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SISSEJUHATUSEKS

Kiesoleva raamatu eesmirgiks on tut-
vustada veiseliha kasutamise voimalusi.
Statistikaameti andmetel tarbisid Eesti
elanikud 2009. aastal inimese kohta 73,4
kg liha, millest vaid 12,6 kg moodustas
veiseliha. Meie lihaveised on kasvanud
puhtas ja mitmekesises looduses. Kuna
enamkasutatud veiseliha tiikkide rasvasisal-
dus on viike, siis voiks kvaliteetse veiseliha
tihtsus eestimaalaste toidulaual olla mirksa
suurem. Lisaks tervislikule toitumisele tuleb
rohutada ka veiseliha suurepirast maitset ja
laialdasi kasutusvéimalusi.

Eesti lihaveisekasvatuse areng on olnud
muljetavaldav. Kiimmekond aastat tagasi
oli Eestis alla 8000 lihaveise. Pracguseks
on Eestis juba umbes 44 700 lihaveist ning
kasv jitkub. Seega on lihaveisekasvatusest
kujunenud arvestatav majandusharu.

Kohalikku liha siiiies toetame t66kohtade
sdilimist meie maapiirkondades ja majan-
duse arengut. Ekstensiivne veisekasvatus
on oluline just ddremaade t66kohtade
kindlustamisel ning on pakkunud alter-
natiivset hdivet piimatootmise l6petanud
pollumeestele.

Lihaveis on aretatud spetsiaalselt liha
tootmiseks. Eestis kasvatakse hetkel tosinat

erinevat tougu lihaveiseid. Koige arvukamalt
kasvatatakse aberdiin-anguse (11 191 tk),
herefordi (11 623 tk) ja limusiini tougu
lihaloomi (10 035 tk). Eesti lihaveised
kasvavad peamiselt looduslikul rohuséodal,
nuumaperioodil lisatakse méningal mairal
kohalikult kasvatatud otra. Lisaks on paljud
lihaveisekasvatajad ka mahetootjad.

Lihaveisekasvatuse arenguga Eestis on
suurenenud ka veiseliha valik poodides

ja turgudel. Kuna veiseliha on sitkem kui
sealiha, siis maitsva toidu valmistamiseks on
soovitatav kasutada laagerdatud veiseliha,
mis on ka meie toidupoodidesse miiiigile
joudnud. Laagerdamisel lagunevad sidekoed
ning liha muutub pehmemaks. Laagerdatud
eriti kvaliteetse veiseliha taiosa on ere- kuni
tumepunane ja rasv kreemikasvalge. Selgelt
erepunane virvus annab sageli mirku
sellest, et liha on liiga virske. Virske veiseli-
ha laagerdumisaeg voib ulatuda iihest kuni
nelja nidalani. Toiduohutuse tagamiseks on
laagerdamine tildjuhul siiski lihatoostuste
parusmaa.

Maitsva roa valmistamiseks tuleb valida 6ige
titkk. Mahlase steigi tegemiseks sobib lisaks
sise- ja vilisfileele ka laagerdatud tagaosa
sisetiikk, ristluutiikk ja vilistiikisilm.
Sisefilee on tdeliselt pehme, hinnaline,
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puhas tailiha, millest saab teha parimaid
toite - piprapihve, fileemedaljoni, boeuf a

la tatari jne. Maitsvaid pajaroogasid saab
valmistada lihaveise laagerdatud esiosa
tiikkidest, niditeks esiseljatiikk, rinnafilee ja
abatiikk. Lihaveise kondiga tiikid, niiteks
0sso bucco (16igatud seibid noorveise koodist),
ribid, saba jms on eriti maitsvad, sest nendel

aberdiin-angus

on rohkem iseloomulikku veiseliha maitset.
Laagerdatud ribi sobib ka grillimiseks, kuid
selleks tuleb varuda natuke aega. Veiseliha
kasutusvoimalused on viga laiad ja siinset
loetelu voiks pikalt jitkata.

Monusat proovimist ja head isu!



AJALOOST

Lihaveisekasvatuse areng taasiseseisvunud
Eesti algusaastatel oli iisna vaevaline. Jutte
lihaveisekasvatusest ei voetud enamasti
tosiselt. Noukogude perioodil oli Eestisse
toodud 2000 herefordi tougu lihaveist, kuid
nendest oli reformide kiigus iile vabariigi
alles jadnud vaid 700. Uldiselt olid need
loomad viletsate touomadustega ja nende
realiseerimine lihaveisena oli ddrmiselt kee-
ruline. Oli tarvis kiiresti korralikke toupulle
ja uusi téuge. Perekond Lotta oli algusaasta-
tel tiks lihaveisekasvatuse eestvedajaid ning
nende karja Taanist toodud pull Otto on
andnud tohusa panuse lihaveisekasvatuse
arengusse.

Karitsu Oppetalu t6i Soomest 1995. aastal
Eestisse kolm limusiini tougu mullikat ja
tihe pulli. Seda voib lugeda limusiini tou
aretuse alguseks Eestis. Samal aastal t6i
Aretusiihistu Eesti Punane Kari Eestisse
aberdiin-anguse téugu pullid ja hiljem ka 18
lehmmullikat. Algus uute tdugude kasvata-
misele ja aretamisele oli tehtud. Suhtumine
lihaveisekasvatuse perspektiivikusse oli
jatkuvalt skeptiline, kuid lihaveisekasvatajate
voimalused muutusid lahedamaks. Siindisid
Eesti esimesed puhtatoulised pullid Leopold
ja Markii.

Karjade hulk suurenes. Lihaveisekasvatuse
populariseerimiseks korraldati 6ppepievi,
lektorid olid nii Eestist kui vilismaal.

Kuna lihaveiste arv suurenes, tekkis vajadus
veisekasvatajaid ihendava organisatsiooni
jarele. Eesti Lihaveisekasvatajate Selts asutati
21. juunil 2000.

Alates 2001. aastast muutus ka riigipoolne
suhtumine lihaveisekasvatusse soosivamaks.
2002. aastal toodi riigi toetusega Eestisse
touveiseid Ungarist ja Rootsist. Nii veeti
kolm aastat veiseid Eestisse riigi toetusega,
edaspidi toimus see juba veisekasvatajate
enda poolt. See oli meie lihaveisekasvatuse
arengule viga vajalik — karjad suurenesid
puhtatouliste lihaveistega.

Algas lihaveisekasvatuse kiire areng, kui
2003. aastal oli meil napilt iile 8000 liha-
veise, siis 2011. aasta l6puks ulatub loomade
arv juba 47 000ni.
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FAKTID LIHAST

Uheks pohiliseks inimesele eluks vajalikuks
toitaineks on valk ehk proteiin, millest
pdevas on vaja saada umbes 15% kogu toi-
duenergiast. See ei ole viga suur kogus, kuid
see-cest viga vajalik ehitusmaterjal. Valku
on vaja iga piev toiduga saada, kuna selle
varusid organismis ei moodustu. Valguko-
gus aga soltub konkreetse toiduvalgu viir-
tusest — tema aminohappelisest koostisest.
Aminohapped miiravad idra valgu struk-
tuuri ja funktsiooni. Selles osas on vajalik,
et pohiosa toiduvalkudest oleksid loomse
paritoluga — muna, piimatooted, linnuliha,
taine sealiha, lambaliha, veiseliha, kala jne.
Nendest saab inimene vihima energiakuluga
kitte koik vajaliku. Tervislik on stitia nii,

et vihemalt 75% oleks taimsed toiduained,
kuni 25% aga loomsed toiduained.

Inimene on olemuselt segatoidu s66ja, seega
ka lihas66ja. Liha on tiks tdisvddrtuslikema-
test toiduainetest ning annab meie kehale
vajalikku materjali lihaste ehitamiseks,
annab tugevust ja elujoudu.

Liha koostisosadest moodustavad valgud
kuni 20%, suur osa on vett (70-75%), veel
on rasvu ja mineraalaineid. Mida rasvasem
on liha, seda vihem on temas valke ja
vastupidi. Lihavalkudes olevad asendamatud
aminohapped on inimesele sobivas vahekor-
ras. Loomsed valgud seeduvad suhteliselt

tiielikumalt ja kiiremini ning organism
omastab nende koostisosi holpsamalt.

Lihas on siisivesikuid viga vihe — on
glitkogeeni, mida nimetatakse ,loomseks
tarkliseks”. Seda on rohkem metsloomade
lihas. Kuid liha on védirtuslik ka mitmete
mineraalainete poolest. Need paiknevad
peamiselt tailihas ja ka lihast vilja valguvas
lihamahlas. Lihas on naatriumi, fosforit,
kaaliumi, magneesiumi, vdivliithendeid

ja eriti vddrtuslikku rauda. Punases lihas
olevat rauda omastab organism histi ja selle
poolest on liha asendamatu. Raud omakorda
on vajalik vereloomes ja verevirvniku
moodustumisel. Sellepirast peetakse vaja-
likuks stitia punast liha 2-3 korda nidalas.
Vajaliku rauakoguse saamiseks piisab aga
tipris vdikesest kogusest — ligikaudu 50g
korraga. Lihas leidub ka B-rithma vitamiine,
eriti oluline vereloomes on B12 vitamiin,
rasvasemas lihas on aga ka rasvlahustuvat A
vitamiini.

Eesti toidusoovituste pohjal peaks pievas
s66ma 100g liha véi kala, suuremad mehed
aga topeltkoguse. Kindlasti kuuluvad siia ka
lihatooted. Erinevaid variante leiab igaiiks
enda maitse ja vajaduste jirgi.

Allikas: toitumisspetsialist Mai Maser
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ULDISELT LIHAST

Liha on toitude kuningas, iga korraliku
kohutiie alus ja tiiusliku toidulaua eeldus.
Lihas on esindatud kéik jou ja energia
saamiseks vajalikud ained. Libi aegade

on liha kuulunud véitjate, elu peremeeste
toidulauale.

Juba inimkonna algusaegadest saadik on
liha olnud iiks olulisemaid toidutegemise
komponente. Esialgu kasutati metsloomade
ja -lindude, seejdrel juba ka kodustatud
loomade- ja lindude liha. Pidevalt on are-
nenud toiduvalmistamise meetodid ja liha
kulinaarse kasutamise voimalused.

Miks peaks liha sooma?

e Liha on iiks tihtsamaid toiduaineid,
millest saame eluks vajalikke toitaineid
(loomseid valke, vitamiine, mineraalaineid
jne) ja energiat.

* Lihal on kérge energeetiline vddrtus. Liha
s66misel saame lisaenergiat!

e Lihas leiduvad vitamiinid ja mineraalained
teevad lihast viirtusliku kéhutiie, mistottu
tugevneb organismi vastupanu stressile.

e Histi valmistatud ja kaunilt serveeritud
liharoa s66mine on toeline nauding, eriti

kui sellele lisanduvad sobiv jook, meeldiv
seltskond ning meelepirane timbrus.

* Liharoogade soomisel tekib tdiskohutunne,
mis piisib mitu tundi.

* Liha mittes66mine voib tekitada tervise-
hiireid, sest inimene vajab tasakaalustatud
kogustes loomset ja taimset toitu.

e Liha on mitmekiilgsete kasutusvoimaluste-
ga ja sobib paljude toiduainetega.

Tasub teada:

* Liha osakaalu meniiiis peaksid suurenda-
ma inimesed, kes teevad rasket fiiiisilist to6d
v6i koormavad oma lihaseid intensiivselt
muul viisil.

* Kaalujilgijad peaksid eelistama viherasvast
liha, niiteks veiseliha, taist sealiha, kiiili-
kuliha, nahata linnuliha jne. Histi sobib
sisefilee, mis on koige pehmem ja 6rnem

titkiliha.

e Liha ja lihasaaduste normiks peetakse
pdevas umbes 175 grammi.



Tahelepanekuid liha s6omisest.
Liha on muutunud eestlaste toidulaual jar-
jest olulisemaks. Uhelt poolt on sellele kaasa
aidanud suurem teadlikkus, teisalt kiipse-
tamisviiside rohkus. Kindlasti mangib rolli
ka kauplustes saadaolev lai lihavalik, mis
drgitab proovima uusi ponevaid maitseid.

Lihatarbimise trendid ja tavad on maailmas
piirkonniti tisna erinevad. Paljudes riikides
on tihtsal kohal veiselihast toitude valmista-
mine, teistes jillegi lambaliha. Eestis siitiak-
se koige rohkem sealiha, jirgnevad broileri-,
veise- ja kalkuniliha. Vihesel miiral leiab

poelettidelt lamba-, vasika-, kiitiliku- ja
ulukiliha.

Miks veiseliha?

* Tsink — 1 portsjon veiseliha = 11 portsjonit
tuunikala

* B12 - 1 portsjon veiseliha = 7 portsjonit
kana rinnafileed

* Raud - 1 portsjon veiseliha = 3 portsjonit
spinatit

* B2 - 1 portsjon veiseliha = iile kahe ports-
joni kana rinnafileed

* B1 - 1 portsjon veiseliha = pea kaks
portsjonit kana rinnafileed

Kes on lihaveis?

Lihaveis on aretatud spetsiaalselt liha
tootmiseks. Kogu maailmas on erinevaid
touge ligikaudu 250. Nendest osad on samas
kasutusel nii liha kui piima saamiseks ning
ka veoloomadena.

Eestis kasvatakse hetkel tosinat erinevat
tougu lihaveiseid. Nendest on aberdiin-
angus (must ja punane) ning hereford koige
sobilikumad kasutamaks looduslikke rohu-
maid. Mélemal eelmainitud téul on omadus
niinimetatud marmorliha tootmiseks ka
ilma t6ostusliku intensiivse jousoodanuu-
mata. Marmorlihas on lihaskiudude vahel
rasvkude, mis jitab lihast marmorja mulje.
Eestis veedavad lihaveised kogu karjatamis-
perioodi enamasti rohumaadel.

Kes on ammlehm?

Ammlehm on lihaveise lehm, kes imetab
oma vasikat tavaliselt 6-8 kuud. Selle aja
jooksul joob vasikas 3000-4000 kg oma
ema piima!
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VEISELIHA

Igas korralikus restoranis on alati saadaval
veiselihast road. Veiseliha, eriti sise- ja
vilisfilee, on toeliste gurmaanide seas viga
noutud ja austatud - nii on see Eestis ja ka
mujal maailmas. Paraku ei ole meie kodudes
(vastupidiselt paljudele teistele riikidele)
veiselihast toitude valmistamine veel eriti
populaarne. Enamik eestlasi kaldub eelista-
ma sealiha, kuid jirjest rohkem kasutatakse
toiduks ka veiseliha.

