Figuurisobralikud

seenetoidud

Kes metsas kadinud,
teab, millist
emotsionaalset
loogastust pakub
siigiseses metsas
ringiuitamine ning
tasuks saab veel
kerget soogipoolist
lauale.

Seened on kiudainerikkad,
sisaldavad véaartuslikke vi-
tamiine ja mineraalaineid,
kuid samas véhe energiat.
Seente lisamine toidule suu-
rendab oluliselt selle mah-
tu, kuid kalorsust vaid pisut.
Oma koostiselt ei sarnane
seened péris tépselt taim-
sete ega loomsete toiduai-
netega. Nagu lihatoitudes-
ki leidub seentes iipris vihe
siisivesikuid, aga rohkes-
ti aminohappeid. Seentes
sisalduva rasva protsent ei
kiitini iile 0,7.

Valke on seenetoitudes
2-6% (vordluseks: piimas
3,5%, kartulis 2%, munas
12,5%, veiselihas 21% -
toim.). Valgusisaldus lan-
geb seene vananedes.

Seened sisaldavad
84-93% vett. Seetdttu saili-
vadki nad varskena kiillalt
lithikest aega.

Retseptid

Tdidetud paprika
metsaseentega

B 500 g kukeseeni (voi muid
metsaseeni)

B 1 keskmine punane sibul
B 1 karp 0,2%-list toorjuustu
Exquisa fitline

B 4 paprikakauna

M soola, pipart

Hakkige seened ja tiikeldage si-
bul. Loigake paprikatelt “kaa-
ned” ja hakkige need peeneks.

Puhastage paprika seemnetest.

Praadige seened, sibula- ja
paprikatiikid rasva lisamata labi
(kuni seentest eralduv mahl on
aurustunud). Votke roog pliidilt,
segage hulka toorjuust, maitses-
tage soola-pipraga.

Tditke paprikakaunad segu-
ga ning kiipsetage eelsoojenda-
tud 200-kraadises ahjus umbes
15-20 minutit.

Serveerige toorsalati ja vars-
ke keedetud kartuliga

Kalafilee tomati ja
seentega

B 500 g tomateid

B 1 mugulsibul

B 2 kiilislaugukditint

M 200 g seeni

B 600 g vaherasvast kalafileed
(tursk, heik vm)

B 2 s| sidrunimahla

M soola

M pipart

M 2 t| taimedli

W 150 g 10% hapukoort

B 60 g kuni 20% majoneesi
B moni leht varsket basiilikut

Loigake tomatid, sibul ja kiiiis-
lauk kuubikuteks, hakkige see-
ned.

Maitsestage kalafileed sidru-
nimahla ning soola-pipraga.

Praadige sibul ja kiitislauk
kuumas olis 1abi, lisage tomatid
ja seened. Kuumutage segu suu-
rel kuumusel paar minutit, siis
maitsestage ning kallake ahju-
vormi.

Segage hapukoor ja majo-
nees. Tostke kala koogiviljale,
madrige peale hapukooresegu
ning kiipsetage 200-kraadises
ahjus umbes 20 minutit. Gar-
neerige basiilikuga.

Figuurisobralik pitsa

Pohi

B 250 g rasvata kohupiima
B 1 muna

M 1 tl kiipsetuspulbrit

M soola

M 130 g (2 dl) nisujahu

Kate

M 4-5 s| tomatiplireed

B 100 g ndhtava rasvata suit-
susinki

SVEN ARBET

M 200-300 g seeni

B 2 keskmist tomatit

M soovi korral pitsamaitseainet
B 100 g vaherasvast riivitud
juustu

Kloppige muna lahti, segage
juurde kohupiim. Segage kuivai-
ned omavahel ning lisage muna-
kohupiimasegule, maitsestage
soolaga. Pange tainas marja lu-
sikaga kupsetuspaberiga kae-
tud ahjuplaadile, madrige peale
tomatiptiree.

Tiikeldage sink ja seened, vii-
lutage tomatid, riivige vaheras-
vane juust.

Praadige pannil sink ja see-
ned labi ning pange segu pitsa-
pohjale. Katke see tomativiilu-
dega ja soovi korral maitsestage
pitsamaitseainega, siis puistake
tile riivjuustuga.

Kiipsetage 225-kraadises ah-
jus umbes 15-20 minutit.

Kuumad kukeseened
munapudruga

4 portsjonit

B 200 g vaiksemaid voi keskmi-
si kukeseeni

B 4 muna

B 80 ml piima

M soola

M jahvatatud musta pipart

B 50 g fileesinki

| 2 tloli

B hakitud rohelist sibulat

W 2 tomatit

Rostige kukeseeni kuumal pan-
nil rasva lisamata pidevalt sega-
des 3 minutit. Jalgige, et seened
kérbema ei laheks. Parast rosti-
mist hoidke need soojas.

Kloppige munad lahti ja lisa-
ge piim, maitsestage soola-pip-
raga.

Kuumutage 6li teflonpannil,
valage peale munasegu ning se-
gage puulusikaga. Lisage sink ja
jatkake segamist, kuni muna on
kiipsenud.

Loigake tomat viiludeks. Pan-
ge seened taldrikule ning jaota-
ge peale munapuder, puistake
tle hakitud rohelise sibulaga.
Serveerige koos tomativiilude-
ga.
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