





PORGAND



Tallinn 2013

EUROOPA UHENDUSE JA EESTI ABIGA RAHASTATUD KAMPAANIA \

“\\DUS*
& 4,

* X %
*
*

*

Ysnanv®

S
-
—

o

o-

Z,
e

%

9






Lk5
Lk 6
Lk 6
Lk 7
Lk 7
Lk 8
Lk9
Lk 12
Lk 20
Lk 26
Lk 32
Lk 40

Sissejubatuseks

Porgandist

Porgandi vitamiinide ja mineraalainete sisaldus
Porgandi ajalugu

Huvitavat porgandi kohta

Porgand Teises Maailmasijas

Kuidas saada lapsed puu- ja kiogivilju sooma?
Eelroad

Salatid

Supid

Pearoad

Magustoidud



SISSEJUHATUSEKS

Toitumisteadlaste soovitusel peaks meie iga-
pdevane meniiii sisaldama kindlasti vihemalt
viis portsjonit erinevaid puu- ja kodgivilju. Uks
portsjon on umbes 100 grammi ehk peotiis
puu- ja koogivilju ning marju véi klaasitiis
mahla. Ukskéik, kas s66d neid hommikulauas,
l6unaprae lisandina, pieva jooksul ampsatud
vahepalana v6i puuviljamaiusena. Téhtis on, et
Sa neid ei unustaks!

Miks puu- ja kddgiviljad? Aga selleks, et piisida
terve ja ennetada haigusi, olla tegus ja 6nnelik!
Neis on palju vitamiine, mineraalaineid,
kiudaineid, vett ja fiitotoitaineid, mida orga-
nism vajab. Organism omastab neid puu- ja
koogiviljadest histi, olgu need siis virsked,
hautatud-kiipsetatud voi kuivatatud. Oluline
on jilgida sedagi, et meniitisse kuuluvad puu- ja
koogiviljad varieeruksid, sest eri virvi viljad
sisaldavad erinevaid toitaineid.

Sealjuures peaks silmas pidama, et Eesti
toitumissoovituste kohaselt ei loeta kartulit
toidupiiramiidis puu- ja kodgiviljade hulka
kuuluvaks, vaid ta asub esimesel korrusel koos
teiste tirkliserikaste toitudega, nagu leib ja
muud teraviljatooted.

Selles raamatukeses teeme juttu porgandist.
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PORGANDIST

DAUCUS CAROTA SATIVUS, DAUCUS SATIVUS

Porgand chk aedporgand on sari-
kaliste sugukonda porgandi perekonda kuu-
luv rohttaim.

Porgand on meil {iks armastatumaid kodgivilju.
Porgandijuur on toitaineterikas, kuna kaheaas-
tase taimena kogub porgand juure sisse oite ja
seemnete kasvatamiseks tarvilikke toitaineid.
Idanemisperioodil ja kasvu alguses vajab
porgand niisket mulda. Uhtlaselt ja jouliselt
tirkavad tousmed vaid pidevalt parasniiskes
mullas. Ka noored tousmed edenevad histi
ainult kiillaldase mullaniiskuse korral. Hiljem,
parislehtede faasis, on porganditaimed p6uale
suhteliselt vastupidavad. On tihele pandud, et
ilusama kujuga porgandid kasvavad meil just
kuivematel aastatel. Liigniiskes mullas arenevad
sageli moondunud kuju ja heledama virvusega
karotenoidivaesed juurviljad.

Porgandi vitamiinide ja

mineraalainete sisaldus

Porgand sisaldab siisivesikuid (kuni 8%) ning
temas on viga mitmesuguseid inimorganismile
vajalikke mineraalaineid, millest esikohal
kaaliumiiihendid. Porgandi toitevdirtus tuleneb
eelkoige tema suurest karotenoidide sisaldusest,
mida viljendatakse beeta-karoteeni ekvivalen-
dina (BCE) - 100 grammi porgandit sisaldab
karotenoide kokku 7600 BCE, mis iimber
arvutatuna A-vitamiiniks on 1300 pg-ekv (A-
vitamiini pievane minimaalne soovitatav kogus
on 800-1000 pg-ekv). Organism on voimeline
taimsetes toiduainetes leiduvad karotenoidid
muutma organismis A-vitamiiniks.



Porgandi ajalugu

Metsik porgand pirineb t6enioliselt Iraa-
nist ja Afganistanist. Esialgu ei kasvatatud
porgandeid juurika, vaid seemnete ja [6hna-
vate lehtede saamiseks. Esimesed porgandi-
seemnete arheoloogilised leiud pirinevad I-II
aastatuhandest eKr.