Virvilt on veiseliha oluliselt punasem kui
sea- ja vasikaliha. Mida vanemaks veis
kasvab, seda tumedamaks muutub liha -
vasikaliha on roosakas, vanema veise liha
aga tumepunane. Sama pdhimote kehtib
ka rasva puhul: vasika rasv on valge, kergelt

helekollakas, vanema veise rasv tumekollane.

Eakamate loomade liha on ka tuimem ja
sitkem kui nooremate oma. Seega on toidu-
valmistamiseks parim just noorveiste liha.
Veiseliha sisaldab vihem rasva kui sealiha
ning pole seetottu nii mahlakas. Samas on
napp rasva hulk ka plussiks, voimaldades
liha edukamalt nt kuivatada. Veise rasva ka-
sutamine toitudes seoses maitscomadustega
ei ole meile omane (vastupidiselt sea pekile).

Veise rasv on pehmem ja ebakorrapirasem
kui sea pekk. Vilimuselt on sea pekk ilusam
ja vastuvoetavam (sea pekk on puhas-valge,
veise rasv kollakas). Need on ka pohjused,
miks me viirtustame viherasvast veiseliha.

Riikides, kus kasvatatakse ohtralt lihavei-
seid, on veiseliha tarbimine laiemalt levinud,
seal on ka rasvasemast veiselihast toitude
valmistamine tisna populaarne. Eestis oli
siiani veisekasvatuses pohirohk piimakarjal,
st piimatootmisel. Kuid viimastel aastatel on
hoogsalt arenenud ka lihaveiste kasvatamine
ning lihiajal on niha Eestis lihaveise liha
tarbimises suurt kasvu. Veiseliha on sitkem
kui sealiha, seepirast tuleks seda eelne-

valt lasta laagerdada.
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MIS ON LAAGERDAMINE?

Liha peab valmima. Kui veiselihamiiiija
sonab siidikalt, et liha on viga virske, st et
loom alles eile veel elas; on see enam kui
kindel, et teie steik voi rostbiif ebadnnestub.
Kiidetud virsket liha ostnud kodukokk véib
hautist voi pajapraadi hautada pikki tunde,
kuid tulemus pole siiski kiita. Voib arvata,
et taaskord paneb kodukokk selle omaenda
oskamatuse arvele.

Nn liigvirske liha puhul on tegemist lihas-
konna surmajirgse seisundiga, mis kannab
nimetust rigor mortis. Taoline seisund kestab
mone pieva ning kaob siis vihehaaval.
Lihaste pH (happelisuse) langemise tagajir-
jel hakkavad kudedes toimuma sisemised
keemilised ja ensiimaatilised muutused,

mis pehmendavad sidekudet ja valkaineid,
tugevdades ka lihale omast I6hna.

Laagerdumise libinud liha on tumedama
virvusega ja sormega vajutades pehmem kui
dsja tapetud looma liha. Laagerdatud lihast
valmistatud praad voi steik on mahlane ja
pehme, kuid samas siiski selgesti tuntava
tekstuuriga. Laagerdamisajad on erinevad.
Selleks, et toimuks mirgatav muutus liha
pehmuses, peaks laagerdumisprotsess
toimuma vihemalt 14 pieva.

Tupiliseks laagerdusajaks Ameerikas ja
Austraalias on 21 pdeva. Enamasti on levi-

nud mirglaagerdus ehk liha laagerdamine
vaakumpakendis.

Eriti kvaliteetsel veiselihal on l4bi tai niha
viikesed rasvatipid, mis annab tunnistust
nn marmorlihast. Viimane on hea toitu-
musega veiste laagerdatud liha, mis on
mahlasem ja parema maitsega. Lihaskiud
on marmorlihal tumepunased ja sidekiud
paistavad viikeste tippidena.

Veiselihale on iseloomulik valedel hoiutin-
gimustel oma virvi muuta - algul on liha
ilus punane, kuid seistes muutub liha pind
hallikaks ja tuhmimaks. Virvitoon muutub
seoses hapniku osakaaluga timbritsevas
keskkonnas. Kui hapniku osakaal on viike,
siis liha virvus muutub hallikamaks. Seega,
hapnik tagab lihale ilusa kaubandusliku
vilimuse. Samas, kauplustes miiiigilolevatel
MAP-karpi pakendatud lihadel seda prob-
leemi ei esine, sest MAP-karbis (modifit-
seeritud ehk muudetud atmosfiiri pakend)
on keskkond, kus hapniku osakaal on
viidud kuni 80%-ni, samas kui timbritsevas
ohus on see 21%. Seega nn gaasipakendis
liha sdilib ilusana oluliselt pikemat aega.
Juhul, kui ka seal on liha siilivusaja piires
hallika virvitooni votnud, siis on tegu vale
gaasiseguga, kus hapniku osakaal liiga
viike - samas liha enda siilivusaeg sellest ei
muutu (loomulikult juhul, kui pakend ei ole
vigastada saanud).
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VEISERUMBA OSAD

Veise riimp, nii nagu teisedki riimbad,
jaotub kolmeks: esi-, kesk- ja tagaosaks.
Tiikeldatav veise poolriimp on ilma pea,
jalgade, saba ja nahata, viimased on eralda-
tud t66tlemisel koos teiste tapasaadustega.
Riimp on suures osas kaetud rasvaga, mis
jaotustiikkide eraldamisel eemaldatakse.
Kui jagada riimbaosad jaotustiikkideks,
siis esiosa jaguneb omakorda kaela- ja
turjatiikiks, abatiikiks ja esikoodiks ning
keskosa selja- ja kiiljetiikiks (sh kubeme-
titkk). Tagaosas asuvad tagaosa lihased ja
tagakoot.

VEISELIHAST

Antrekoot (entrecote) ehk turjaliha on
rasvaga libikasvanud kondita liha. Sarnaneb
seakaelakarbonaadiga. Sobib grillimiseks,
praadimiseks, hautamiseks ja keetmiseks.

Abatiikk kondiga on sobiv supi jaoks. Kon-
dita abatiikk sobib guljasiks ja bofstrooga-

noviks. Abatiiki lihased on ebakorrapirased,
kiillalt soonelised ja piisava rasvasisaldusega.

Tagaosa lihased (sise-, vilis-, pahkli- ja
ristluutiikk) on parimad guljasiks ning
bofstrooganoviks. Sobivad ka woki- ja
pajarooga, loikudena praadimiseks ning
grillimiseks, samuti ahjupraeks. Tagaosast
hinnatuim on sisetiikk, tisna palju kasu-
tatakse ka ristluutiikki (eriti rump steaki ja
rostbiifi valmistamiseks, mis maitsestatakse
tildjuhul sinepi, pipra ja soolaga, lisada v6ib
ka kiitislauku, hakitud tirdisegu jms).
Tagaosa lihased moodustavad korrapirase
lihastegrupi. Ilusa loikepinnaga ja viga napi
rasvasisaldusega liha.

Vilisfilee sobib praadimiseks pihvidena
(sirloin steak), sh minutipihvidena. Sobib ka
grillida, moorida, ribadena woki- ja paja-
rooga, suure titkina barbecue-, suitsu- voi
praeahju. Maitsvad on tdidetud fileerullid
ja -taskud (histi sobib veiselihaga kokku
pekisem sealiha, nt peekoniléigud). Vilishi-



TUKILIHADE ENIMLEVINUD KASUTUSALAD

lee peal olev kelme eemaldatakse- see ei sobi
toidu valmistamiseks. Vilisfileed iseloomus-
tab puhas tailiha ja ilus l6ikepind, tihtlane
ning korrapirane vilimus.

Sisefilee on toeliselt pehme, hinnaline, pu-
has tailiha. Sellest saab teha parimaid roogi

- piprapihve, chateaubriandi, fileemedaljoni,
boeuf a la tatari jne. Samuti sobib tdidetuna
ahjus kiipsetamiseks, grillimiseks, praadimi-
seks ja barbecueks. Restoranide meniiiides on
sisefileest roogadel alati kindel koht.

Rinnaliha vajab pikaajalist keetmist,
barbecued voi hautamist, sest tegu on sitke
lihaga, millest valmistatakse {ithepajatoite ja
guljassi, pikemalt hautades saab valmistada
liharulle ja maitsva ahjuprae. Sobib ka
suitsutamiseks. Ameerikas Texase osariigis
on veise rinnaliha eriti laialdaselt kasutusel,
sellest valmistatakse maitsvat beef burnt
ends’i ja ka lihtsale BBQ beef brisket it

(loikudena sandwich i vahele).

Ribi sobib grillimiseks asado de falda ehk
argentiina ribina. Tegemist on traditsiooni-
lise Louna-Ameerika loikega, mis kujutab
endast ristloiget veise ribikaarest — umbes

5 cm kérgune ja 60 cm pikkune, kontidega
lihaloik nieb grillil vilja isudratav ja efektne.
Sama lbike britipirane nimetus on beef

ribs jacobs ladder. Mahlase grillribi saamise
saladus seisneb madalal kuumusel aeglases
kiipsemises. Ribist saab samuti keeta viga
maitsva supi ja puljongi. Ribidepealsest
lihast ja kubemelihast, mis on rasvast ja
tailihast libikasvanud, valmistatakse erine-
vaid liharulle.

Koot sobib samuti supi ja puljongi valmis-
tamiseks. Koodiloikudest suppi keetes peab
arvestama sellega, et koodiliha on viga sitke
ja sooneline ning néuab pikemat keetmist.
Selline supp voi puljong on eriti hork, sest
sddreluu tidi annab hiid lisamaitseid. Veise
koodildike nimetatakse ka osso buccoks.
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MILLIST TOITU MISSUGUSEST LIHAST?

Ahjus kiipsetatud veiseliharoad on viga
maitsvad. Eestlastel on pikad traditsioonid
joulu- ja ahjupraadide valmistamisel seali-
hast, kuid jirjest populaarsemaks muutub
ahjupraadide valmistamine veiselihast.
Ahjus kiipsetamiseks sobib ka kondiga
praetiikk.

Prae maitsestamiseks kasutatakse erinevaid
maitseainesegusid, tirte ja viirtse. Kui
kiipsemise ajal kasta liha pracleeme voi
spetsiaalse kastmega, muutub see veelgi
hérgutavamaks. Maitset ja mahlakust saab
anda ka nii, et leotame liha enne ahjupane-
kut maitsestatud soolvees voi pritsime lihasse
soolvett (soolveepritsi voi siistlaga). Et praad
oleks terviklikum ja mahlakam, tuleks see
kinni siduda. N6origa sidudes voi singivor-
gus kiipsetades saab praad ithtaegu efektsem
ja ka kompaktsem. Kui spetsiaalset lihand6ri
kiepirast pole, voib kasutada paksemat niiti.

Ahjupraad valmistatakse veise tagaosast
l6igatud nn praetiikist (parim on tagaosa
sisetiikk). Lisaks kasutatakse kondiga

tagaosa voi abatiiki 5 cm paksuseid loike.

Kodudes kasutatakse toiduvalmistamiseks
sageli lihakuubikuid ja -ribasid. Liha-
kuubikud sobivad $asloki, samuti paja- ja
vormiroogade ning kastmete (guljasi)

valmistamiseks. Paljud kauplused nimetavad
taisemast lihast 16igatud kuubikuid gulja-
$iks — selleks on koige parem taine vihe-
rasvane veiseliha. Guljasitiiki suuruseks on
umbes 2 x 2 cm, paremini sobivad tagaosa

lihased, kuid iisna histi ka kondita abatiikk.

Liharibadest saab valmistada woki-, paja-,
panni- ja vormiroogasid ning erinevaid
kastmeid. Bofstrooganoviks nimetatakse
taisest veiselihast ribasid. Umbes 1 cm
paksused lihaldigud voib soovi korral enne
kergelt vasardada ja alles siis 1 x 5 cm
suurusteks ribadeks ldigata. Bofstrooganovi
jaoks on parim valik tagaosa lihased.

Tegelikult on voimalik ribasid [digata iga-
sugusest kondita lihast, kuid tasub lihtuda
selle vddrtusest. Aeg-ajalt kasutatakse siiski
ka kallimaid, nn véirteiikke, niiteks sise- ja
vilisfileed (pihvide l6ikamisest tilejadvad
ribad, millest saame teha kastmeid ja

pajapraade).

Pannil praadimiseks sobib orn liha, sest
see pechmeneb ja kiipseb kiiremini. See on ka
pohjus, miks kasutatakse $nitslite, eskalop-
pide, biifsteekide jt lihaldikude tegemiseks

eeskitt sidekoevaest ja viherasvast liha.



Usna tuntud on veise tagaosa lihastest
(eriti sisetiikist) biifsteekide praadimine
ja grillimine. Biifsteegid on umbes 200
g kaaluvad ja 1 cm paksused lihaloigud
kondita veiselihast.

Romsteegid on veise vilisfilee maitsestatud,
umbes 200grammised ldigud praetuna.
Samuti valmistatakse kastmega kaetud voi
paneeritud romsteeke.

Vahel nimetatakse rostbiifiks suurt rostitud
veiselihaloiku. Oige rostbiif on siiski veise
tagaosa ristluutiikist valmistatud ahjupraad,
mida pirast saab ka kiilmlaual 6hukeste
lihaloikudena serveerida. Seega, rostbiif on
pannil pruunistatud ja ahjus jirelkiipsetatud
kondita viherasvane veiseliha.

Paneeritud ja praetud portsjontiikke valmis-
tatakse veise vilisfileest, mis on sidekoevaene
tailiha. Lisaks saab neid teha tagaosa sise- ja
vilistiikist. Vilisfileest loigatud ning panee-
ritud portsjontiikke nimetatakse paneeritud
$nitsliks. Snitsel on 1-1,5 cm paksune
ristikiudu léigatud viil, mis on vasardatud
ohukeseks (umbes 0,5 cm paksuseks). Loigu
servad saab keerata kahekorra ja vormida nii
kogu $nitsli ovaalseks. Paneeritakse tavaliselt
jahus, lahtiklopitud munas ning riivsaias,
mis on maitsestatud soola ja maitseainetega.

Fondiiiiliha on liha, mis kastetakse spet-
siaalses anumas kuumutatud juustu vms
sisse voi kiipsetatakse puljongi/toiduéli sees.
Selleks sobivad veise tagaosa, sise- ja vilisfi-
lee, samuti veise rinnaliha jne.

