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Mida toomehele 16unaks kaasa

Oelge, targad inimesed, mida panna té6mehele leiva vahe-
le, kui sink ja vorst on iiksluiseks ldinud. Pealegi on neid
mehi kaks, kidivad rabas fiiiisilist t66d rabamas.

oo

hekiilgsest toidust tiidineb ini-

l | mene toepoolest kiiresti, see va-

hendab isu ning pidurdab kéi-

gi toitainete, eriti valkude ja rasvade

omastamist. Ometi on teada, et veest-
leivast ei tiidine me kunagi.

Aastaaegadest soltuvalt muutub me-
niiii niikuinii, aga veel rohkem sellest,
kas ilm on suviselt soe v6i 166tsub jai-
ne stigistuul.

Pdeva peaks sisse juhatama hommi-
kus606k, milleta kodunt lahkuda ei voiks.
Korralik varane kohutéis annab reipust
ja jaksu poole pdevani, mil kerge eine
l6unaooteks paras votta. Liiga kiilluslik
s00k lounapausil aga tekitab loiu ole-
ku, isegi une, ning néuab leiva luus-
se laskmist.

LEIB JA LEIVAKORVANE

Voi asenduseks kolbab leivale maari-
da parajalt soolast praerasva, aga voi-
te ka kaasapandavad leivakaarud ker-
gelt Olis iile praadida ning kiiiislauguga
maitsestada. Leivale voib méérida mit-
mesuguste lisanditega voideid, mis an-
navad vaheldust ja suurendavad kalli
kraami kogust.

LUGEJA KIRJUTAB

Kui lapsed oma lastega suvitama tu-
levad, paluvad nad keeta piimasuppi,
mida keegi teine kunagi ei tee. Minu
lapsed ei armastanud piimasuppe,
nagu makaroni- voi riisisupp, mida
nad tihtipeale koolis said, aga juurvil-
jasuppi piimaga oppisid suviti séoma.
Niitid harva saades olevat see maail-
ma parim toit.

11vett

11 piima

3 porgandit

Y5 nuikapsast v6i kaalikat
1 viiksem lillkapsas

5-6 kartulit

Koogiviljasupp piimaga

TARGU TALITA soovitab

Alati ei pea voileivale midagi head
peale panema, selle vdite hoopis kar-
biga kaasa anda. Mahlane suutéis sa-
latina (kurk, tomat, redis, kapsas), et
ei oleks vaja kuiva leiba pugida, lisa-
ge toidu juurde eraldi karbis. Samu-
ti sobib vélitingimustesse soe supp voi
kiilm kama termoses. Kindlasti on toi-
du juurde vaja jooki (hapupiima, teed,
kalja v6i muud).

MuNAVOIE

2 keedetud muna

1 keedetud kartul

1 sl hakitud murulauku

100 g vbid v6i majoneesi

natuke soola

Keedetud soe kartul vajutage kahvliga katki,
sama tehke munadega. Lisage voi ja hdoru-
ge koik Uhtlaselt 1abi.

HEERINGAVOIE

1 heeringas

1-2 keedetud kartulit
2 keedetud muna

1 viike sibul

majoneesi

sinepit

soola

Hakkige koik ained peeneks, segage, lisage
majonees ja maitsestage.

5-6 noort aedoa-
kauna

% k1 herneid vo1
lesthernekaunu

1 sl void

1 sl jahu

2 sl piima

1 sl hakitud tilli
soola

Puhastage ja tikeldage por-
gandid, kaalikas voi nuikapsas,
lestherne- ja oakaunad ning pange
kuuma veega keema. Natukese aja péarast
lisage kaabitud ja tukeldatud kartulid. Lill-
kapsast hoidke enne keetmist 15 minutit
kerges kllmas soolvees, seejarel loputage
ning murdke vaikesteks tikkideks. Need li-
sage varsti parast kartuleid. Seejarel pange

OMLETT RUKKILEIVAGA
50 g suitsupekki
2 viilu rukkileiba

2 muna

2 sl piima

soola

Loigake leib ja pekk kuubikuteks, praadige
need pruunikaks ning valage peale piimaga
lahtiklopitud munad. Kuumutage pliidil voi
praeahjus, kuni muna on hidbinud.

TALUPOJA OMLETT

116ik pekist soolaliha

1 sibul

1 keedetud kartul

3 muna

3 sl piima voi vett

soola

pipart

Praadige hakitud sibul ja pekikuubikud, lisa-
ge peeneks tikeldatud kartul. Lopuks vala-
ge peale omletisegu.

OMLETT OUNAGA

Poolsuitsuvorsti ribade praadimisel lisage
samuti ribadeks l6igatud 6un ning laske sel
paar minutit pannil sariseda. Peale valage
omletisegu ja kuumutage huubimiseni.

napuotsaga soola.

Kui kodgivili on

peaaegu pehme,

lisage keev piim
ja keetke I6puni.
Siis segage jahu
vahese kulma pii-
maga, lisage supile
ning keetke veel kuni
5 minutit. Kéige 16puks
pange tukike void, see
teeb maitse eriti heaks. Tilli
puistake lauale andmisel taldri-

kusse.

Meie perele meeldib supi juurde vurtsiki-
luga voileib. Voib-olla hakkab moni teinegi
makaronisupi polgaja veel piimasuppi s66-
ma.
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