Toiduga korge

Tervisele kasulikud on
puuvili, koogivili, pahklid
ja seemned. Samuti tume

so oo

Sokolaad, kiitislauk, Salott-
sibul, roheline tee, rasvane
kala ja jogurt.

Piirake punase liha, kiillastunud ras-
va, kolesteroolirikaste toiduainete,
soola ja suhkru tarbimist. Harrastage
kehalist tegevust, lilkudes voimalikult
palju varskes ohus.

Hoiduge kartulikropsudest, peeko-
nist ja soolatud pahklitest, kalast-li-
hast. Véltige hoidiseid soolases vees,
ka konserve, samuti puljongikuubi-
kuid ning pasteete.

Kui te olete harjunud histi soo-
laste toitudega, kulub vihemalt kuu
aega, et keelel asuvad maitsepungad
timber kohaneksid ja hakkaksid taju-
ma vaiksemaid soolakoguseid. Sel ajal
voivad road tunduda maitsetuna. Soo-
la asemel kasutage jahvatatud pipart,
kiitislauku, viirtse, laimit, maitsetai-
mi. Usna peagi muutute toidu loomu-
liku meki suhtes tundlikumaks.

Mitmekiilgseid ndpunéiteid saate
Maalehe Raamatu teosest “Toimetu-
lek korge vererohuga”. Veel leiate sel-
lest pohjaliku tdiendava ravi kava, sa-
muti toiduretseptid (moeldud neljale
soojale). Toome siinkohal méned.

Puder banaani ja kaneeliga

600 ml vett

150 g kiirpudruhelbeid

1 tl varskelt jahvatatud kaneeli
1 suur banaan

Ajage vesi keema, lisage pudruhelbed ja ripu-
tage osa kaneeli peale. Hautage pidevalt se-
gades umbes 1 minut. Tostke tulelt dra ning
jatke kaane all vahemalt 5 minutiks seisma,
kuni kogu vedelik on imendunud.

Jagage serveerimiskaussidesse, pange

Rukkileib grilltomatite ja
spinatiga

4 suurt rukkileivaviilu
kiilmpressitud oliividli Extra virgin
3 suurt peotadit spinatit

4 keskmist tomatit

4 6hukest mozzarella juustu viilu

varskelt jahvatatud musta pipart

Pestud spinatilehed nartsitage aurutajas.
Rostige leivaviilud mdlemalt poolt, niristage
viiludele veidi dli. Viilustage tomatid, sattige
koos spinatiga leivale ning pange veel pisut
oli aedviljale, peale asetage juustuviil. Kiip-
setage, kuni kate on kergelt pruunistunud ja
juust sulanud. Serveerige soojalt.

Soe kikerhernesalat

142 sl kiilmpressitud oliivi6li Extra virgin
1 punane sibul

2 kutislaugukiitint

400 g konserveeritud kikerherneid

1 suur tomat

1 sidruni varskelt pigistatud mahl

1 punane paprika

1 peotdis oaidusid

peotdis varsket peterselli voi tilli
varskelt jahvatatud musta pipart
tdisterajahust pitaleiba serveerimiseks

Kuumutage pannil 6lis peenestatud kiiiislauk,
sibul ja paprika. Kui need on pehmed, segage
hulka norutatud kikerherned. Lopuks lisage
kooritud, seemnetest puhatatud ja tiikelda-
tud tomat ning sidrunimahl, keetke 2 minu-
tit. Seejarel lisage oaidud ja segage toitu ker-
gel kuumusel, kuni idud on samuti soojad.
Segage juurde hakitud maitseroheline ja pi-
par. Pakkuge salatit soojendatud pitaleivaga.

Idamaine vokitud tofu
1 sl oliivioli
4 kiitslaugukiiint
5 c¢m vdrsket ingverijuurt
400 g kdva tofut
200 g brokoli disikuid
200 g lest- voi suhkruherneid
200 g paksoid
200 g oaidusid
1|1 koogiviljapuljongit
varskelt jahvatatud musta pipart
2 sl mandlilaaste
1 peotais varskeid koriandrilehti
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Koorige ja riivige ingver, pange 6lisse kuu-
mal pannil, lisage purustatud kiilislauk ja
praadige 1 minut korgel kuumusel. Siis lisa-
ge 2 cm kuubikuteks Idigatud tofu ja broko-
li, hernes, puruks rebitud paksoi ning oaidud,
praadige veel 3 minutit. Seejdrel valage pan-
nile puljong ja keetke tasasel tulel 2 minutit.
Maitsestage pipraga, puistake peale mandli-
laastud ja peenestatud koriandrilehed ning
andke lauale.

Baklazaanid kaneeliga

2 suurt baklazaani

2 sl oliivioli

2 suurt sibulat

4 kiitslaugukdiint

2 suurt tomatit

1 tl akaatsiamett

12 varsket basiilikulehte

12 tl kaneeli

1 sidruni koor ja mahl

1 peotadis hakitud mandleid
varskelt jahvatatud musta pipart

Pange baklaZzaanid kuuma veega keema,
keetke 10 minutit, siis norutage ja jahutage
kiilma veega. Loigake aedviljad pikuti poo-
leks, votke lusikaga sisu valja, jattes koore
alla 1 cm viljaliha. Mddrige baklaZaanipooled
kergelt 6liga ning maitsestage musta pipra-
ga, klipsetage rasvaga maaritud kiipsetus-
paberil 30 minutit. Hakkige valjaddnestatud
viljaliha peeneks.

Ulejaanud 6lis praadige peenestatud si-
bul ja kiitislauk (u 5 min), kuni sibul on peh-
me. Lisage kooritud-tiikeldatud tomatid,
mesi, basiilik ja kaneel ning jatke 15 minu-
tiks tasaselt hauduma. Seejdrel lisage haki-
tud baklazaan, sidrunimabhl, koor ja mandlid
ning kilipsetage veel 10 minutit. Maitsesta-
ge musta pipraga. Tditke seguga ahjust voe-
tud baklaZaanipooled.

Forell roosas veinis

4 forellifileed (a 175 g)

2 Salottsibulat

375 ml roosat veini

1 peotdis mandlilaaste

varskelt jahvatatud musta pipart
1 peotais tilli

Laotage forellifileed lihekordse kihina kuu-
muskindlasse nousse, puistake peale sibula-
rattad ja valage lile veiniga. Riputage pea-
le mandlid, katke n6u kaanega ja kiipsetage