Hakklihast valmistatakse ka erinevaid
hakklihatiikilihatooteid, st maitsestatud ja
lisanditega hakkpihve ja -praade, kotlette,
lihapalle, frikadelle, grillvardaid, kebabe,
kapsarulle, tdidetud paprikaid, tdidetud
hakkliharulle jne. Lisaks saab hakklihast
valmistada vormi-, panni- ja wokiroogasid,
pajapraade, hakklihakastmeid, lihapirukaid,
pitsasid jms. Hakkliha ja sellest tehtud
tooteid koige sagedamini kas praetakse,
kiipsetatakse voi grillitakse. Hakkbiifsteek
on veisehakklihast valmistatud, lisandeid

ja maitseaineid sisaldav suure ovaali- v6i
ringikujuline ja tisna ohuke tiikilihatoode.
Hamburgeri pihv (chk hakkpihv) on
hakklihast, lisanditest ja maitseainetest
valmistatud immargune lapik rasvas voi
rasvata kiipsetatud tiikilihatoode. Kebab on
Tiirgi ja Taga-Kaukaasia riikide rahvusroog
marineeritud lambalihast, sibulast jm
lisanditest. Veisehakklihast saame valmista-
da ka hakk-kebabi (vardasse vormituna véi
kotletina).
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VEISELIHA VALMISTAMINE

Kas teadsid, et ...

e Mabhlast steiki ei tehta vaid sise- voi
vilisfileest. Selleks sobib laagerdatud veise-
liha puhul imehisti ka tagaosa sisetiikk (zop
side), ristluuttikk (zip roast, rump steak) ja
vilistiikisilm (eye of round). Viimase puhul
on tegu kiill suhteliselt sitke lihaga.

* Lihaveise kondiga tiikid, nditeks osso bucco
(I6igatud seibid noorveise koodist), ribid,
saba jms on eriti maitsvad, sest nendel on
rohkem iseloomulikku veiseliha maitset.

* Steigiks loigatavad lihatiikid peavad olema
vihemalt 2 cm paksused ning need vajavad
vaid paar minutit (!) kiipsetust mélemalt
poolt viga kuumal pannil véi grillil.

* Maitsvaid pajaroogasid saab kiiresti ja
hélpsasti valmistada lihaveise laagerdatud
esiosa tiikkidest, niiteks rinnafileest (bris-

ket), aba ja turjalihast (shoulder and chuck).

Veiseliha kiipsetamisel tuntakse kolme
kiipsusastet:

* kiips (welldone) - labikiipsenud lihaloik,
pealt pruunistatud ja ka keskelt téiesti kiips,
liha sisetemperatuur vihemalt +72°C;

* poolkiips (medium) - keskmiselt kiipsenud
lihalbik, pealt pruunistatud, keskmine

osa pooltoores (punakas kuni roosa), liha
sisetemperatuur +60 kuni +65°C;

* pooltoores (rare) - pealt kergelt pruunista-
tud lihalé6ik, keskmine osa toores (punane),
liha sisetemperatuur +50 kuni +55°C.

Koige sagedamini valmistatakse veiseliha
poolkiipsena, sest siis on liha seest ménusalt
mahlane ja pealt korralikult pruunistunud.
Gurmaanide arvates on libikiipsenud (wel/-
done) veiseliha liiga kuiv ning oma parima
maitse kaotanud.



LIHA SAILITAMINE

Liha sdilitamisel on viga oluline jilgida
pakendil mirgitud siilitamise temperatuuri
ja sdilivusaega. Avatud pakendis liha tuleb
dra kasutada selle avamise paeval. Soo-
lamine, maitsestamine ja marineerimine
ning ka pakendamine annab lihale pikema
sdilivusaja.

Jahutatud lihale ja hakklihale parim
sdilitamistemperatuur on 0...+2° C, kuid
jahutatud tiikilihasid voib hoida ka +2...+6°
C juures. Kiilmutatud liha siilitamistempe-
ratuur on -18° C.

Liha kiilmutamine ja se¢jirel sulatamine
halvendavad paratamatult liha kvaliteeti,
mistottu tasub seda pigem viltida. Samas on
killmutamine hea moodus liha pikemat aega
sdilitada.

Liha kiillmutamisega viiakse temperatuur
liha sisemuses -18° C-ni. Nii kiilmas kesk-
konnas ei arene enamik mikroorganisme ja
liha sdilib pikemat aega. Liiga pikal siilita-
misel ridsub esmalt rasvkude ja siis muutub
kogu liha toidukélbmatuks — seega tuleb ka
killmutatud liha puhul jirgida sdilivusaega.

Liha sulatamine peaks toimuma aeglaselt,
muidu kaotame palju lihamahla ja liha
muutub tuimaks/kuivaks. Parim tempera-

tuur selleks on 0...+2° C. Liha v6ib sulatada
ka tavalisel toatemperatuuril voi kiilmkapis,
millest eelistada tasub viimast. Kiilmkapis
+6° C juures siilitab liha rohkem mahlu
kui kiirsulatuse puhul. Sel juhul tuleks
arvestada sulamisajaks umbes 6 tundi 500 g
liha kohta, toatemperatuuril 2 tundi 500 g
kohta. Sulanud liha peab kasutama toiduks
nii kiiresti kui voimalik.

Parim on liha sulatada pakendis ja 6hu kies.
On voimalik ka vees sulatamine (maksimaa-
Iselt 18-kraadise jooksva vee all), kuid seda
ainult 4drmisel juhul ja ainult pakendatuna!
Alles pirast sulatamist voib pakendi avada.
Samas niiteks kiilmutatud veise hakkpihv
grillitakse kohe kiilmutatul, sellisel juhul
jadb pihv seest monusalt mahlane ja ei kuiva
liigsel.
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MONED NAPUNAITED LIHA TOOTLEMISEKS
JA ETTEVALMISTAMISEKS

Liha ei tohi keeramise ja l6ikamise ajal
liigselt vigastada (teha sisseloikeid), muidu
jookseb lihamahl vilja ning roog jaib kuiv/
tuim.

Lihalbigud (nn pihvid) tuleb alati loigata
risti lihaskiudu. Sama kehtib roa lahtil6i-
kamise kohta pirast kiipsetamist, sest see
lithendab lihaskiude, tehes portsjontiikid
ornemaks ja pechmemaks. Ei tohi loigata
pikikiudu, kuna siis jaab liha vintskeks ja ei
ole nii maitsev.

Liha tuleb loigata terava noaga, et mitte
nirustada loikepinda. Nuga peab libisema
kergelt l4bi liha. Kontide titkeldamiseks on
vaja luusaagi.

Ka vintskest lihast on véimalik valmistada
mahlakas ja maitsev roog. Selleks peame
liha marineerima hapuaineid sisaldavas
marinaadis. Liha vasardamine, sisseloigete
tegemine ja kuumtd6tlemine aitavad samuti
vintskeid tiikke pehmendada. On voimalik
kasutada ka lihapehmendaja (papaiini) abi.
Liha kobestamise eesmirk on analoogne
liha vasardamisega. Lihaloigud lastakse iiks
voi kaks korda 1abi noelte voi l6ikerullidega
varustatud tenderisaatori. Samas liigne
kobestamine 16hub lihaskiudusid ja teeb liha
kuivemaks.

Liha maitsestamisega peab olema ettevaat-
lik, et me ei kaotaks liha naturaalset maitset.
Moéodukas maitsestamine eeldab diget
tunnetust, mis tekib kogemuste ja katsetuste

kaudu.

Enne kuumtoétlemist peaks liha umbes
tunni toasoojas seisma, et ahju pannes ei
toimuks kiiret temperatuuri muutust ja
pruunistumine oleks edukas.

Enne s66mist voiks lasta valmiskiipsenud
lihal 5-15 minutit kinnikaetud kausis/pajas
seista, et lihamahlade liikumine peatuks.
Samas poolkiipse ja toore kiipsetusviisi
puhul tuleks liha koheselt serveerida ja lahti
l6igata, et ei toimuks jirelkiipsemist.



VEISELIHA MAITSESTAMINE

Veiseliha maitsestamiseks kasutatakse
viirtse, lirte, maitseainesegusid ja -soolasid,
maitsedddikaid ja kastmeid, kuid ka troo-
pilisi vilju, puu- ja k6givilju, metsasaadusi
ja muid lisandeid. K6ik need lisavad roale
maitset, aroomi, head viljanigemist, siili-
vust ja tervislikkust.

Maitsestada v6ib nii kuiva maitseaineseguga
kui marinaadis. Histi sobib marinaadi
koostisesse punane vein, millele voiks lisada
erinevaid maitseaineid, sealhulgas veidi
kitiislauku jm virskeid {irte (rosmariin,
tiilimian jne). Lisantiansse saame, kasutades
puuvilju, metsamarju (nt kadakamarjad),
sinepiseemneid voi muud pénevat.

Veiseliha on hea ka hautada, nii piisib
viherasvane liha mahlakana. Mahlakuse li-
samiseks voib veiseliha pikkida vé6i mihkida
pekisema sealihaga, nt peekoni likudega.

Urte voib kasutada nii virskelt kui kuiva-
tatult. Virskeid iirte voib kasutada tervelt
voi peenestatuna, kuid neid ei ole hea hoida
vees - siis lahevad kaotsi vees lahustuvad
vitamiinid. Kuivatatuna on tirdid norgema
maitse ja aroomiga. Lihale tasub neid lisada
viimasena, nii saame parema maitse.

Soola voiks voimalusel lisada kiipsemise
loppfaasis, muidu véime kaotada liigselt li-
hamahla. Lihale suitsumaitse saamiseks voib
lihale lisada suitsusoola. Liha soolamiseks
on ideaalne meresool. Nitritsool tagab lihale
parast kiipsemist ilusa punase virvuse.

Suhkur pehmendab liha puhul keedusoola/
viirtside maitset ning takistab niiskuse
eraldumist lihast. Huvitava maitsebuketi
saab, kui kasutada vanillsuhkrut. Samuti
voib tarvitada mett voi erinevaid siirupeid
ning fariinsuhkrut.

Lihaga sobivad ka paljud maitseainesegud.
Niiteks liha tildmaitseaine (eriti grill-lihale),
erinevad grillmaitseained, tirdi-viirtsisegud,
aroomi-, suitsu-, tirdi- ja kiiiislaugusool,
kiitislaugupipar, spetsiaalsed hakklihamait-
seained, karrid, Garam Masala, kebabi mait-
seained, piprasegu, sidrunipipar, spetsiaalsed
sasloki-viirtsisegud, mee-kiitislauguviirts jne.

Kokkuvéttes on oluline, et me millegagi
tile ei pingutaks, oluline on siilitada ka liha
naturaalne hong ja maitse.
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MARINAADID

Tidnapieval on uute maitsete leidmine ja katse-
tamine lausa trendiks muutunud. Marinaadid
on viga hea moodus erinevaid maitseniiansse
tihendada ja tiiesti uusi maitsebukette luua.

Marinaad on liha ja teiste toiduainete mari-
neerimiseks kasutatav maitseainete, lisandite ja
vedelike segu. Marinaad voib olla terav, viirtsi-
kas, hapu, magushapu, magus, magus-viirtsikas,
eksootiline, puuviljaline, tirdimaitseline jne.

On olemas happemarinaade (tehtud toidu- voi
veinidddika, hapu veini voi mahlaga jne), 6lima-
rinaade ja kergeid marinaade (valmistatud vee ja
mineraalvee ning vihese toiduéli baasil). Mari-
naadid annavad lihale erinevaid maitseniiansse.
Enim on levinud 6li- ja happemarinaadid.

Marineerimine on iiks viise liha pehmendami-
seks ja maitsestamiseks.

Tuima ja sidekoerikast liha marineerides on
peamine eesmirk seda pechmendada, s.o lihas
leiduva sidekoe tuimust vihendada. Sellisel
juhul pannakse marinaadi koostisesse hapuai-
neid. Sidekoevaese liha korral on péhitaotluseks
maitsestada seda nii pinnalt kui ka seestpoolt.

Veel iiks liha pehmendamise véimalus on
laagerdamine, mis toimub ka marinaadis liha
puhul. Marineerimise kiigus aitavad pehmene-
misele kaasa lisaks laagerdumisele hapuained ja/
voi toidudli.

Usna paljud toiduained sisaldavad happeid ehk
hapuaineid, mida saab kasutada happemari-
naadide valmistamisel. Hapuained aitavad
lagundada sidekude (pohiline sitkuse tekitaja),
mille tagajirjel liha muutub pehmemaks.
Sellisteks aineteks on vein, 6lu, rabarberi-,
ouna-, séstra-, sidruni-, laimi-, apelsini-, greibi-
voi ananassimahl, toidudidikas, jogurt, piim,
piimapulber, pett, keefir, purustatud tomatid
jne. Hapuainetega maitsestamisel/marineeri-
misel saame lisaks liha pehmusele ka kergelt
hapukama maitse (olenevalt kogusest). Samas
ei tohi nende ainete, eriti toiduiidika kasuta-
misega {ile pingutada. Liigne toidudidikas ja
ka teised hapuained teevad liha tuimaks ning
kuivaks.

On olemas spetsiaalsed segud liha pehmen-
damiseks, mida saab osta piprapoodidest.
Lihapehmendaja on pulbrilisel kujul miitidav
naturaalse papaiaviljade ekstrakti (papaiini)

ja soola segu. Kuna soola osakaal on papaiinis
kiillalt suur, pole selle kasutamisel eraldi soola
lisada vaja. Liha hoo6rutakse seguga sisse ja
lastakse seista kuni tiks 66pdev. Kui liha ei

ole viga vintske, voib pehmendajat kasutada
soovituslikust normist vihem ja/véi lasta sel
toimida lithemat aega. V6imalik on papaiini-
soolasegu vees lahustatuna ka lihasse pritsida.
Papaiin lagundab sidekude ja kiirendab liha
pehmenemist kuumtootlemisel, andmata samas
kérvalmaitseid.



Niiteks kui kasutame grillribi maitsestamisel
lihapehmendajat, tuleb parast kiipsemist liha
kondi kiiljest paremini lahti. Et saavutada soo-
vitud tulemus, on vaja ribid lihapehmendajaga
kokku mairida moned tunnid kuni iiks 66pdev
enne grillimist. Kauplustes miitidavate ribide
marinaadi kuulub enamasti ka lihapehmendaja.

