Salatikastmeid

ja kevadisi salateid

Maitseelamusi pakkuvaid
salateid looduslikest

taimedest ja koogivil-
jadest mitmesugustes
kastmetes.

Looduslike taimede viarsked noo-
red lehed, vorsed, varred ja oie-
pungad koos mone lehtkoogivilja
vOi maitsetaimega sobivas kombi-
natsioonis on vitamiinirohke toit.
Salatit vaartustab ka Gigesti vali-
tud kaste. Ostetud valmiskastmed
on kiill head, kuid nende sage ka-
sutamine teeb salatid maitse poo-
lest iiksluiseks. Taimetoidu propa-
geerija soomlanna Ulla Lehtonen
soovitab valmistada kastmeid ise,
siis saab neile oma eelistuste koha-
selt maitseniiansse anda. Tema ret-
septikogus on kastmeid koheseks
tarvitamiseks, aga ka paar nadalat
kiilmikus séilitatav segu, mida on
mugav iga péev toidule lisada.
Meil on enamasti levinud ke-
vadiste roheliste suppide keetmi-

ne, mitte looduslikest taimedest
toorsalatite tarvitamine. Voorista-
va maitsega harjumiseks on soovi-
tatav looduslikele taimedele lisada
tavaparaseid lehtkoogivilju. Nai-
teks voite lehtsalatile voi rukolale
segada esialgu juurde véheses ko-
guses voilillelehti, hiljem juba vas-
tupidi — voilillele lisate veidi ruko-
lat.

Samuti tundub mdéeldamatu
siitia korvenogest toorsalatis. Kui
noges keeva veega {ile valada, lo-
putada ja tahendada, sobib ta nii-
samahasti salatiks kui supiks.

Meeldiv salatikaste

m 1%kl 6li

B 50 ml 6unadadikat

B 3-4 purustatud kitislaugukiitint
H 2 tl sinepit

B 1 tl sojakastet

H 3 tl lirdisoola

B paar purustatud loorberilehte

Mikserdage kdik loetletud ained, kalla-
ke laia suuga pudelisse ning asetage kiil-
mikusse. Sailitamisel kastme maitse vaid
paraneb.

REPRO

Rootsi kiiiislaugukaste
B 500 griivsaia

W 8 kiilislaugukdiiint

B 1 tl soola

15kl Gli

B 50 ml veiniaddikat

M pisut leiget vett

Niisutage riivsaia leige veega segades,
lisage purustatud kiilislaugukiitined ja
sool. Hiljem lisage vaheldumisi &li ja aa-
dikas. Kui kaste saab liiga paks, segage

veel veidi vett juurde.

Vene salatikaste

W 100 ml veinidadikat

m 100 ml oli

W 3 s| tomatipiireed

M 2 tl teravat sinepit

B '/ sidruni mahl

® ;> tl soola

W ' tl jahvatatud valget pipart
B 1 sl suhkrut

Segage aadikaga koik ained, vilja arva-
tud oli. See lisage kastmesse viimasena.
Sdilitage kilmikus.

Ulla iirdi-olikaste

W 1 tl jahvatatud meresoola

W 1 tl suhkrut voi 1-2 tl mett

B 2 s| kuivatatud ja peenestatud
basiilikut

B 1 s| kuivatatud peenestatud
aed-harakputke

B 5 s| hakitud varskeid petersellilehti
H 2 sl sinepit

B 3-6 kiiuslaugukiilint

W 100 ml veinidadikat

B 150 ml vett

W 300 mloli

Segage vispliga voi mikserdage sool,
mesi, maitsetaimed, kiilislauk, veinida-
dikas ja vesi. Varskeid maitsetaimi ka-
sutades votke neid kaks korda rohkem
kui retseptis soovitatud kuivatatud iirte.
Maitsetaimi voite oma soovi jargi valida.
Voite nditeks aed-harakputke asendada
piparrohu, aed-liivatee voi punega.

Siis lisage 0li ja jatkake segamist seni,
kuni kaste on parajalt paks. Kui kaste on
teie meelest liiga 6line, vahendage 6liko-
gust ja lisage rohkem vett. Valmis kaste
kallake laia suuga pudelisse voi klaaspur-
ki ning keerake kork voi kaas peale. Saili-
tage kiilmikus.

Sojamajonees

M 150 g sojajahu
W 150 ml vett



