Juurviljad kuuluvad koéogiviljade hulka,
nende nimetus tuleb kulinaarse kasutusosa
jargi. Juurikad on parimad roale varvi,
Iohna, maitse ja mahlakuse andjad.

B Porgandit on kasvatatud tuhandeid aastaid. Pastinaaki
ehk nn valget porgandit tundsid vanad eestlasedki, kusjuu-
res Euroopas oli pastinaak sama populaarne nagu kartul juba
kesk- ja renessansiajal.

Moblemad on hinnatud C- ja Be-vitamiini sisalduse poolest,
porgandis on ohtralt A-vitamiini. Mineraalainetest on mole-
mas kaaliumi, foolhapet, magneesiumi ja vaske. Toimivad or-
ganismi puhastavalt, tostavad toonust ja on head kehvvere-
suse korral.

Mblemaid juurikaid kooritakse voi kaabitakse voimalikult
ohukese koorega. Pastinaak tdmbub pérast koorimist hu
kies tumedaks, seega tuleks teda kohe keeta voi panna sid-
runi- voi dddikavette.

B Peet on parit Pohja-Aafrikast, ometi juba vanast ajast tun-
tud Eestiski. Peedis on samad véaéartuslikud toitained nagu
porgandiski, kuid lisanduvad mineraalainete arsenali kuuluv
raud, kaltsium ja tsink. Peeti vaartustatakse sd0giisu tostjana
ja kergesti seeditavuse tottu. Teda on hea kasutada peavalu
leevendajana, samuti aitab peet gripi ja kehvveresuse korral.

Peeti kasutatakse kas koorega voi kooritult, varvi saab si-
litada sidrunimahla v6i d4adika abil.

B Naerist on Eestis ohtralt s66dud juba keskajal, kuid kartu-
li tulekul jai ta tagaplaanile.

Naereid tuleks eelnevalt 10 minutit blanseerida, see paran-
dab seeditavust ja vihendab ka toitainete kadu.

Naeris annab elujoudu, aitab ravida bronhe ja kopse.

B Juursellerit on hinnatud juba sajandeid, roomlased ja
kreeklased puhastasid sellega verd.

Juurseller on vdaga hinnatud s66giisu tOstjana, hea orga-
nismi puhastaja, aitab kdhuhadade korral, taastab organismi
mineraalainete tasakaalu ja tostab toonustki.

Koige enam kasutatakse toorelt voi méni minut blan-
Seeritult.

B Kaalikas oli vanas Eesti koogis vidga populaarne. Sisal-
dab sinepidlisid, seega on véga hea s60giisu tostja ja rasva-
de emulgaator.

Koige paremini tulevad kaalika maitsed esile, kui kiipseta-
te neid ahjus ja eriti veel koos koorega.

Porgandi, peedi ja kaalika maitse ning varv tuleb eriti

hésti esile, kui te neid enne rooga lisamist rostite ehk praete
rasvaineta vOi praete rasvaines.
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