Veiseliha peaks seisma marinaadis kauem kui
sealiha. Pehmema liha puhul (nt talleliha,
sisefilee jne) voib samuti kasutada marinaade,
kuid siis pole nii pikka marineerimisaega ega
lihapehmendajat vaja.

Toiduoli aitab lihal pehmeneda, hoida kinni
lihamahlasid ja samuti aitab maitseainetel
lihasse imenduda. On olemas ka spetsiaalsed

grillolid.

Seega muudab maitsestatud 6limarinaadis
seismine liha pehmemaks ja annab ka maitset.
Toiduolidest kasutatakse tavalist rapsioli,
erilisema maitsega on oliivi-, basiiliku-, pie-
valille-, korvitsaseemne- voi kreekapahklioli.
Huvitava maitseniiansi lisamiseks sobib méni
tilk intensiivsemat seesami- voi trithvlioli, mis
tagab lihale nn taustamaitse. Omapirase meki
ja l6hna annab sojakaste, mida v6ib samuti lisa-
da marinaadile, kuid sel juhul peab vihendama
soola kogust.

Vedela marinaadi hulka ei panda alati soola,
kuna see tombab lihamahlad kiiremini vilja.

Soola on hea lisada kiipsemise loppfaasis voi
juba kiipsenud roale. Loomulikult ei ole vaja
soola lisada kauplusest ostetud marinaadis

lihale.

Kui panna marinaadi hulka veini, tasub jirgida
reeglit, et valge vein sobib paremini valge lihaga
ja punane vein punase lihaga. Kasutatakse ka
veinididikaid.

Marinaadi koostisesse sobivad hapuained,
mesi, sinep, sinepiseemned, tomatipiiree voi
ketsup, erinevad mahlad ja ekstraktid (nt gra-
naatounackstrakt), Coca-Cola, likoor, konjak,
viski, sojakaste, oliiviéli jt toiduélid, grillolid,
mineraalvesi, mitmed maitseviljad (troopilised
viljad, pihklid jne), virsked v6i kuivatatud
tirdid, maitseained (piprad jms) ning paljud
muud lisandid.

Marinaadi peaks olema umbes 8-20% lihako-
gusest. Liha ei tohi marinaadis “ujuda’, vaid
marinaad peab lihatiikke iihtlaselt katma.

Liha katmisel marinaadiga saame hakkama
viiksema marinaadikogusega juhul, kui kasu-
tada kilekotti. Olenevalt hoiutemperatuurist,
lihast ja marinaadist peaks seisuaeg kestma
paarist tunnist moéne paevani. Paremaks ja
ithtlasemaks maitsestumiseks tuleb mihkida
liha toidukilesse ning hoida iihtlasel tempera-
tuuril (+2...4+6°C) kuni soovitud laagerdusast-
meni, arvestades ka liha siilivusaega. Kui acga
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on napilt, voime marineerida liha paar tundi
toatemperatuuril - nii maitsestub see poole
kiiremini.

Enne kuumtdotlemist tuleb eemaldada lihalt
liigne marinaad. Viga mirg liha ei pruunistu,
vaid hakkab aurustuvas niiskuses hauduma.
Samas pole vaja liha pinda ka piris kuivaks
piithkida. Kuiva maitseseguga kaetud liha pinna
voib grillimise eel iile pintseldada grilloliga, et
see saaks mahlasem ja pruunistuks paremini.

Liha saame maitsestada nii kuiva segu kui ka
marinaadiga. Seega pole marinaadi kasutamine
alati hadavajalik. Kiill aga on vaja juhul, kui
valmistame liha barbecue-ahjus, kasutada alati
kastet, mida nimetatakse mopiks.

Mop on kaste, mida mairitakse lihale kiipsemi-
se kdigus. Selles olevad iirdid ja viirtsid imbuvad
lihasse ja annavad vajaliku maitsebuketi. Lisaks
kaitseb mop liha intensiivse suitsu ja kuivamise
eest. Mop peab olema kuum, et see liha ei jahu-
taks. Rasvasema liha puhul peaks mopis viltima
void ja 6lisid, viherasvase liha puhul tuleks neid
jallegi rohkem lisada. Mopile maitseaineid ja
hapuaineid lisades peame olema ettevaatlikud,
eriti kui on tegemist 6rnema lihaga.

Kuivad maitseainesegud sobivad eriti histi
suurematiikilise liha puhul. Viirtsid, tirdid,
sool ja muud lisandid segatakse kokku ning
hoorutakse lihale. Lisaks saame lihasse pritsida
maitsestatud soolvett.

Pritsimine tihendab maitsestatud soolvee
viimist lihasse spetsiaalse soolveepritsi abil (saab
kasutada ka siistalt). Liha pritsitakse eeskitt

maitsestamise eesmargil (andmaks lihale maitset
ka seestpoolt), samuti mahlasuse saamiseks.
Samas tulevad niiviisi liha enda mahlad kiiremi-
ni vilja ja kannatab naturaalsus. Suuretiikilise
liha puhul on pritsimine siiski tisna vajalik
(umbes 10-20% soolvett), muidu ei maitsestu
liha tihtlaselt. Viiksemate tiikkide puhul piisab
liha ho6rumisest maitseainetega voi leotamisest
maitsestatud soolvees.

Ahjupraade ja muid lihatiikke on véimalik
dekoorida. Dekoorkihiks kasutatakse virviliste
maitseainete segusid (nt punase ja rohelise pap-
rika segud, sinepiseemned, kuivatatud sibula,
ouna, porgandi, papaia, tomati ja ananassi
titkid, kuivatatud tirdisegu jms). Saab kasutada
ka kauplustes miitidavaid maitseainesegusid.
Dekoorkiht kantakse niiskele lihapinnale, et
muuta selle vilimust kenamaks. Samuti lisab
dekoorkiht lihale erinevaid maitseniiansse.
Grilldlid annavad lihale ilusa pinna ning horgu
maitse, ei lase kuivada ega grillresti kiilge kinni
korbeda. Sobivad ka marinaadide valmistami-
seks ja toiduoli asenduseks. Grilloli voiks lihale
miirida méned minutid enne kiipsema pane-
kut. Samuti saab nii anda lihale “kogumaitses-
tuse” - selleks tuleb pintseldada liha grilloliga ka
grillimise ajal ning kanda kiipsemise loppjirgus
peale glasuur. Eriti histi sobib grilloli kuivalt
maitsestatud liha puhul.

Glasuuriks nimetatakse kastet, mida kantakse
lihale kiipsetamise viimastel minutitel ja/voi
serveerimisel ilusama pinnaliike ning parema
maitse saamiseks. Maitselt peaks glasuur sobima
mop-kastme ja/voi marinaadiga, millega liha
marineeriti. Grill-liha pintseldatakse glasuuriga
tile alles veidi enne kiipsemise 16ppu, sest



enamasti on glasuuris ka suhkrut. Seega korge
kuumuse juures ja pikal kiipsemisel voib glasuur
dra poleda ja liha kibedaks muuta.

Kastmega saame anda lopliku maitsentiansi
lihale. Selleks voib kasutada glasuure voi
valmistada eraldi kaste ning pakkuda lisandina
liha korvale. Saadaval on ka iisna suures valikus
valmiskastmeid ja -glasuure.

Levinuimad lisandid liha kérvale on sinepi- ja
midardikakaste, midardikasinep, majoneesist
ja maitsestamata jogurtist valmistatud kastmed,
erinevad ket$upid ja tomati baasil valmistatud
kastmed (salsad jms) ning vedel prackaste voi
-leem. Kiipsetatud lambalihaga sobib muu-
hulgas piparmiindikaste ning piparmiindi- ja
punasesostrazelee. Kui lambaliha on pikitud

voi maitsestatud kiitislaugu ja tirtidega, voiks ee-
listada lihtsat prackastet, mis voib olla ka kergelt
paksendatud. Kodustes tingimustes kasutatakse
prackastet teistegi lihade puhul koige enam.

Tavaline praekaste valmistatakse liha
praadimisest voi kiipsetamisest {ilejadvast
praeleemest (rasvast). Selleks lisatakse pannile
jahu ning lastakse sellel hoolikalt segades rasva
sees pruunistuda. Vihehaaval valatakse hulka
hapukoor ja vesi (voib lisada ka piima, kodgivilja
keeduvett, puljongit vms), samal ajal segades.
Seejirel maitsestatakse ja lisatakse soovil korral
muud lisaained (nt paksendaja, vein jm).

Paneerimine on lihaloikude kastmine enne
praadimist vaheldumisi jahusse, klopitud
munasse, riivsaiasse, kookoshelvestesse voi
purustatud pahklitesse. Kiht, mis sel moel lihale
tekib, takistab tihtlasi praadimise ajal lihamahla

viljavoolamist. Klassikaliseks paneerimisviisiks
on liha kastmine soola-pipraga maitsestatud

ja piima voi veega lahti klopitud munasegu ja
seejdrel riivsaia sisse.

Lisamaitseid ja mahlakust on voimalik lihale
anda erinevate tdidiste ja liha pikkimisega.
Kodustes tingimustes tihendab pikkimine seda,
et 16ikame lihasse noaga viikesed augud ning
tiidame need soovikohase tdidisega.

Liha pikkimiseks voi tdidiseks sobivad kuiva-
tatud aprikoosid ja mustad ploomid, rosinad,
kittislaugukiiiined, erivirvilised paprikad,
riivitud juust, suitsupeekon, suitsupeki ribad,
hakklihatdidis, porganditiikid, hakitud ja rasvas

praetud sibulad voi porrulauk, spinatilehed,

seened, pahklid, troopilised viljad, puuviljad jne.

Pikitud voi tdidetud liha on alati huvitavama ja
tiidlasema maitsega.

Ahjus kiipsetamine toimub kuuma kuiva 6hu
toimel. Sageli lisatakse praele vedelikku mahla-
suse andmiseks v6i pannakse ahju veekauss, et
tekitada lisaniiskust. Kiipsetatakse nii malmpa-
jas, kiipsetuskotis, praepannil, ahjuplaadil
kui ka savipotis.
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LIHA KUPSETAMINE

Ahjupraadidest Uldiselt

* Enne kuumtéétlemist peaks liha seisma
umbes tunni toasoojas, et ahju pannes ei
toimuks suurt temperatuurimuutust ja praad
histi pruunistuks.

* Et veiselihast ahjupraad mahlasem tuleks, voib
seda bardeerida, st peki sisse keerata voi paksult
voiga mairida.

* Praadi voiks koigepealt pruunistada 250°C
juures 10 minutit voi kuni pruuni kooriku
tekkimiseni. Seejirel alandatakse temperatuur
120°C-ni, lisatakse pannile puljongit ja kiip-
setatakse liha l6plikult valmis. Ahjusoleku ajal
voiks valada liha mitu korda iile praeleeme,
r66sa koorega voi spetsiaalselt selleks otstarbeks
valmistatud kastmega.

* Liha valmimisaeg soltub ahjuprae suurusest,
kuid tildjuhul arvestatakse 1 kg liha kohta 1

tund kiipsetamist.

* Liha on kiips, kui terava noa voi vardaga tor-
gates ei tule punakat vedelikku. Eralduv vedelik
peab olema libipaistev ja selge. Soovitatav on
kasutada lihatermomeetrit voi nn praevalvurit,
sest igasuguste sisseldigete tegemine paneb
lihamahlad kiiremini jooksma.

* Enne lahtiloikamist voiks lasta valmis prael
5-15 minutit seista, et lihamahlade liikumine
peatuks. Nii ei valgu vaagnale liigselt vedelikku.

* Et ahjupraadi vorgust kitte saada, tuleks
koigepealt lahti [6igata ahjuprae otstes olevad
kinnitused ja seejirel praevork pikisuunas (vaja-
dusel mitmest kohast). Pirast seda eemaldame
ettevaatlikult kogu vorgu. Otsad voib ka varem
lahti 16igata, et vork kiipsemise ajal liha kiilge
tugevalt kinni ei jadks ja liiga pingul ei oleks.

* Liha lahtiloikamiseks peab olema kindlasti
terav nuga, et me ei narustaks loikepinda. Nuga

peab libisema kergelt libi liha.

* Liha loigatakse ristikiudu ka parast kiipseta-
mist. See lithendab lihaskiude, tehes portsjoni-
tiikid 6rnemaks ja pehmemaks.

* Kui soovime liha lehttainas kiipsetada, peame
selle enne pruunistama ja jahutama.

Liha kiipsetamine
klpsetuskotis

* Kiipsetuskoti kasutamine annab tulemuseks
mahlase ja pehme liha.

* Kotti voib tarvitada kéikides ahjudes; prae
voib asetada nii kiilma kui kuuma ahju.

* Maitsestatud liha tuleb panna kiipsetuskotti
koos puhastatud kéogiviljadega ning loigata koti
tilaosasse ava, et liigne niiskus vilja pdiseks.

* Seejdrel asetada liha ajupannile ning kiipsetada
175-225° C juures, kuni prae sisetemperatuur on



veiseliha puhul 60-65° C.

* Kui liha on kiips, voib kotti kogunenud
leemest valmistada maitsva kastme.

¢ Koti asemel voib kasutada ka fooliumi, kuid
see tuleb enne kiipsetamise loppu avada, et liha
saaks pruunistuda.

Liha kiipsetamine praepannil
* Maitsestatud liha asetada praepannile, kallata
tile kuuma toidu6li véi rasvaga ning panna

praeahju 220° C juurde.

* Aeg-ajalt on vaja kallata juurde vedelikku ja
kasta praadi puljongiga.

Liha kiipsetamine ahjuplaadil

* Liha asetatakse ahjuplaadile v6i -vormi, kuhu
saab kiipsemise ajal valguda ka praeleem, ning
pannakse ahju alumisele siinile.

* Kiipsetamise ajal tuleb liha pidevalt kasta
praeleemega.

* Tekkinud praeleent saab kasutada kastme
valmistamiseks.

Liha kiipsetamine savipotis

* Savipotis kiipsetamine on praktiline ja sdistlik
viis, mis muudab isegi vintske liha mahlaseks ja
maitsvaks.

* Enne esmast tarvitamist tuleb glasuurimata sa-
vipotti leotada kiilmas vees 8-10 tundi. Edaspidi
on leotamisajaks 15 minutit, kuni poorid saavad
vett tais.

* Koos lihaga voib potti panna ka koogivilju.
Kaanega kaetud savipott asetatakse kiilma ahju
alumisele siinile.

* Savipotis sdilib toit kuivamata ka juhul, kui
tiletab oma kiipsemisaja.

* Kuumutamisel tekib potis aur, mistottu
sdilivad toitained ja aroom.