Rooma keiser Tiberius olevat olnud suur gur-
maan ja porgandisober ja lasknud neid tuua lausa
Saksamaalt. 3. sajandist parinevas Apicuse ko-
karaamatus on toodud mitmeid retsepte, mille
tiheks komponendiks on porgand. Roomlaste
juures oli porgand laual peamiselt piduroana. 16.
sajandil peeti teda veel delikatesstoiduks, kuid 17.
sajandil hakkas see koogivili levima ka Euroopas.
Keskajal hakati porgandit voimsaks ravimtai-
meks pidama. Sellest ajast on pirit ka komme
toorest porgandit mee sees hoida — keskajal usuti,
et see sidilitusviis aitavat alles hoida koik porgandi
vitamiinid. Meeporgand on muidugi ka imeliselt
maitsev. Prantsusmaal ja Saksamaal serveeriti
meeporgandeid maitsva jouluroana, usuti, et
inimene on siis terve kogu jirgneva aasta.

Aegade jooksul on aretatud palju porgandisorte,
kull pikki ja peenikesi, lithikesi ja jimedaid.
Porgand ei pruugi olla ainult oranz, vaid ka
valge, kollane v6i purpurpunane. Viimasena on
aretatud ka must porgand. Niiteks Pohja-In-
dias kasvatatavad porgandid on roosakaspunase
juurikaga.

19. sajandi 16pus joudis porgand ka paljudesse
Eesti taluaedadesse.

Huwtavat porgandi kohta
* Anglosaksid kasutasid 7.-10. sajandil
porgandimahla vaimuhaiguse vastu. Porgan-
dimahlaga usuti saavat inimesest ka kuradit
vilja ajada.

* Maailma pikimaks porgandiks on 2007.
aastal mirgitud 5,8 meetri pikkune nunnu.

* Maailma raskeim porgand aga sai 1998.
aastal kaalul kirja uhke numbri - 8.61 kg
juuremassi.

* 1980. aastate 16pul hakkas maailmas levima
beebiporgandimood. Beebiporgandid on
tavalisest palju viiksema juurega. Tavaliselt
on need mittetdiskasvanud juurega porgan-
did, mida saadi lihtsalt harvendamise kiigus,
aga hiljem on ka vastavaid sorte aretatud.
Beebiporgandeid miiiiakse tinapdeval
laialdaselt toidukauplustes, neid siiiiakse
peamiselt toorelt ja see on levinud snikk.
Eriti maitsvad dipikastmega.

» Ka porgandi lehti voib vabalt siiiia, kuid seda
reeglina siiski ei tehta.

e Arvestatakse, et keskmine inimene s66b elu
jooksul umbes 10 866 porgandit.

* Porgandist saab rohkem destilleeritud
piiritust kui kartulist.

* Prantsuse tubakasobrad kasutasid porgandit
oma tubakakarpides niisutajana, et tubakas
dra ei kuivaks.

* Keldi varajases kirjandusajaloos on porgandit
nimetatud ka maa-aluseks meeks.

* Porgand on esimene koogivili, mis kommert-
seesmirkidel purki on pandud.
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Teadlased usuvad, et biokiitus on vastus
meie suurele energiavajadusele — voimalik, et
umbes 10 aasta pirast on iiks kiituseliik ka
porgandikiitus. Uhe miili ehk 1,6 kilomeetri
labimiseks kuluks umbes 6000 porgandit.
Maailmas toodetakse igal aastal 35 miljonit
tonni porgandit.

Uhte grammi mahub umbes 800-900
porgandiseemet.

Porgand on eri rahvastel ajast aega olnud
viljakuse siimbol.

Airmuslik A-vitamiini vaegus, mis
arengumaades on tinini tosine probleem,
voib kaasa tuua kanapimeduse ja muid
nigemishdireid.

Porgand Teises Maailmasdjas

IT maailmaséja ajal pommitasid Saksa lennukid
Suurbritanniat. 1940. aastate esimeses pooles
rajati Inglismaa lounarannikule radarijaam, mis
voimaldas Saksa pommilennukeid tuvastada ja
alla tulistada enne maismaani joudmist. Selle
tehnoloogia olemasolu piitidis Briti luureteenis-
tus sakslaste eest varjata algatades propaganda-
kampaania, mille keskmeks oli kaitsevielaste
imetabaselt hea nigemine ka 60siti. Eriti tosteti
esile John Cunninghami, Briti 6hujoudude
lendurit, kes palvis seetottu ka hiitidnime
Kassisilm. Tema uskumatult terav nigemine
viideti olevat porgandikiillase toiduvaliku
teene. Briti toitlustusministeerium hakkas
tootma porgandite ja teiste juurviljade kasulikke
omadusi kiitvaid voldikuid. Nii hakkasid
lapsevanemad kogu maailmas porgandi kasulik-
kust silmanigemisele uskuma ning korrutasid
seda ka jirgnenud aastakiimnetel, aidates Briti
ohujoudude hea nigemise tegelikke pohjuseid
varjata. Porgandipropaganda aitas ka juurviljade
vastu trotslikke jompsikaid tervislikult toituma
veenda. Kes siis ei tahaks olla Kassisilm!?



