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Suur vokiroogade 
raamat
365 kiireltvalmivat, 
värsket ja hõrku retsepti
Nicola Graimes
Tõlkinud Ivi Smidt

Pehme liha ja kala, krõbedad 
köögiviljad ning tugevad, vürt-

sised ja intensiivsed maitsed – sel-
lised ongi parimad vokitoidud. Kui 
soovid kiiresti valmistada kerget ei-
net või pakkuda uhket pidusööki, 
saad abi nendest retseptidest, mis on 
äärmiselt hõrgud ja valmivad kiires-
ti. Vali 365 maitsva retsepti seast – 
eelroogadest ja suupistetest nuudli- 
ja riisitoitude ning põhiroogadeni.

Suur kastmeraamat
365 lihtsat ja kiirelt 
valmivat kastet
Anne Sheasby
Tõlkinud Ivi Smidt

Kui olete tüdinud maitsetutest 
ja ebatervislikest lisaainetega 

valmiskastmetest ning tahate tea-
da saada, kuidas muuta kõige liht-
sam toit tõeliseks hõrgutiseks, on 
see raamat just teie jaoks. Kindlad 
ja toimivad, lihtsalt järgitavad ret-
septid koos praktiliste serveerimis-
soovituste, koostisainete erineva-
te võimaluste ja hindamatute koka-
nippidega. Hõrgud ja mitmekülgsed 
kastmed, nii soolased kui magusad – 
iga päeva jaoks üks!

Suur kiirete ja 
tervislike retseptide 
raamat
365 maitsvat ja toitvat rooga 
vähem kui 30 minutiga
Kirsten Hartvig
Tõlkinud Mari Vihuri

Need retpseptid näitavad, et ise-
gi kõige kiiremal ajal on või-

malik valmistada roogi, mis lisaks 
heale maitsele annavad ka vajalikus 
koguses põhitoitaineid, mida keha 
vajab. Raamat pakub välja retsepte 
igasuguste toidueelistustega inimes-
tele ning arvestab värskete ja hoo-
ajal saadavate toiduainetega nii, et 
poeskäik oleks võimalikult vaevatu 
ning toidu mõju tervisele võimali-
kult hea.

Suur barbecue- ja 
grilliraamat
365 hõrku ja tervislikku retsepti
Hilaire Walden
Tõlkinud Ivi Smidt

Õues küpsetatud ja söödud toit 
võib olla fantastiliselt maitsev, 

hõrgutavalt värske ja selle lõhn pa-
neb suu vett jooksma. Kuidas võiks 
veel paremini nautida päikeselist õh-
tupoolikut pere ja sõprade ringis?

Siit leiad tavapärastele lemmiktoi-
tudele uusi nüansse ja uuenduslikke 
ideid. Suurepärased grillroad kiires-
ti ja vähima vaevaga.

GI linnas 
Ola Lauritzson ja 
Ulrika Davidsson
Tõlkinud Maie Vihuri
136 lk, kk

Gi-meetod on enamat kui üks 
kaalulangetamisviis. Sa sööd 

kasulikult ja tasakaalustatult, kus-
juures kaal püsib vaos, energia on 
kõrgtasemel ning oht haigestuda 
diabeeti ja südame-veresoonkonna-
haigustesse väheneb oluliselt.

Raamatust “Gi linnas” leiad sa kii-
reid hommikueineid, lihtsaid lõu-
naid, pidulikke õhtusööke ja prak-
tilisi suupisteid.

GI kogu perele
Ulrika Davidsson
Tõlkinud Maie Vihuri
160 lk, kk

100 värsket ja hõlpsalt kasutata-
vat tervislikku retsepti igas va-

nuses inimestele. Hamburger, pit-
sa ja hakklihakaste, mis meeldivad 
kõikidele lastele, on saanud tervisli-
ku koostise ja uue maitse. Siit leiad 
uudseid lahendusi nii igapäevatoi-
duks kui pidulaua katmiseks, et ta-
gada vitamiinide, mineraalide ja ka-
sulike rasvade piisav kättesaamine.

Parimad GI-retseptid
Ola Lauritzson ja 
Ulrika Davidsson
Tõlkinud Maie Vihuri
136 lk, kk

Raamatu 100 rooga on peaaegu 
ilma suhkru ja kiirete süsivesi-

kuteta, kergesti valmistatavad ja an-
navad inspiratsiooni tervisliku iga-
päevatoidu tegemiseks. Lisatud fo-
tod üksnes kergendavad toimeta-
mist. Retseptivalikus leidub rohkes-
ti maitsvat söödavat mitmeks pu-
huks: kui proovitakse kaalust maha 
võtta või tahetakse lihtsalt tervisli-
kult toituda.

kasulikud pähklid
Toivo Niiberg, Reet Rohumets
144 lk, pk

Raamat annab põgusa ülevaate 
poeletil, aias ja looduses leidu-

vatest pähklitest ning nendega sar-
nastest viljadest. Tutvustatakse nen-
de toiteväärtust ja kasutamist.

Kuna pähklid on maitselt sageli 
sarnased, võib retseptis toodu asen-
dada mõne teisega, näiteks oma sa-
rapuupähkliga. Vaid kookos, kasta-
nid, pooltoored pähklid, tammetõ-
rud, seedri- ja pöögiseemned eelda-
vad erinevat töötlust ja kasutust.
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