* Liha kiipseb omas mahlas ja muutub

pehmeks.

* Soltuvalt lisatava vedeliku kogusest voib
savipotis ka moorida ja keeta.

* Savipotis on toitu kerge valmistada - ei pea
kogu aeg valvama.

* Kui on vaja lisada vedelikku, voiks kasutada
sooja vett.

* Liha pruunistamiseks tuleb viimaseks vee-
randtunniks kaas pealt dra votta.

Liha kiipsetamine malmpajas
* Koigepealt tuleb pada pliidile tosta ja kuumu-
tada selles oli.

* Seejdrel pannakse liha patta ja pruunistatakse
korralikult iga kiilje pealt. Lisatakse ka puhasta-
tud koogiviljad, tirdid ja viirtsid (sibul, porgand,
kiaharpetersell, loorber jne).

* Kiipsemise ajal on vaja liha aeg-ajalt praelee-
mega kasta.
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* Kiipsemine/hautamine peab toimuma madalal
kuumusel kaane all, kuni liha on kiips.

Grillimine

Millist grilli valida?

* Parima tulemuse saame grillides suletud
kaanega puusdegrillil hooguvate siite kohal.
Suletud kaanega grillides tuleb séearoom ning
suitsune maitsehong tugevamalt esile.

* Gaasigrillide puhul on miinuseks puusuitsu
l6hna puudumine. Plussiks aga mugavus, kiirus
ja puhtus! Gaasigrilliga on eriti lihtne kuumust
reguleerida. Hea gaasigrill on malmist v6i roos-
tevabaterasest grillrestiga ning vihemalt kahe
poletiga (saab edukamalt kuumust reguleerida).
Tihtis on just poletite arvu ja grillipinna suhe,
st et grill suudaks piisavalt kuumust toota. Eriti
hea on, kui grillil on olemas korgemal asuv nn
soojendusrest.

Kuidas grillida?

* Lase lihal enne grillimist umbes tund toasoo-
jas seista, nii ei toimu jéirsku temperatuuri muu-
tust (pruunistus toimub kiiremalt) ja tulemus
on maitsvam kui otse kiilmkapist voetuna.

* Viga hea on grillsée siititamiseks kasutada
spetsiaalset stitekaminat (eraldi néu, kus soed
h66guma aetakse), siitidates soed siiiitetabletti-
dega v6i puupilbaste ja paberiga.

e Tavaliselt kulub 20 minutit siiiitamisest, et
soed hakkaksid tihtlaselt hooguma ja leeki enam
ei oleks. Kui siite pealispinnale tekib 6rn valge
tuhakiht, on sded valmis.

* Aseta liha grillile alles siis, kui terasharjaga

puhastatud ja majapidamispaberiga puhtaks
nithitud ning toidudliga kokku mairitud
grillrest on kuum!

* Pruunista liha alguses korgemal kuumusel
tihelt kiiljelt ja siis teiselt kiiljelt. Niimoodi
saavutad isuiratava triibulise vilimuse. Lisaks
muudab liigne keeramine liha kuivaks. Lihaloi-

ku tohib keerata vaid 1 kord!

* Grill-liha kiipsust saab kontrollida, hinnates
liha pinna pruunistusastet (kergitades kergelt
lihaloigu tihte dart). Kui lihaléigu pealispinnale
tekivad niiskuse piisad, on liha alumine kiilg
pruunistunud ja pooramiseks valmis. Kui juba
tihelt poolt grillitud lihaloigu pealispinnale
tekib viike lihamahla loiguke, on liha alumine
kiilg pruunistunud.

* Seejdrel tosta liha grillis vihem kuumemale
alale jirelkiipsema (v6id laduda mitu lihaléiku
tiksteise peale, et need liigselt ei kuivaks).

* Kogenud grillija saab kiipsusastmest aru
nipuga liha pihta surudes.

* Liha pé6ramiseks kasuta grilltange, mitte

kahvlit.

Kuidas teha nn maitsesuitsu?
Kui kuumus liheb liiga suureks ja lihast eralduv
rasv on siitel polema ldinud, saab leeki sum-
mutada veega, granaatounamahlaga, 6llega voi
veiniga; samuti grillile kaane peale asetamisega.
Hea on siitele raputada mirgasid lepalaaste, mis
tekitavad ka lisasuitsu.

Siitele pandud, eelnevalt vees leotatud maitsetai-



med (nt rosmariin) vé6i oksakesed/laastud (kirss,
vaarikas, 6unapuu jne) annavad lihale huvitava
maitseniiansi.

Maitsesuitsu andmiseks voib grillimise ajal
raputada siitele ka nt kuivatatud tirdipuru voi
asetada siitele veini ja iirtidega fooliumist kausi.
Vedeliku auramisega saab juurde lisaniiskust ja
head suitsuaroomi.

Gaasigrillil saab grillresti peale asetada veiniga
voi tumeda 6llega niisutatud puidu tiikikesed
(lepp, hicory, mesquite jne). Nii saame ka gaa-
sigrillil rohkem suitsu grillikeskkonda. Rohkelt
suitsu saab ka, kui mihkida fooliumi sisse
puulaastud ja teha pakikese pealmisele poolele
augud ning asetada see poletite kohale. Nii tekib
ilus valge suits ja iihtlasi on tagatud, et puulaas-
tud pélema ei lihe. V6ib asetada puutiikikesi ka
poletite alla nii, et need polema ei liheks, aga
hakkaksid kergelt suitsu tekitama.

Moned nipid Sasloki
grillimiseks

e Puidust $aslokivardad ei séestu, kui neid enne
grillimist 10 minutit vees leotada. Selleks, et
kiipse liha tuleks histi $aslokivarraste kiiljest
lahti, mairi nii puu- kui ka metallvardaid enne
grillimist toidudli voi kiiiislauguga.

* Lihatiikid surutakse vardas kergelt tiksteise
vastu, et need ei hakkaks varda keeramisel
podrlema.

* Grillimist alustada nii, et pruunistatakse
liha korgel kuumusel kiiresti igast kiiljest, siis
jarelkiipsetatakse norgemal kuumusel. Liha igat

kiilge kiipsetada vaid iihe korra. Kiipsetamisaeg
kokku soltuvalt ahjust ja lihatiikkide suurusest
on umbes 15-25 minutit.

Barbecue

Barbecue (BBQ) on toidu (eriti liha) aeglane
kiipsetamine spetsiaalses veevanniga varustatud
ahjus, suhteliselt madalal temperatuuril (-90°
C) suitsuses ja niiskes keskkonnas. BBQ liha
omandab kergelt suitsuse maitse ning on tinu
aeglasele valmimisele mahlasem kui grill-liha!

e Oiget BBQ-d tehakse spetsiaalses BBQ ahjus,

millel on eraldi kiitte- ja kiipsetuskolle.

* Kiipsetuskoldes asuvad rasva- ja veevann
(ilemine ja alumine), mis aitavad summutada
leegi poletavat kuumust ja annavad lisaniiskust.
Veevanni kohal asub kiipsetusrest liha jt
toiduainete jaoks.

e Alumise veevanni ehk nn suitsusahtli voib
tiita lisaks veele ka veini, olle, {irtide voi muu
sarnasega, siis saame maitsestatud nn mahlase
suitsu! Rohkelt maitsehongu suitsule saame,

kui raputame lokkekoldesse ilma kooreta
hakitud puidulaaste (lepp, saar, tamm, Hz'ckory,
Mesquite, eriti hea on kirsipuu vm luuviljalised
puud), mis on vedelikega niisutatud (tume 6lu,
vein, mahlad jne). Saadud segule v6ib lisada veel
ka kuivatatud {irte (rosmariin, basiilik jne) ja ka
koike muud, mis suitsule head maitset lisab.

* BBQ ahju kdetakse kuivade puudega (Eesti
tingimustes enamasti kooritud lepapuuga). Kuu-
must annab leek, mitte siisi. Juhul, kui asetate
ahju siiski koorega puuhalu, siis soovitavalt
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koor tilespool, sest hoogsalt [66mama hakkav
puukoor v6ib tekitada tahma (must suits).

* BBQ ahjus on kiipsetamise kiigus niiske ja
suitsune keskkond ning kiillalt madal tempera-
tuur (ahju sisetemperatuur ~ 70-100° C).

* Kiipsetusprotsess algab ahju kiitmisest. Kui
temperatuur on ~ 70-100° C, tuleb asetada

liha kiipsetuskoldesse ning anda sellele puhast
valget suitsu (kilose liha puhul - 1,5 tundi) — nii
imbub suitsumaitse paremini lihasse. Seejirel
pintseldage liha kuni valmimiseni (- 1,5 tundi)
umbes iga 20 minuti tagant mopiga (hoides
liha samal ajal ahjus). T4pne kiipsetusaeg soltub
lihast. Puhas suitsutamine voib kesta ka kauem
(nt 75% kogu kiipsetusajast), siis saame rohkem
suitsumaitselisema liha. Eeskitt soltub aeg sel-
lest, kui palju on ahjus niiskust. Kui liha kipub

pealispinnalt kuivama, siis on hea miirida seda

mopiga.

* Kiipsemisajal pintseldatakse liha spetsiaalselt
selleks valmistatud kastmega (nn mop-iga), mis
annab lihale maitset ega lase sel ahjus kuivada.
Mopis olevad maitseained imbuvad lihasse ning
annavad vajaliku maitsebuketi ja virvi. Lisaks
kaitseb 720p liha intensiivse suitsu ja kuivamise
eest. Kilole lihale kulub kokku umbes 250g
moppi (oleneb mopi paksusest). Mopina kasu-
tatav kaste peab olema kuum, see ei tohi liha

jahutada.

* Kiipsemise ajal tuleb jilgida, et suits oleks val-
get virvi. Lisasuitsu andmiseks ja liigsuure leegi
summutamiseks (temperatuuri alandamiseks)
voiks kasutada vee ja tumeda 6llega niisutatud

lepalaastu, raputades seda lokkesse ja sulgedes

koik ahju 6huavad (ka siibrid).

* BBQ liha ei saa pruuni pealispinda nagu
grillides, kuid on see-eest mahlane ja pehme,
monusa suitsumaitse ja -lohnaga.

BBQ ahjus kiipsetatud liha kvaliteediniitajateks
on maitse, mahlasus, pehmus, vilimus ja
suitsuring (st liha ristldikel niha olev nn punane
suitsuddris). Mida laiem on suitsuring, seda
rohkem suitsumaitset!

* Enne liha serveerimist vo6ib lihale kanda veel
tihe ohukese kihi kergelt vahustatud mop-kastet
(nn viimaseks glasuuriks). Mop-kastet voib
kasutada ka serveerimisel, st lisada seda kuumalt
liha ja lisandi kérvale.

* Votke BBQ kiipsetamist rahulikult. Kiiret ei
ole kuhugi, sest maitsva BBQ toidu saate ainult
siis, kui teete kdike siidamest ja pohjalikult!

Moorimine ja hautamine
Moorimine on rasvas pruunistamine ja kaane
all viheses keevas vedelikus kiipsetamine.
Uhesc’)naga, tegu on keetmise ja praadimise
vaheastmega - eelnevalt pruunistatud liha
hautamisega.

* Mooritakse pajapraade, guljassi, raguud ja
rulaade.

* See meetod sobib histi jimedakiulisele ja
vinskemale lihale.

* Kui moorida 1 kg liha paar-kolm tundi, saame
pehme konsistentsi ja suurepirase maitsega roa.



* Enne moorimist liha ja koogiviljad pruu-
nistatakse pidevalt segades (u 180° C juures)
eelkuumutatud paksupohjalises potis rasvas voi
toidudlis. Seejirel kallatakse peale kuuma vett
voi puljongit ning mooritakse kaane all viiksel

tulel (u 100° C juures).
¢ Vedeliku aurustamisel tuleb veidi vett lisada.

Hautamine on ahjus voi pliidil tasasel tulel
(u 100° C) kaane all kuumutamine, kasutades
viheses koguses vett voi veeauru.

* Omas mahlas ja lisavedelikus hautatakse ka
eelnevalt pruunistatud liha, kuid sel juhul on
tegu juba moorimisega.

* Hautamiseks sobivad paljud lihad. Tavaliselt
valmistatakse nii suuremaid lihatiikke, kuid
voib kasutada ka viiksemaid.

* Hautamisajaks tuleks arvestada 1 kg liha
kohta 2 tundi.

* Tekkinud leent saab kasutada prackastme
valmistamiseks.

Praadimine ja friteerimine
Praadimine on laialt kasutatav kuumtoétlemis-
viis, kus toiduaineid kiipsetatakse rohkes rasvas
voi toidudlis (voi rasva ja toidudli segus). Liha
kiipseb ja pruunistub temperatuuril 160-200°C.
Praadimine on viga tuntud ja palju kasutatav
toiduvalmistusviis.

Liha valik
* Paksu pohjaga pannil on parem liha praadida,
sest siis jaotub kuumus tihtlasemalt. Eriti hea

tulemuse saab spetsiaalse grillpanniga.

* Pannil praadimiseks sobib 6rn, sidekoevaene
liha, mis pehmeneb kiiresti ega ole viga
rasvane (nt vilis- ja sisefilee, tagaosast kondita

singiloigud).

* Sama kiipsusastme saavutamiseks peavad kor-
raga praetavad lihal6igud olema tihepaksused.
Vasardama peab 6rnalt voi vajutama liha sor-
menukkidega. Hea on vasardada kahe toidukile
vahel - nii ei 16hu viga lihaskiudu ja lihamahl ei
valgu liigselt vilja.

* Liha tuleb hoida 1 tund enne praadimist toa-
temperatuuril. Kiilm liha jahutab panni, lihale
ei teki koorikut ja mahl valgub vilja. Lihamahl
hakkab pannil keema, mistottu liha pind jiib
hall ja maitse tuim.

* Liha pind peab olema voimalikult kuiv, muidu
ei teki pruuni koorikut. Seega on vaja liha pind
enne pannilepanekut ké6gipaberiga kergelt
kuivaks tupsutada.

e Mahlasema tulemuse saamiseks voib maitse-
ained (eriti soola) lisada alles siis, kui liha iiks
pool on pruunistunud. Maitsestada voib ka
enne praadimist, praadimise ajal voi l6pul.

Praadimine ja liha kiipsus
* Koigepealt tuleb panna pannile toiduéli voi

rasva ja see kuumaks lasta.

¢ Praadimiseks sobib toiduéli, taimerasv, searasv
ja voi. Eriti hea on praadida oliivioliga.