Kuidas saada lapsed puu- ja
koog|V|IJu sooma?

Lastele meeldib siiiia sormedega, tikuga,
pulgaga. Milleks seda keelata?

* Vahepalana paku lastele enne ohtus66ki,
pirast lasteaiast saabumist voi televiisorivaa-
tamise ajal kropsude asemel porgandiviile,
ounaléike jms.

* Siinnipievalaual meeldivad lastele viga
viilutatud porgand, paprika, kurk ning
lillkapsatiikid dipikastmetega. Miks mitte
pakkuda ka puuviljavardaid puuviljatiikikes-
tega (melon, pirn, arbuus, viinamari).

* On kiire ja pole aega siitia. Hoia alati
kdepirast puuvili, mille v6id lapsele jooksu
pealt pihku pista.

* Laste puhul voib olla oluline puu- véi

koogiviljatiiki suurus voi selle tootlemise viis.

Laps voib eelistada tervet porgandit riivitud
porgandist tehtud salatile v6i hautatud
porgandile.

Viikesed lapsed ei suuda suurt ja kova por-
gandit nirida, viilutatud porgandit s66vad
aga meeleldi. Eriti raske on lastel hakkama
saada porgandi kova siidamikuga.

Kui laps ei s66 iildse virskeid puu- ja
koogivilju, siis 16ika neist kujundeid (kuu,
siida) — voibolla hakkab maitsema. Miks
mitte teha seda koike lapsega koos!

Laps voib hea meelega siitia dra viikese
timmarguse voileiva, millele on tehtud
koogiviljatiikikestest ndgu.

Kui teed lastele salatit, arvesta nende
soovidega. Uldjuhul armastavad lapsed
toiduaineid stitia eraldi.

Laps, kes ei s66 keedetud kaalikat vé6i por-
gandit, krompsutab seda hea meelega toorelt.
Laps, kes ei taha toorest porgandit, s6ob seda
hea meelega keedetult {ithepajatoidu sees.
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PORGANDISNAKID DIPIKASTMEGA  Kuete

1 lillkapsas
2-3 suurt porgandit voi pakk beebiporgandeid

1 viirske kurk voi varsseller

Jogurtidipikaste:

1 dl maitsestamata jogurtit
0,5 dl ketsupir

0,5 dl majoneesi

Kiiiislaugukaste:

2 dl hapukoort

2 purustatud kiitislaugukiiiint
0,5 tl aroomisoola

Valmistage mélemad kastmed koik ained
omavahel kokku segades. Pange kastmed kiilm-
kappi pooleks tunniks maitsestuma. Tiikeldage
koogiviljad - lillkapsas loigake disikuteks, tile-
jaanud piklikeks kangideks. Laduge kodgiviljad
vaagnale ning serveerige kastmed kausikestes
korvale. Soovi korral véite juurviljadest 16igata

ka naljakaid nigusid ja kujundeid.

PORGANDI-PLOOMILEIB  kahersate

50 g pirmi

0,5 [ piima

1 kg mitmeviljajahu

300 g rukkijahu

1 tl so0la

100-150 g kuivatatud ploome

400 g riivitud porgandeid

Ploomide asemel véivad olla ka rosinad

Lahustage piarm kiesoojas vees. Segage see
juurde piimast, mitmeviljajahust ja rukkijahust
kokkusegatud taignale. Lisage sool, hakitud

ja eelnevalt leotatud kuivatatud ploomid ja
riivitud porgandid. Seejdrel sotkuge tainast ja
laske kerkida. Sellest vormige mirja kie abil
leib voi kuklid. Kuklitel laske kerkida ka enne
ahju panemist. Kiipsetage 200 kraadi juures 30
minutit.
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PORGANDIPIIM  vpere

1 véiiksem porgand
1 tl mett

2 tl sidvunimabhla
0,2 [ piima

Riivige porgand. Lisage hulka sidrunimahl ja
mesi ning segage mikseris piimaga. Piima jooge
kohe pirast valmistamist.

