vili lihtsust, sageli piisab soolast ja

purustatud mustast piprast.
Artisokk kélbab ka lisandiks
teistele koogiviljadele, sobib edu-
o kalt riisi ja pastatoitude juurde

Rt e ning salatitesse.
ArtiSokk sisaldab rohkes-
ti aromaatseid tihendeid, kus-
juures selle maitse iseloomus-
tamiseks kasutatakse selli-
seid omadussonu nagu pahk-
line, kergelt morkjas, sellerit
meenutav.

=

Naturaalsel kujul on arti-

Sokk kiillaltki lahja suutéis, sa-
jagrammine portsjon seda de-
likatessi annab so6jale koigest
40-60 kilokalorit. Naturaal-
se artiSoki pohiline toiteline vaéar-

Kdies on taas
hoidistamise aeg!

Pane purki parimad kodu-
maised toorained ja osale
Maalehe hoidisekonkursil,
‘mille suur finaal toimub
populaarsel Olustvere

hoidistemessil!
MauLarress  Migaleht
L7 ot HE =SS T Ll EHT

www.mahlapress.ee
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tus tuleb seeduvatest siisivesikutest
(ligi 10%) ja valkudest (kuni 3%),
rasvu on selles delikatessis mini-
maalselt.

Vdhese kalorisisaldusega
suutais

Artisoki iildkalorsuse naitu ei tasu
siiski tiksiiheselt votta, sest seda
taime siitiakse tavaliselt végagi ka-
loririkaste lisanditega, nagu vai,
oliivioli, majonees, r60sk koor, di-
pikaste jne.
See hinnaline suutdis pole ka
eriline vitamiinide ja mineraalai-
netega varustaja, sest tavakoda-
niku mentiiis on artiSokk pigem
iilimalt harv kui sage kiilaline.
Varske artiSoki koostisest
voime siiski leida moningal
maédral B-rithma vitamiine, eriti
just folaate ja C-vitamiini. Tasub
siiski teada, et toiduvalmistamis-
viisid (keetmine, aurutamine, ah-
jus hautamine) vdhendavad nen-
de sisaldust.

Oluline teave on seegi, et kuum-
tootlemine ja dhuhapniku juurde-
péés pohjustavad artiSoki tumene-
mist.

Ajakava:
® Terve suve kaib tegus hoidiste

toimub 17.-28. septembril 2012.

Parimale auhinnaks raamiga

ja Olustvere maisa kodadelt!

O\’O STVI:‘R€

MOIS

valmistamine ja purki kaanetamine.
® Valmis hoidiste saatmine konkursile

® Ziirii valib parimad hoidised Olustvere
hoidistemessil 29. septembril 2012.

mabhlapress Fratelli Baesso F20 ja
palju toredaid auhindu Maalehelt

Selle valtimiseks soovita-
takse keeduvette lisada sid-

runimahla v6i sidrunhapet.
Mineraalidest on naturaalses arti-
Sokis rohkelt kaaliumi ja magnee-
siumi, mikroelementide sisaldusest
voiks mainida rauda ja tsinki.

Et artiSokkide t66tlusel on kaod
suhteliselt suured ning aegagi ku-
lub palju, siis ratsionaalsem on
osta loo nimitegelast konserveeri-
tud kujul.

Sellisel juhul peab aga arves-
tama ka sdilekeskkonna méju nii
koostisele kui kalorsusele. Naiteks
Olis sailitatud artiSokk on vagagi
kaloririkas suutéis. Konserveeri-
tud (eeskitt soolatud) artiSokid si-
saldavad jéllegi rohkelt naatriumi,
mis périneb keedusoolast.

Aidikalahuses marineeritud &i-
sikud paistavad silma rohke orgaa-
niliste hapete sisaldusega. Tosi, ar-
tiSoki marineerimiseks eelistatakse
tavalisele dddikhappe lahusele aro-
maatset veinidadikat.

Artisoki biokeemilisele koostise-
le kdige sadstvam talletusviis on sii-
gavkilmutus.

URMAS KOKASSAAR

Osalemistingimused:

KONKURSILE OOTAME kodumaisest
toorainest (komponentidest 70-80%)
valmistatud hoidiseid viies kategoo-
rias: salatid, moosid, kompotid,
pliustid (kastmed) ja muud nutikad
meistriteosed. Hoidised voivad

olla nii soolased kui ka magusad.

Eriti oodatud on uued ja ponevad
ahhaa-retseptid.

KONKURSIL VOIB OSALEDA kuni

5 hoidisega. Osalemiseks tuleb
igast hoidisest saata 2 ndidist
(100-500 ml), tépne retsept ja
valmistamisdpetus ning markida ara
kaanetamise kuupaev. Teretulnud on
ka ltihike kirjeldus autorist ja tema
hoidiste valmistamise kogemusest.

VALMIS HOIDISED koos nimetatud
lisamaterjalidega palume saata
alates 17. septembrist aadressil
Olustvere maois, Suure-Jaani vald,
70401 Viljandimaa, mdrgusonaga
Hoidisekonkurss"” voi tuua finaali-
paeval Olustvere hoidistemessile.

HUVITAVAID RETSEPTE ootame kohe
e-postil targutalita@maaleht.ee voi
aadressil Maaleht, Narva mnt 13,
10151 Tallinn, margusonaga
,Hoidisekonkurss”. Targu Talitas
avaldamiseks valitud retseptidele
eriauhinnad!
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y

Lisainfo:
Maalehe lisas Targu Talita ja kodulehel
www.maaleht.ee/hoidisekonkurss