* Liha pannakse kuumale pannile, rasv/oli peab
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kergelt sirisema.

e Lihaloike ei tohi asetada tihedalt {iksteise
korvale, see jahutab panni ja edukas pruunistu-
mine ei onnestu.

e Liha tuleb praadida mélemalt poolt kuld-
pruuniks. Keerata voiks siis, kui iiks pool on
tdiesti pruun ja pinnale on tekkinud lihamahla

pisarad.

* Voimalik on liha ka lithiajaliselt “ehmatada” -
grillida kérgemal temperatuuril mélemalt poolt
maksimaalselt 1 minuti. Nii saame lihamahlad
kiiremini kinni ja liha ei tombu nii kergelt

kaardu.

* Paneeritud liha puhul pikeneb mélema poole
kiipsemisaeg umbes 1,5 minuti vorra.

* Valmimisaeg séltub tiiki paksusest, kuid igal
juhul tuleb mélemalt poolt praadida lithikest
aega suurel kuumusel.

* Pdrast valmimist voiks kallata pannilt rasva
dra ning praadida liha m66dukal kuumusel
molemalt poolt veel u 30 sekundit - nii jadb
tulemus maitsvam ja mitte nii rasvane.

* Liha on kiips, kui terava noa voi vardaga
torgates ei eraldu punakat vedelikku. Eralduv
vedelik peab olema libipaistev ja selge. Samas
peame arvestama sellega, et mida rohkem liha
torgime, seda kuivemaks see muutub.

Keetmine
Keetmine on toidu valmistamine ohtras keevas

vedelikus (u 100° C).

¢ Keeduvedelikuks voib olla vesi voi maitsesta-
tud soolvesi. Harvematel juhtudel kasutatakse
vett pooleks veiniga voi toidudddikavett.

e Enne keetmist tuleb liha kiilma vee all

puhtaks pesta.

* Keetmiseks sobivad suured ja viikesed, nii
kondiga kui kondita lihatiikid. Tavaliselt
keedetakse sidekoerikkamaid tiikke.

* Koigepealt pannakse liha potti ning valatakse
peale nii palju vett, et liha oleks kaetud. Ntd
tostetakse liha potist vilja, lastakse vesi keema
ning lisatakse soola (1,5-2 tl liitri vee kohta).

* Liha tuleb panna kuuma vette, siis siilib
maitse paremini. Soovi korral voib lisada
maitseaineid ning puhastatud kodgivilju, tirte ja
viirtse (sibul, porgand, kiharpetersell, loorber,
must pipar, viirtspipar jne).

e Liha keedetakse kaane all madalal kuumusel,
kuni see on pehme. Puljongikontsentraadi
saamiseks peab keetma kauem, paraku kaotab
liha nii ka maitses.

* Vajadusel lisatakse aurustunud vedeliku
asemel aeg-ajalt vett juurde.

* Keetmise algul tuleb eemaldada tekkinud vaht

vahukulbiga.
* Liha kiipsust v6ib kontrollida kahvli voi
tikuga. Valmis liha on katsudes pehme ja tuleb

kergesti kondi kiiljest lahti.

* 1 kg liha keetmiseks kulub umbes tund.



* Kui liha on kiips, tuleb tosta pott pliidilt ning
lasta 15 minutit jirelvalmida. Nii saab liha eriti
mure ja maitsev.

* Supikdogivilja voib soovi korral keeta koos

lihaga.

* Rohkes vedelikus valmistatakse ka lihasuppe,
mida saab keeta nii lihast kui kontidest. Supi
jaoks sobivad sidekoerikkamad lihatiikid: aba,
koot, kondid jne. Kui suppi keeta madalal
kuumusel, saab selgema leeme. Keetmise ajal
tuleb 4ra korjata supi pinnale tekkiv iileliigne
rasv ja vaht.

Liha keetmine kiirkeedupotis

* Hermeetiliselt suletud kiirkeedupotis valmib
toit aurus kerge tilerohu all. Roog saab kiiremini
valmis, lisaks siilivad paremini vitamiinid
(puudub hapniku juurdepiis) ja mineraalained
ning aroom on tugevam (korge temperatuuri
tottu). Liha jadb mahlasem ja 6rnem ning on
kergemini seeditav.

* Kiirkeedupoti plussid on aja ja energia sdist-
mine ning véimalus aroomis aurutada. Kee-
duvette voib lisada veini, tirte jms. Histi sobib
sel meetodil valmistada liha, millel on rohkesti
sidekude ja konti.

* Koigepealt loputatakse liha kiilma veega ja 16i-
gatakse sobivateks tiikkideks. Seejirel pannakse
liha kiirkeedupotti ning lisatakse soovi korral
maitseaineid ja puhastatud kéogivilju (sibul,
porgand, petersell, porrulauk, loorber, must
terapipar, viirtspipar, sool).

* Edasi tuleb kuumutada piisav kogus vett ning

valada kiirkeedupotti lihale; vesi peab katma
poole lihast. Suletud kaanel seadistatakse ventiil
nii, et rohu tekkimisel padseks aur vilja.

* Keetma peab madalal kuumusel 15-60 minutit
(olenevalt lihast).

* Tidpset valmimisaega mojutab koige rohkem
lihatiiki kuju. Paksu tiiki pehmenemiseks kulub
rohkem aega.

Aurutamine

Aurutamine on Hiinast parinev populaarne
meetod, mida seal on aastasadu kasutatud riisi
valmistamiseks. Tegemist on ddrmiselt tervisliku
toiduvalmistusviisiga, mille kdigus siilitavad toi-
duained oma maitse ja virvi. Samuti jidvad alles
koik kasulikud vitamiinid ja mineraalained.

Wok-pannil aurutamiseks asetatakse keeva vee
kohale spetsiaalne aurutamisrest. Selle peale
pannakse toiduained, mis tihti on eelnevalt
kuumas vees kupatatud, et hivitada kahjulikke

baktereid.

Suitsutamine

Paljudes maakodudes on olemas suitsuahjud,
milles valmistatakse eeskitt liha ja kala.
Suitsutamiseks nimetatakse toidu td6tlemist
naturaalse suitsuga. Suitsutamise eesmirgiks
on anda lihale meeldiv vilimus ja maitse ning
pikendada siilivusaega.

Kuumsuitsutamine toimub 60-80°C ja kiilm-
suitsutamine 15-20°C juures.

Suitsutada on voimalik ka lokkel spetsiaalses
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suitsuahjus, kus suits saadakse puuhalgude
polemisest voi kuumutataval pinnal asuva
saepuru pc’)lemisest. Eesti tingimustes on
parimaks péletusmaterjaliks lepahalud véi neist
saadud saepuru. Okaspuud annavad lihale
kibeda koérvalmaitse. Tahmane suits muudab
liha ebameeldivaks.

Suitsugeneraatorites saadakse suitsu hakkpuidu
ehk saepuru aeglasel mittetidielikul leegita
polemisel 6hu mittekiillaldasel juurdepéisul,
kusjuures suits libib sel juhul tavaliselt ka
vesifiltri.

Kasutatakse ka nn suitsupreparaate (suitsu-
pulbreid, suitsuvedelikke, suitsusoola jne), mis
annavad samuti lihale suitsumaitset.

Soolamine

Soolamine on viga vana meetod liha konser-
veerimiseks. Selle tulemusena siilib liha kauem,
sest hivitatakse suurem osa lihas leiduvaid
baktereid ning takistatakse uute juurdekasvu.
Pikem siilivusaeg saavutatakse kuivsoolamise
puhul kérge soolasisalduse ja madala niiskusesi-

saldusega, sest sooldumise ajal eraldub lihamahl.

Klassikaliseks soolamismeetodiks ongi kuiv-
soolamine, mille puhul lihatiikid hoorutakse
soolaga sisse, asetatakse vaheldumisi soolaga
nousse ning lastakse pikalt seista.

Kasutatakse ka mirgsoolamist, mille puhul
soolvesi valatakse anumasse liha peale. Ka selle
meetodi puhul on protsess aeglane. Sooldumist
kiirendab soolvee pritsimine lihasse. Selleks
sobib spetsiaalne soolveeprits voi ka tavaline

suurem siistal.

Soolatud lihale on iseloomulik tugev soola l16hn
ja maitse.

Soolamiseks sobib kéige paremini meresool
(koosneb suurtest soolakristallidest), kuid
kasutatakse ka tavalist keedusoola.

Kuivatamine

Uheks lihavalmistusviisiks on ka kuivatamine.
Selle tiks eesmirke on pikendada siilivusaega,
mis saavutatakse lihast vedeliku eraldumisega.
Kuivatatud liha on veevaba ja viiksem (kokku
tombunud). Tavaliselt maitsestatakse seda soola
ja erinevate viirtsidega.

Eestis ei ole kuivatatud ehk vinnutatud liha viga
populaarne, kiill aga mujal maailmas. On ju tile
maailma tuntud Louna-Prantsusmaa ja Itaalia
Parma singid, Hispaania Jamon ham’id - sea
tagasingid soolatuna ja kuivatatuna. Vinnutatud
suurte tagasinkide tootmisprotsess koosneb
mitmest erinevast etapist ja tootmisaeg on
monest kuust kuni 15 kuuni. Vinnutatud singid
on muutnud paljude Léuna-Euroopa kaupluste
miiligisaalid toeliselt eksootilisteks!

Paljudes riikides (eriti Ameerikas) on populaar-
ne vinnutatud veiseliha. Viga tuntud on Jerked
beef,‘ mis on ribadeks l6igatud, maitsestatud ja
kuivatatud liha. Veiselihast sobivad kuivatami-
seks ennekoike viherasvasemad tiikid (tagaosa
sisetiikk, vilis- ja sisefilee).

Vanasti vinnutati liha piikese kies. Tdnapieval
kasutatakse selleks holpsamat moodust - liha



kuivatatakse kuuma ringleva 6hu kies, mille
l6ppfaasis tostetakse kuumust, et bakeerid
hiviksid. Vinnutatud liha on ménus suutiis élle
korvale ja sobib ka niisama snikiks.

Wokkimine

Kui marinaadis liharibisid ja $aslokke grillime
peamiselt suvel vilitingimustes, siis wokirooga
saab valmistada tihtviisi histi nii suvel kui
talvel. Wokiroog on tervislik ja toitev ning
valmib kiiresti. Seega on jillegi pohjust sobrad
kiilla kutsuda ja tiheskoos siitia valmistada. Pole
vahet, mis aastaaeg on - wokkides kestab suvi
aastaringselt. Wokiroa valmistamine pakub
vaatemingu ja naudingut ithtaegu.

Wokkimine on idamaine kuumtoétlemismee-
tod, mille puhul toitu kuumutatakse suhteliselt
lithikest aega korgel kuumusel viheses olis,
pidevalt segades. Nimetus pirineb Hiinast,
kus wok tihistab katelt meenutavat panni. Aja
jooksul levis wokkimine koigisse Kaug-Ida
maadesse ning tinaseks on sellest saanud kogu
maailmas populaarne kiipsetusviis. Ka Eestis
pakutakse suvisel ajal vilitiritustel horgutavaid
wokiroogi. Paljudel perenaistel on ka kodus
viikesed lamedapéhjalised wok-pannid.

Wokpann tiidab iihtaegu nii keedupoti,
praepanni kui ka aurutamisnéu iilesandeid.
Wokkides jdivad toiduained kergelt krompsud
(liha kiipsetatakse siiski labi). Roa valmistami-
seks l6igatakse toiduained viikesteks ribadeks,
viiludeks v6i kuubikuteks. Ka liha peaks olema
tiikeldatud kas viikesteks kuubikuteks (1,5 x
1,5 cm) véi veel parem - peenteks ribadeks (1 x
3 cm).

Tavaliselt kuulub wokiroa koostisesse ka

riis (metsik riis, jasmiiniriis jt) voi nuudlid
(riisinuudlid, munanuudlid jt), lisaks saab anda
lisamaitset ja virskust erinevate troopiliste
viljade, marjade, seente, pihklite, idude, kd6gi-
ja puuviljadega. Wokkimiseks sobib viherasvane
sealiha, broileri- ja kalkuniliha ning ka veise-,
vasika-, lamba- ja ulukiliha. Kasutada v6ib ka

titkeldatud grillvorste ja hakkliha.

Tidhtsamad maitseandjad wokiroogades on
virske ingverijuur, kiitislauk ja porrulauk,
samuti tume sojakaste, austri- voi kalakaste,
magus tSillikaste, virske koriander, seesami-
seemned, sidrunhein, karripasta, fariini- voi
vanillsuhkur, kookospiim. Maitseainesegudest
sobivad wokiroaga eriti histi kokku Sichuan

Wok ja Garam Masala.

Wok-panniga saab valmistada peaaegu koike
— hérgutavaid wokiroogasid lihaga, salateid,
pacllasid, suppe, aga ka vorratuid magustoite.
Enim levinud on wokiroad erinevate lihade,
nuudlite ja viljadega. Wokkimise puhul liheb
pohiline ajakulu ettevalmistustdode peale, sest
wokkimine ise votab vaid 10 minuti ringis.
Wokiroad valmivad kiiresti, sest toiduained on
l6igatud viikesteks tiikkideks ja kuumus on
suhteliselt korge. Wokkimine on iiks viga lahe
tegevus!
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Lk 40
Lk 42
Lk 44
Lk 46
Lk 48
Lk 51
Lk 52
Lk 54
Lk 56
Lk 58
Lk 60
Lk 62
Lk 64
Lk 66
Lk 68
Lk 70
Lk 72
Lk 74
Lk 76
Lk 78
Lk 80
Lk 82
Lk 84
Lk 86
Lk 88
Lk 90

Mousta sostra-balsamico marinaad veiselihale
Minutipihv

Antrekoot ristitud korvitsaseemne-kiiiislaugu-peterselli maitseviiga
Sibulaklops

Liharullid seene-sibulatiidise ja punase veini kastmega
Hakkliha

Grillitud hakklibhapallid-aedviljavardad

Guljass veiselibast

Meremehe pihvid

Veiseliha-kiogivilja-kirsipada esiseljatiikist
Boeuf a la Stroganoff

Smooritud veise pada rinnafileest robelise pipraga
Hakkbiifsteck hirjasilmaga

Chateaubriand

Hakksnitsel

Romsteek

Rostbiif

Pikkpoiss

Boeuf a la tatar

Carpaccio rukola ja parmesani juustuga
Tortillad rostbiifi-aediviljatiidisega

Tournedos

Asado de falda e Argentiina ribi

Osso bucco

Grillitud osso bucco aedviljadega

Bifstrooganov seentega









MUSTSOSTRA-BALSAMICO MARINAAD

3 sl austrikastet

2 sl tsillikastet

3 sl American BBQ Sauce Santa Maria
300 g mustsostart

75 ml Balsamico didikt

50 g kiisislauku (5 kiitint)

15 g rRosmariini (1 oks)

Musta pipart, soola, subkrut

Mustsostar keeta 3 dl vees, lisada balsamico

dddikas ning suhkur, et tekiks magus-hapu

maitse.

