid se-
gusid, mida voib leiva, kiipseta-
tud kartulite v6i juurviljade juur-
de anda.

Vaadake iile piihadest jarele
jaanud kuivatatud puuviljad, rosi-
nad, pahklid, seemned. Neist voite
saada tervisliku ja koigile meeldi-
va voide, mida voib-olla muidu ei
raatsikski teha.

Heeringavoie

1 1 soolaheeringas

W 1 kg keedetud kartuleid

¥ 2 sl hapukoort

m 1 sibul

W 2 sl void voi margariini

= 14 kl kuivikujahu voi riivsaia
M kuivatatud tilli

Nahast ja luudest puhastatud heeringas
ajage koos tiikeldatud sibula ja kartuli-
tega Iabi hakkmasina. Segule lisage su-
latatud voi, till, kuivikujahu ja hapukoor.
Segage hodrudes hoolikalt Iabi. Hoidke
enne tarvitamist 1 tund jahedas. Vdie so-
bib leivale, aga ka koorega klipsetatud,
nn mundris kartulile maarimiseks.

Porgandivodie

M 4 suuremat porgandit

® 1 sl sidrunimahla

1100 g pehmet kitsejuustu
W 2 sl rapsioli

= Y2t soola

Soolast ja magusat
leivakorvaseks

1 tl vedelat mett
W varskelt jahvatatud musta pipart

Kooritud porgandid tiikeldage ja keet-
ke vdheses soolaga maitsestatud vees
pehmeks. Kuivaks nérutatud porgandi-
le lisage juust, sidrunimabhl, &li, mesi ning
maitsestage soola ja soovitud koguse
pipraga. Segage mikseris tihtlaseks mas-
siks ja tostke sailituskarpi. Voie sobib lei-
vakatteks voi ahjus kiipsetatud kartulite
ja juurviljade korvale.

) LUGEJA SOOVITAB

Tervistav jook

W 1 kl kuuma vett

M 1 sl mett

2 tl sidrunimahla

M 1 suur kiitslaugukiilis

Laske vesi suuremas kruusis veidi jah-
tuda, lisage mesi, sidrunimahl ja pee-
neks hakitud kiilislauk. Segage jooki,
et mesi lahustuks, siis jooge koik kor-
raga dra ja pugege voodisse teki alla.
Tehke niisugune jook, kui tunnete, et
haigus kipub kallale (olete viljas mar-
gade jalavarjudega olnud voi tuul riie-
test labi puhunud).

Soojendav jook

=5 | vett

W 1 tiikk kaneelikoort

3 nelki

W 3 sl kuivatatud ja peenestatud
kaselehti

W 1 sidruni mahl

M 2 sl mett

Keetke vesi koos maitseainetega ja
kallake kaselehtedele. Jatke 10 minu-
tiks kaane alla tombama. Siis kurna-
ke, lisage sidrunimahl. Serveerimisel
maitsestage meega.

Seenevoie

M 300 g omas mahlas hautatud
kukeseeni

W 2 suurt sibulat

W 2 sl tomatipastat

m 2 kutslaugukiiint

300 g riivitud porgandit

W 1 sl dunadadikat

M 14 tl jahvatatud musta pipart
= tilli

W 1-2 sl jahu

m50goli

Selle pastataolise leivakatte tegemisel voi-
te kasutada mis tahes seeni. Koorige ja
peenestage sibulad, kuumutage koos hasti
peeneks tiikeldatud seente ja riivitud por-
gandiga Olis. Maitsestage purustatud kiilis-
lauguga. Hautage, kuni porgand on pehme.
Siis segage jahuga, kuumutage labi, lisage
tomatipasta ja dadikas. Maitsestage tilli ja
pipraga, vajadusel lisage pisut soola. Se-
gage veel kord hasti |abi ja jatke jahtuma.
Kiilmalt voite madrida leivale, soojalt sobib
keedetud spagettide voi kartulite juurde.

Sojavoi

M 200 g sojajahu
m50goli

M 150 ml vett



