Tervistav sibul toidus

Sibul on soola jarel kdige enam kasutatav maitseaine.

ibulas leiduvad eeterlikud 6lid

on antibiootilise toimega ained,

fiitontsiidid tapavad baktereid
ja teisi mikroorganisme. Et sibula pa-
rimad omadused ei hévi ka kuumuta-
misel, véivad needki, kel toore sibula
s60mine vastundidustatud, siitia kergelt
praetud, hautatud véi piimas keedetud
sibulat ning ennetada mitmeid haigusi.
Siiiies toidu juurde vdhemalt 60 g too-
rest voi hautatud sibulat, muutub veri
vedelamaks, millega saate vihendada
trombi tekke ohtu.

S1BULAD ITAALIA-PARASELT

1 kg viikesi sibulaid

2 sl void

2 sl head oliividli

50 ml balsamiiidikat

1 sl fariinsuhkrut

50 ml punast veini

1-2 sl peenestatud maitserohelist

soola

musta pipart

Valige vélja enam-véhem Uhtlase suurusega
vaiksemat moo6tu sibulad ning jatke need
alguses koorimata. Parast 3-minuitilist blan-
Seerimist keevas vees laske neil veidi jah-
tuda, alles siis koorige. Kui teil on

kiire, asetage tulised sibulad :
kilma vette ja koorige 4"/
neid vees, aga nii,

et ei I6huks
kannaosa.

Leidke lai madal keedundu, millesse si-
bulad mahuksid Gihekordse kihina. Sulatage
selles ndus véhesel kuumusel voi, lisage
oliivioli ja sibulad. Kuumutage sibulaid rasv-
aines umbes 5 minutit kogu aeg ettevaatli-
kult segades, kuni nad on uleni varvunud
kuldkollaseks. Siis lisage &adikas, suhkur
ja vein, tostke kuumust ning keedundud
kogu aeg raputades jalgige hetke, mil segu
hakkab karamellistuma. Tavaliselt peaks
selleks kuluma 3 minutit, mitte kauem. Kui
segu muutub siirupitaoliseks, maitsestage
see soola, varskelt jahvatatud musta pipra
ja maitserohelisega.

Tostke valmis klpsetatud sibulad vaag-
nale, kus laske neil enne serveerimist veidi
jahtuda. Tavaliselt pakutakse sellist praeli-
sandit mitte kuumalt, vaid toatemperatuuril.

SIBULAPUREE SALVEIGA
750 g sibulaid
50 g rasvainet
1 porgand
3 dl kanapuljongit
1 sl peenestatud salveid
veidi sidrunimahla
soola

jahvatatud musta pipart
2 sl hapukoort
Loigake sibulad ratasteks ja kuumutage
rasvas, lisage vaikesteks kuubikuteks 16i-
gatud porgand ning hautage neid koos veel
5 minutit. Siis kallake juurde kuum puljong,
maitsestage soola, pipra ja salveiga. Keetke
kaane all tasasel tulel umbes 15 minutit aeg-
ajalt segades. Enne pureestamist laske veidi
jahtuda, seejarel kuumutage uuesti, lisage
hapukoor ja sidrunimahl.

See plree sobib eriti hasti ulukilihaga,
kuid kolbab lisandiks ka sea-, lamba- ja va-
sikalihale voi praetud vorstile.

KARBONAAD SIBULAHAUTISEGA
4 karbonaadiliku
4-5 sibulat
1 kutslaugukiiiis
50 g rasvainet
2 sl jahu
2% dl piima
2 muna
soola
pipart
oliividli
1 dl valget veini
Praadige karbonaadi-
55 I6igud 6lis pruu-
e niks, mait-
sestage
soola
ja