Suru mass libi soela ning lisa hakitud kiiiis-

lauk ja rosmariin, maitsesta soola ja pipraga.

Véid kasutada nii lithiajalise marinaadina
kui ka grillimise voi kiipsetamise ajal lihale
glasuuri tekitamiseks.
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MINUTIPIHV

Ubele

120-150 g veise sise- voi vilisfileed
10 g oli ja voi segu

Soola

Pipart

Loika 120-150 g massiga fileeviilud. Vasar-
da need histi 6hukeseks (u 2 mm). Vasarda-
misel kasuta toidukilet. Prae kuumas 6li-voi
segus kummaltki poolt %2 —1 minutit.
Praetud pool maitsesta soola ja pipraga.
Lisandiks sobivad niiteks maitserohe-

lise voi, koogiviljapiiree voi hautatud
aedviljalisandid.
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ANTREKOOT

Ubele

150-200 g veise vilisfileed
10 g oli ja voi segu

Soola

Pipart

Antrekoot on veise seljatiikist ribikondi
vahelt 16igatud lihaloik paksusega u. 2 cm.
Klassikalist antrekooti l6igatakse itheksanda
ja tiheteistkiimnenda roide vahelt.
Antrekoodi dirtel on rasv ja ka sees on peki-
sooned. See on viga 6rn liha, mistottu seda
valmistatakse tavaliselt kiiresti praadides.
Loika lihast 2 cm paksune viil. Murenda
lihaviilu peopesaga surudes voi lihavasara
sileda poolega, vormi dired. Prae pannil
kuumas oli ja voi segus molemalt poolt 2
minutit.

Maitsesta praetud pind soola ja pipraga.

ROSTITUD KORVITSASEEMNE-KUUSLAUGU-
PETERSELLI MAITSEVOI ANTREKOODILE

200 g taluvoid

50 g peterselli (pihutiis)

30 g kiitislauku (3 kiiiint)

75 g rostitud korvitsaseemed (3 sl)
Soola, pipart

1 spl brindit

Vaéil lase pehmeneda toatemperatuuril, rosti
korvitsaseemned. Seejirel kas uhmerda voi
jahvatada kohviveskis peeneks jahuks.

Haki petersell ning purustada kiiiislauk, lisa
koik koostisosad pehmele véile ning vahusta
ornalt.

Vormi kiipsetuspaberi sisse pikaks kangiks
ning asetada kiilmkappi. Enne kasutamist
lasta u. 66piev seista.
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SIBULAKLOPS

Neljale

600-800 g veise selja- voi sisemist reieliha
4-5 sibular

Pipart

Soola

Oli voi muud rasvainet

Vet

Jahu

3 sl hapukoort

Loika liha ristikiudu viiludeks, vasarda
tugevasti ja anna loikudele ovaalne kuju.
Raputa peale soola ja pipart. Prae kuumas
olis molemalt poolt helepruuniks. Pruunis-
tatud lihatiikid pane hautamisnéusse, vala
tile panniuhteleemega ning hauta pehmeks.
Valmis lihaléigud tosta hautamisleemest
vilja. Kastme valmistamiseks pruunista jahu
rasvaines, lisa kuum leem ning keeda labi,
16puks lisa hapukoor.

Vala kaste lihaloikudele ja hauta koos 5-8
minutit.

Loika sibulad ratasteks, prae kuldkollaseks
ja tosta praetud lihaloikudele.

Serveeri keedetud kartulite ja hautatud
koogiviljadega.
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LIHARULLID SEENE-SIBULATAIDISE JA
PUNASE VEINI KASTMEGA

Viiele

800 g veiseliha
Soola, pipart
Tiidis:

50 g virskeid sampinjone
100 g peekonit

100 g mugulsibular

75 g riivleiba

Loika liha 1,5 cm viiludeks, vasarda viilud
ning maitsesta soola ja pipraga.

Kuumuta titkeldatud peekon, lisa titkelda-
tud sibulad ja seened. Lisa riivleib ja mait-
sesta tdidis. Aseta tdidis lihaviiludele, keera
need rulli ja kinnita tikuga. Pruunista ning
lisa kaste. Hauta kastmes liharulle ahjus voi

pliidil kaane all 30—45 min.

Lisandiks sobivad niiteks kiitislaugukartulid
voi aurus keedetud koogivili.
Serveeri koos punase veini kastmega (vaata

lk 50).
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PUNASE VEINI KASTE

Puljong:

Umbes 2,5 kg veise supikogu

6-7 [ vetr

0.5 kg maitsekiogivilju ehk sibulat, por-
gandit, sellerijuurt, pastinaaki vms.
Kiitislauku

Maitserobelist — peterselli, sellerit,
tiitimianit, rosmariini vmt.

Loorberit

Musta terapipart

Kaste:

60 g nisujahu

60 g rasvainet

1,5 [ tumedat lihapuljongit

25 g tomatipastat

1 pdl punast naturaalset veini

1 dl magusat dessertveini voi subkrut
Soola

Musta pipart

Soovi korral iirte —

rosmariini, titimiani, estragoni vins.

Alusta tumeda lihapuljongi keetmisest

Tiikelda vajadusel kondid, et need potti
mahuksid ning pruunista ahjus 250°C
juures. Pane pruunistatud kondid kiilma
veega tiidetud potti ning kuumuta kiiresti
keemiseni. Riisu hoolikalt vaht senikaua,
kuni seda veel tekib. Vihenda kuumus
miinimumini.

Vajadusel koori ja tiitkelda maitsekoogivili
ning rdsti kuumal kuival pannil. Lisa
puljongile koos peotiie maitserohelise, pipra
ja loorberiga.

Keeda puljongit aeglasel tulel kokku vihe-
malt 8 tundi aga veel parem on jitta puljong
tile66 minimaalse kuumusega vaikselt
hauduma. Valmis puljong kurna.

Kuumuta nisujahu rasvaines helepruuni
virvuseni. Lisa pisut jahtunud segu pidevalt
segades keevale puljongile. Keeda kastet
norgal kuumusel poole tunni viltel misjirel
lisa eelnevalt labikuumutatud tomatipasta
ning vein. Keeda kastet senikaua kuni 1/3
kastmest on aurustunud, soovi korral lisa
tirdid. Maitsesta pipra, soola ja vajadusel ka
suhkruga. Kurna. Soovi korral voib ka vo6id
juurde vispeldada.



HAKKLIHA

100% lihaveise hakkliha

100% lihaveise hakklihast saab valmistada
viga erinevaid roogasid. Grillimishooajal
voiksid asendada koik maitsetugevdajatega
maitsestatud grill-lihad lihtsate ja puhta
maitsega hakkpihvide vastu.

Hakkpihv on imelihtne!

Sega hakkliha muna, sibula, soola ja
pipraga.

Vormi ilusad kopsakad hakkpitsid ning
pane grillile.

Grillitud hakkpallid voivad jiida ka seest
veidike roosad, seda mahlasemad ja maitsva-
mad need on.

Pannil praadimiseks void teha hakklihast
pallid. Seejdrel vota kiipsetuspaber, tehtud
pallid suru paberil 6hukesteks immar-
gusteks pihvideks ning aseta moneks ajaks
kiillmkappi.

Enne kuuma panni peale panemist tuleks
saadud pihvid oliivioliga tile miirida.
Kuumal pannil kiipseta mélemalt poolt
vastavalt soovile, kas kiipseks voi jita jille
seest veidi roosaks. Enne s6omist maitsesta
soola ja pipraga.
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GRILLITUD HAKKLIHAPALLID-AEDVILJAVARDAD

Neljale

600 g veise hakkliha
Pisut mineraalvett
Soola

Musta pipart

1 tsukiin

8 kirsstomatit

1 paprika

Lisa hakklihale pisut vett ning maitsesta
hakkmass soola ja pipraga. Sega hakkliha-
massi seni, kuni see muutub thtlaseks.
Vormi hakkmassist pallid ning liiki need
vardasse vaheldumisi erinevate aedviljatiik-
kidega. Pruunista kuumal grillil ning jita
keskmisele kuumusele jirelkiipsema.
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GULJASS VEISELIHAST

Viiele

800 g veiseliha

50 g rasvainet

125 g mugulsibulat

100 g tomatipiireed

30 g nisujahu

150 g 10%-line rooska koort
Soola, pipart

Guljass valmistatakse veise rinnafileest,
sisetiikist, vilistiikist voi esiseljast, loigat-

akse kuubikud kiilje pikkusega 23 cm

Loika liha 2-3 ¢m kuubikuteks. Pruunista
liha rasvaines, maitsesta see soola ja piraga.
Lisa hakitud sibulad, kuumuta. Lisa
tomatipasta ja kuumuta veel méni minut.
Lisa veidi vett voi puljongit ja hauta liha
pehmeks. Kuumuta jahu, sega see vihese
kiilma veega, lisa segu kastemele, kuumuta.
Lisa koor, kuumuta veidi koos. Lisandiks
sobivad keedetud kartulilisandid ja erinevad
koogiviljalisandid.
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MEREMEHE PIHVID

Neljale

1 kg kartuleid

2 suurt sibulat
500-600 g veiseliba
20 g void

5 tera viirtsi

Soola

Moni tera musta pipart
2 loorberilehte

3 oksa tiiiiminai
4-5 dl lihapuljongit
Hakitud peterselli

Koori ja viiluta kartulid. Loika liha viilu-
deks ning kooritud sibulad ribadeks.
Kuumuta véi pannil, pruunista selles liha,
maitsesta see soola ja pipraga ning pane
korvale. Pruunista samal pannil sibul, lisa
vesi ja 6lu. Kuumuta keemiseni. Lisa prae-
tud liha ja maitseained ning hauta soltuvalt
jaotustiikist u 20 min. Lao kartuliviilud
kihiti hautataud lihaviiludega ahjuvormi
ning vala iile kastmega. Kiipseta 200°C
juures kartuli valmimiseni.
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VEISELIHA-KOOGIVILJA-KIRSIPADA ESISELJATUKIST

1,5 kg veiseliha

1 pudel tumedat kirsiolu
150 g kiilmutatud kirsse
100 g seeni

250 g porgandit

150 g sibulat

100 g porrulauku

45 g kiitislauku

50 ml tumedat soja kastet
Soola, pipart, loorberit, viirtspipart, sub-
lerut

Moaisitirklist

Loika veiseliha suurteks, umbes 2x3 ¢cm
titkkideks.

Prae tulikuumal pannil ja viheses olis
umbes 15-20 min, kuni lihale tekib tihtlane
pruunikas virvus.

Seejirel lisa kaks loorberilehte ning paar-
kolm tera viirtspipart, tume kirsiolu ning
hauta madalal tulel umbes 20 minutit.
Niiiid lisa 7 dl vett ning hauta liha peaaae-
gu pehmeks.

NB! Liha véiks esialgu olla mitte viga
pehme, sest omas kuumuses kiipseb see
piisavalt edasi.

Eraldi pannil prae sibul ja kiitislauk, lisa
porgand ning enne l6ppu ka seened ja
porrulauk. Prae pannil méni minut pidevalt
segades ning tosta tulelt.

Lisa koogiviljad veiselihale.

Maitsestada soola, suhkru, pipra ja sojakast-
mega ning hauta koos kuni valmimiseni.
Ulessulanud kirsside vedelikku sega maisi-
tarklis ning paksenda sellega hautis tihtlase
kiselli-taolise konsistentsini. Niitid lisa kirsid
hautisele justkui toeline kirss koogi peale!
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BOEUF A LA STROGANOFF

Kahele

400 g veiseliha (seljatiikk)
2 sibular

2 sl margariini voi void
15 tl s00la

15 tl musta pipart

2 dl aedviljapuljongit

2 dl hapukoort

1-2 sl tomatipiireed

15 dl peenestatud peterselli

Vene krahv Aleksander Stroganoff oli kuulus
18. sajandil elanud gurmaan. See toit on
oma nime saanud tema jirgi. Retseptist on
olemas mitmeid variante, aga neis koigis
l6igatakse liha ribadeks

Boeuf a la Stroganoff 16igatakse veise fileest,
seljatiikist, reietiiki sisemisest lihaskimbust.
Esmalt I6igatakse viilud (seljatiikist ja
reietiikist viilud ka vasardatakse), nendest
loigatakse kangid. pikkusega 5-7 cm,

otsast 1,5-2 cm x 0,5 cm. Praetakse kiiresti
kuumal pannil vihese rasvainega. Maitsesta-
takse soola ja pipraga.

Loika liha risti kiudu 6hukesteks viiludeks
(vajadusel vasarda) ning seejirel ribadeks.
Pruunista liharibad pannil rasvaaines.
Maitsesta soola ja pipraga.

Kalla aedviljapuljong, hapukoor ja tomati-
pliree potti, lase keema. Keeda 3—5 minutit.
Koori ja haki sibulad. Kuumuta pool ras-
vaainest ja lisa sibulad. Kuumuta, kuni sibul
muutub klaasjaks.

Serveerimisel pane taldrikule liharibad, lisa
kaste ja muud lisandid, puista liha pinnale
hakitud petersellilehti. Serveeri hapukurgi,
punapeedi ja keedetud kartulitega.
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SMOORITUD VEISE PADA RINNAFILEEST
ROHELISE PIPRAGA

1 kg veiseliha

3 dl tumedat olur

1,5 dl punast veini

300 g sibular

2 dl rooska koort

50 g kiitislauku

Soola, rohelist pipart (terapipar), musta
pipart, subkrut, loorberilehti
Maisitérklist

Loika veiseliha 2x2 cm kuubikuteks, prae
tulikuumal pannil, praadimise [6pus lisa
roheline terapipar, aseta peale kaas ning
smoorida omas mahlas umbes 10 min.
Segjirel lisa olu ja vein, hauta madalal tulel
kuni liha on peaaegu pehme.

