440 KOOK

Toite varajasest
juurviljast

Toidus on rohkem vitamiine, kui serveerimisel lisada

osa koogivilja toorelt.

simesed noored mahlased porgan-
Edid, nuikapsad, naerid, peedid jne

on toorelt head, eriti meeldivad
nad lastele. Neist sobib teha kerget sa-
latit varske kartuli voi liharoa kdrvale.
Samuti ei vota viikese koguse keetmi-
ne kuigi kaua aega, mistottu nende toi-
tevidrtus viheneb vaid pisut. Oige pe-
renaine valmistab koogiviljatoitu selli-
ses koguses, mida ainult iiheks s66gi-
korraks tarvis.

MARINEERITUD PORGANDID

1 dl apelsini- v6i ananassimahla

% sidruni mahl

2 sl oliividli

1 sl suhkrut

pisut soola

sidrunipipart

1-2 kutslaugukiitint

sibulapealseid v6i murulauku

estragoni

basiilikut

punet

koomneid

Pikantse salati saab noortest keetmata por-
ganditest, kui neid 1 66péev hoida marinaa-
dis. Talvisel ajal tuleb porgandeid aurutada
enne marinaadiga ule valamist.

Puhastage porgandid ja 16igake 6hukes-
teks viiludeks. Seda voite ka juustunoaga
teha. Segage 6li ja mahl, maitsestage suhk-
ru, soola, sidrunipipra ja kuuslauguga. Teisi
maitsetaimi voite kasutada valikuliselt, koiki
neid ei pea korraga lisama.

MAGUS PORGANDISALAT

400 g porgandeid

3 sl suhkrut vo1 mett

sidrunimahla

2 sl purustatud pihkleid

2 duna

rosinaid

melissi

Peske ja puhastage porgandid ning riivige.

Riivitud porgandid segage mee voi suhkru

ja sidrunimahlaga ning laske veidi kaane all

seista. Seejarel lisage leotatud, ent paberil

tahendatud rosinad, riivitud 6unad ja melis-

silehed. Viimaseid ei pruugi salatisse sega-

da, nendega voib ka ainult kaunistada.
Salat maitseb vaga héasti ahjukanaga,

kuid sobib ka magustoiduks.

PORGANDISALAT NUIKAPSAGA

200 g porgandit

200 g nuikapsast

sidruni- v6i rabarbrimahla

4 sl hapukoort

1 tl sinepit

1 tl soola

Y»-1 sl suhkrut

petersellilehti

melissi

Puhastatud kdéogiviljad riivige, Ulejaanud
ainetest valmistage kaste, segage labi ning
kaunistage hakitud maitserohelisega.

PORGANDISALAT SIBULAGA

400 g porgandit

1 sibul

4 sl maitsestamata jogurtit

1slali

1-2 tl riivitud midardigast

soola

suhkrut

hakitud peterselli v6i aed-harakputke
Pestud porgandid riivige, sibul 16igake pee-
nikesteks kuupideks, segage uUlejaanud ai-
netega, maitsestage soola ja suhkruga ning
hoidke enne laualeandmist kilmikus.

PASTINAAGI—TOORSALAT
200 g pastinaaki

1 6un

1 sibul

1 sl midardigast

soola

suhkrut

1 dl salatikastet

tilli

peterselli

melissi

estragoni

Pastinaagid ja 6un riivige, segage peenes-
tatud sibula ja salatikastmega. Maitsestage
soola ja suhkruga, lisage hakitud maitsero-
heline ning hoidke véhemalt 30 minutit kal-
mas, et salati koostisosad ja nende maitsed
hasti seguneksid.

NUIKAPSASALAT MUNAGA

300 g nuikapsast

4 keedetud muna

4 sl salatikastet v6i hapukoorega segatud
majoneesi

soola

suhkrut

hakitud peterselli

Riivitud nuikapsas segage hakitud mu-
nade ja salatikastmega, soovi korral
maitsestage salatit suhkru ja soolaga,
kaunistage hakitud peterselliga. Enne
s06mist hoidke 30 minutit kiilmas.

NAERISALAT
300 g naerist

1 viike sibul

1 tl médardigast
peterselli
basiilikut

3 sl majoneesi
veidi soola

suhkrut

Riivige puhastatud naeris, 16igake sibul ja
maitseroheline hasti peeneks, segage ma-
joneesiga ning maitsestage. Enne lauale-
andmist hoidke 2 tundi kiilmas. Hasti sobib
kuuma varske keedukartuli korvale.

PEEDI-TOORSALAT
200 g peeti

2 tl sinepit

2 tl oliividli