Lisa r66sk koor ja maitsesta soola, suhkru
ning purustatud musta pipraga.
Kuumuta hautis veel korra keemiseni
ning paksenda kiilmas vees segatud
maisitirklisega.
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HAKKBIIFSTEEK PRAETUD HARJASILMAGA

Ubele

125 g veisehakkliha
20 g seapekki

12 g vett

Soola

Pipart

10 g oli

10 g void

Hakkbiifsteek valmistatakse naturaalsest
veisehakkmassist, millele lisatakse viikesed
seapekikuubikud. Hakkbiifsteek on timmar-
guse kujuga, 1,5-2 cm paksune toode.

Tiikelda seapekk histi viikesteks kuubiku-
teks. Lisa hakklihale vesi, maitseained ja
seapeki kuubikud. Klopi hakkmass. Vormi
oliste voi mirgade kitega immargused
kuni 2 cm paksused , korrektsete servadega
pitsid. Prae hakkbiifsteegid mélemalt poolt
kuldpruuniks. Maitsesta praeleem.

Serveeri koos pracleeme ja praetud hir-
jasilmaga. Lisandiks sobib pakkuda ka
practud kartuleid, aurus keedetud koogi-
vilju véi ratatouille. Peale raputa hakitud
maitserohelist.
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CHATEAUBRIAND

Ubele

50-200 g veise sisefilee keskosa
10 g 6li ja voi sequ

Soola

Pipart

Chateaubriand ldigatakse sisefilee keskosast.
Loika 3—4 cm paksused viilud. Murenda
lihaviilu peopesaga surudes, vormi dired.
Prae pannil kuumas oli ja voi segus mo-
lemalt poolt 2 minutit. Maitsesta practud
pind soola ja pipraga. V6id panna hetkeks
ahju jarelvalmima.

Lisandiks sobib niiteks punase veini kaste,
pariisi kartulid, hautatud kéogiviljad.
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HAKKSNITSEL

400 g veisehakkliba

2 muna

Riivsaia paneerimiseks
Oli praadimiseks
Soola

Musta pipart

Sega hakklihale juurde muna ja maitsesta
hakkmass soola-pipraga. Vormi oliste voi
mirgade kitega ovaalse kujuga, 1-1,5 cm

paksused $nitslid ning paneeri need riivsaias.

Prae kuumal pannil vihese oliga molemalt

poolt kuldpruuniks.

Lisandiks paku hautatud voi wokitud
koogivilju.
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ROMSTEEK

1 kg veise visfileed
2 muna

Riivsaia

100 g rasvainet
Soola

Pipart

Romsteek Idigatakse veise reietiikist voi
seljatiikist. See on 1,5-2 cm paksune toode,
mis on vasardatud, vormitud, maitsestatud
ja paneeritud.

Loika liha ristikiudu viiludeks, vasarda
ja vormi. Paneeri lihaloigud lahtisegatud
munas, siis riivsaias ja veel kord munas.
Prae molemalt poolt, maitsesta ja pane
praeahju jirelvalmima.

Peale pane vaitiikikesi voi vala tile sulataud
vodiga ning serveeri koos pruuni kastme ja
praetud seentega.
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ROSTBIIF

600-700 g pehmet rostbiifi

Sinepit

Musta pipart

Soola

Maitsestamiseks kasutatakse erinevaid mai-
tseaineid: pipraid (valget, musta, cayenne\
pipar), maitsepipraid, paprikat, karrit,
kaneeli, nelki, loorberilehti, kadakamarju,
koomneid, koriandrit, punet, majoraani,
tiiiimiani, basiilikut, kiitislauku

Rostbiifi voib olla erinevate valmidus-
astmetega:

seest punane (temperatuur prae sees 63°C),
seest roosa (temperatuur prae sees 65°C),
labikiipsenud (temperatuur prae sees 70°C).

Pildil labikiipsenud liha.

Ho6ru liha sisse sinepi ja pipraga, sool lisa
hiljem, sest see takistab pruunistumist.
Pruunista liha alguses kergelt pliidil ja pane
seejirel eelkuumutatud ahju. Algul kérgema
temperatuuri (225°C) juures, siis alanda

ahju temperatuuri 180°C peale. Umbes

20 minuti pirast on selline titkk veel seest
verine, 30 minuti parast tdiesti kiips

Hiiva nou: Asjatundjad eelistavad praadi,
mis on veel seest verine. Liha kiipsust saab
kiipsemise ajal kontrollida. Torka prae
keskele varras, kui eraldub punakat mahla,
on liha seest toores, roosa mahl niitab
keskmist valmimisastet, selge mahla puhul
on liha labikdips.

Abhjust vottes lase liha enne l6ikamist pannil
»puhata®, et maitsed tihtlustuksid.

Rostbiifi voib ka hautada. Hautamisvedeli-
kuks on sel juhul puljong, millele voib lisada
tomatipastat voi veini, et happed kiirendak-
sid liha valmimist. Hautamisleemena voib
kasutada ka 6lut. Vedelikku valatakse 1/3
liha korgusest.

Lihaga koos voib hautada 6unu, ploome,
tomateid, maguspaprika kaunu, seeni ja
peekonit.

Lisanditeks sobib serveerida keedetud,
praetud, kiipsetatud kartuleid ja keedetud,
hautatud, praetud koogivilju, kartuli- ja
koogiviljapiireesid, somerat riisi, keedetud
pastatooteid, practud seeni, hautamisleemest
valmistatud kastmeid ning marineeritud
salateid.
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PIKKPOISS

Viiele

800 g veisehakkliha

1 sl meresoola

100 g hakitud sibulat (2 sibulat)
Purustatud musta pipart

1 suur muna

2,5 dl piima

Ahjuvormi voi -plaadi médirimiseks oli
3 sl riivsaia

Tiidis:

4 keedetud muna
1 keedetud porgand

Hakklihale lisa sool ja sega. Pane juurde
hakitud sibul, maitseained ja muna, sega
tihtlaseks massiks. Lisa piim ja riivsai. Suru
hakkmass toidukilel 6hemaks, aseta sellele
keedetud munasektorid ja porgandikangid.
Vormi 6liste voi mirgade kite abil pikliku
kujuga pdts. Kiipseta ahjus 200°C juures
valmis.

Lisandiks sobib pakkuda heledat kastet,
keedetud kartuleid, kiipsetatud tomateid.
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BOEAUF A LA TATAR

Neljale

300—450 g histi virsket kvaliteetset veise
sisefileed

1-2 tl sinepit

1 sl oliivoli

1 tl viirtsikastet

0.5 tl soola

0,25 tl jahvatatud musta pipart

Serveerimiseks:

4 toorest virsket munakollast

4 tl (kuhjaga) hakitud sibulat

4 tl hakitud (tilliga) marineeritud kurki
Hakitud viirsket murulauku

Hakitud ansoovisefiled

Viirtsikat tomatikastet

Rukkileiba

Jddkiilma viina

Peenesta veisefilee, lisa tilejiinud ained. Sega
tihtlaseks. Hakkmassist vormi 4 immargust
pitsikest, aseta taldrikule ja suru kergelt
lamedaks. Kata taldrik toidukilega ja pane
vihemalt 30 minutiks kiilmkappi, et mait-

sed tihtlustuksid.

Serveerimisel suru iga pitsi keskele lohk ja
asetada sinna toores virske munakollane.
Iga pitsi korvale tosta 1 kuhjaga teelusi-
katiis peenestatud sibulat, peenestatud
marineeritud kurki, hakitud ansoovisefiled
ning tomatikastet. Puista munakollasetele
hakitud murulauku ja serveeri kohe. Juurde
paku rukkileiba ja jadkiilma viina.
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CARPACCIO RUKOLA JA PARMESANI JUUSTUGA

1 kg lihaveise sisefileed

3 sl meresoola

2 purustatud kiitislaugukiiiint
1 dl hakitud virsket peterselli
2 sl purustatud musta pipart
0,5 dl brindit

Puhasta filee kelmetest. Purusta ja sega
uhmris tirdid, pipar ja sool. Lisa brindi.
Miiri filee maitseseguga, keera tugevasti
toidukilesse v6i fooliumi ning jita méneks
tunniks maitsestuma. Seejirel pane filee
oopdevaks stigavkiilma.

Enne serveerimist vota liha veerand tunniks
sulama.

Loika vaagnale 6hukesed lihaviilud, kau-
nista dhukeste parmesani laastudega ning
rukolaga. Tilguta peale basiiliku ja/voi
oliivioli ning balsamico didikat voi -siirupit.
Kui soovid, void lisada ka soola ja pipart.

Libaveis /9






TORTILLAD ROSTBIIFI-AEDIVILJATAIDISEGA

Neljale

4 tk tortillat

100 g kiilmi rostbiifiloike
2 tomatit

1 kurk

100 g toorjuustu

Pisut tomatikastet
Jidsalatit

Mairi tortillad toorjuustukihiga. Maitsesta
toorjuust soovi korral soola ja pipraga. Lisa
tomati- ja kurgiviile, rebitud salatit, lihaloi-
gud ja tomatikaste. Murra tortillad kokku ja
grilli keskmise kuumusega grillil.
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TOURNEDOS

Ubele

150-180 g veise sisefileed
1 peekoniviil

10 g oli ja voi segu

Soola

Pipart

Tournedos loigatakse veise sisefilee peene-
mast osast. Loigatakse 2,5-4 cm paksused
viilud. Viilud véivad olla imbritsetud
peekoniribaga, mis kinnitatakse tikuga.

Loika veise sisefileest viil, vormi.

Keera peekoniviil lihaviilu imber ja kinnita
see kokteilitikuga.

Prae kuumal pannil 6li ja voi segus, maitses-
ta praetud pind soola ja pipraga

Void panna moneks minutiks ahju
jarelvalmima.

Lisandiks sobivad niiteks bearnaise

kaste, iirdikartulid, ratatouille, hakitud
maitseroheline.
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ASADO DE FALDA EHK ARGENTIINA RIBI

Ristloige veise ribikaarest — umbes 5 cm
korgune ja 60 cm pikkune, kontidega
lihaloik

Tegemist on traditsioonilise Louna-Amee-
rika loikega, mis kujutab endast ristloiget
veise ribikaarest — umbes 5 cm kérgune ja
60 cm pikkune, kontidega lihaloik nieb
grillil vilja isuiratav ja efektne.

Mahlase grillribi saamise saladus seisneb
madalal kuumusel aeglases kiipsemises.
Ribi grillitakse temperatuuril, millel grillija
suudab hoida kitt resti kohal 7 sekundit
ehk siis viga madalal, kuid stabiilsel
temperatuuril.

Ribi asetatakse grillrestile kondiga allapoole
ja hoitakse seda seal 40 minutit. Oige hetk
ribi pooramiseks on siis, kui lihamahlad
tousevad liha pinnale.

Seejirel poodratakse ribi lihapoolele ja kiipse-
tatakse veel 30 minutit.

Kokku on kiipsemisaeg 70—75 minutit.
Pika kiipsemisaja tottu on Argentiinas
tavaks kuumematele siitele panna koéigepealt
vorstikesed voi steigid. Siitte jahtumisel ning
hallika tuhakihiga kattumise jirel asetada
stitele asado.

Temperatuuri saab reguleerida kas site
lisamisega vo6i dratombamisega grillresti alt.
Soola ja pipart voib lisada ribile ka pirast
kiipsetamist-grillimist.

Sobiva grilli véi grillimisilma puudumisel
sobib ribi valmistada ka ahjus kiipsetuskotis
vOi maitsva pajahautisena.
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OSSO BUCCO

172 sl jahu

Soola, pipart

25 g void

1 5l oliivioli

1 peencks hakitud sibul

1 porgand viikesteks tiikkidena
I sellerivars viikesteks tiikkidena
1 kiigislangukiiiis

2 dl valget veini

200 g konservtomateid

Uks punevirse (kui on)

Utks oks tiiiimiani

Osso bucco on traditsiooniline Itaalia
talumehe roog, mis on maailmas tuntust
kogunud niivérd palju ning sellisel
miiral, et isegi loomast l6igatavaid
koodi tiitkke nimetatakse osso bucco'ks.

Eelkuumuta ahi 180 kraadini.
Ideaalis voiks jahu, soola ja pipra panna
kilekotti, lisada lihatiikid ning koik see

tugevasti 1abi raputada. Kuid voib ka segada.

Aja pool voikogusest koos oliivioliga pannil
kuumaks ning prae liha selles pruuniks.
Vahepeal sulata tilejadnud véi suures ja
kaanega hautamisnous, seejirel pruunista
selles koogiviljad ja kiitislauk. Tésta liha
koogiviljade peale.

Panni peale, kus praadisid liha, lisa vein.
Kuumuta hautamisleem keema ja keeda
pidevalt segades méni minut.

Lisa tomatid, suru need vedelikus katki, lisa
veel pune ja titimian. Kalla saadud kaste
lihale. Vajaduse korral lisa veidike puljongit,
et liha oleks kaetud.

Pane kaas peale ja lase ahjus kiipseda nii
kaua kuni liha on pehme ja kontide kiiljest

lahti.

Vaata aeg-ajalt, et vedelikku oleks piisavalt,
lisa puljongit kui vaja.

Lisaks void veel votta 2 suurt kiitislaugu-
kiiiint, peotdie hakitud peterselli ja {ithe
sidruni riivitud koore ning peenestada need
nditeks uhmris. Kui toit valmis, siis on seda
maitsesegu monus toidule peale raputada.
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GRILLITUD OSSO BUCCO AEDVILJADEGA

4 osso bucco viilu
Marinaad:

2dloli

2 dl valget veini

4 kiitislaugu kiiiint
Tsillikastet
Tiidimiani

Mett

Soola, pipart

Sega kokku marinaadiained ning kata osso
bucco viilud sellega. Lase lihal kiilmikus
maitsestuda ithe 66paeva jooksul.

Grilli norutatud lihaviilud kuumal pannil
ning maitsetsa vajadusel soola ja pipraga.
Lisandiks voib grillida tomatipoolikuid ja
tsukiiniviilusid.
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BOFSTROOGANOV SEENTEGA

500 g lihaveise laagerdunud abaliba
250 g Sampinjone

2 sibular

1 sl void

1 sl toiduoli

100 g tomatipastat

Pipart, soola

100 g hapukoort

Haki sibulad ja puhasta seened. Pruunista
lihaldigud ja sibulad pannil. Lisa tomati-
pasta ja hapukoor ning hauta, kuni liha on
pehme. Natuke aega enne valmimist lisa
sampinjonid. Serveeri kartulilisandiga.
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