MEEPORGANDID Kuuele

750 g noori porgandeid
1 spl void

1 spl fariinisubkrut

2 spl mett

virsket peterselli

Kuumutage vesi potis keemiseni, lisage sellele
viikesteks kangideks l6igutud porgandid.
Seejirel vihendage kuumust. Hautage kaane
all umbes 10 minutit v6i kuni porgandid on
krompspehmed. Nérutage porgandid ja tostke
hetkeks pliidiplaadilt. Seejirel sulatage keskmi-
sel kuumusel pannil voi. Lisage suhkur, mesi
ja porgandid. Vihendage kuumust ja segage
porgandeid 1-2 minutit, kuni nad on histi
glaseerunud. Enne serveerimist raputage iile

peeneks hakitud peterselliga.
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PO RGAN DI PI RU KAS Kiimnele

Taigen:

1 pulk pirmi

200 g subkrut

0,5 [ leiget piima voi vett
200 g void

0,5 tl soola

1,5 kg nisujahu

Tiiidis:

2 kg porgandeid

200 g void

1 muna

3 spl subkrut (voib ka robkem)

soola

Vedeldage pirm suhkruga, lisage leige piim voi
vesi, seejirel sool ja sulatatud véi. Lisage jahu
ja alustage sotkumist. Tainas peab [66ma kite
kiiljest lahti, siis on see sobiv.

Pange taigen kerkima 1-1,5 tunniks. Kui taigen
on kerkinud, eraldage 1/3 sellest, see jiib piruka
“kaaneks”.

Riivige porgandid, segage juurde muna, suhkur,
sool ja sulatatud voi. Segage korralikult. Seejirel
miirige ahjuplaat 6liga, raputage peale veidi
riivsaia voi mannat, et pirukas ei jisiks plaadi
kiilge ja sobitage plaadile lahtirullitud 2/3
taignast. Seejirel tuleb porgandisegu hoolikalt
taignale laiali ajada. Rullige lahti tilejainud
taigen ja katke sellega porgandikiht. Pealt
miirige pirukas lahtiklopitud munaga. Pange
ahju ja kiipsetage 170-180 kraadi juures 30-40
minutit. Katte voib teha ka taignapunutisena.
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PORGANDI-FETAJUUSTUVORM ' kanetsate

1 kg porgandeid

6 muna

6 spl kartulitiirklist

200 g fetajuustu

1d] musti oliive

soola, musta pipart ja muskaatpihklit

Tiikeldage porgandid. Keetke need viheses
vees pechmeks ja piireerige. Seejirel jahutage.
Kloppige tikshaaval hulka munad. Soeluge
juurde kartulitarklis. Lisage fetakuubikud ja
viilutatud oliivid. Maitsestage segu soola, pipra
ja muskaatpihkliga. Valage mass voiga mairi-
tud 22 c¢m lahtikiivasse koogivormi. Kiipsetage
150 kraadi juures tund aega.

PORGANDIOMLETT  wejjate

100 g porgandeid

Y spl oli

4 muna

2 dl piima

100 g nisujahu

250 g ritvitud Emmentali juustu
soola

Riivige porgandid jimeda riiviga. Asetage
riivitud porgandid pannile ning kuumutage
veidi olis. Kloppige muna piimaga segi, segage
saadud segu omakorda jahuga. Segage taignasse
ka riivjuust, riivitud porgandid ja sool. Kallake
taigen rasvaga madritud voi kiipsetuspaberiga
vooderdatud siigavasse vormi. Kiipsetage 225
kraadi juures 25 minutit.
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FETASALAT PORGANDI JA OUNAGA  nejte

200 g porgandeid

2 spl oliivoli

1 spl sojakaster

suur oun

150 g ferajuustu

50 g seedermdinni- voi kérvitsaseemneid
virsket koriandrit voi muud maitserobelist

Riivige porgandid, segage kokku 6li ja sojaga
ning jitke 10 minutiks maitsestuma. Kuumu-
tage segu vokkpannil 3 minutit, siis votke pann
tulelt ja riivige juurde oun. Serveerige seemnete,
juustukuubikute ja virskete tirtidega. Tilgutage
peale veidi oliivioli.
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PAI KES ESALAT Kuuele

300 g porgandeid

1 kollane paprika

1 punane paprika

100 g konservmaisi

1 spl péievalilleseemneid

Kaste:

0,5 dl toiduoli

5 tl sidvunimabhla
0,5 tl sinepit

soola ja musta pipart

Keetke porgandid soolaga maitsestatud vees.
Jahutage ja loigake porgandid ratasteks voi
viikesteks kangideks. Puhastage ja l6ikuge
ribadeks ka paprikad. Asetage koostisosad salati-
vaagnale tiksteisest eraldi, niiteks ringidena voi
viikeste kuhjakestena. Valmistage kastmeaine-
test kaste ja valage see salatile. Raputage peale
pievalilleseemneid.

PO RGAN DITOO RSALAT Kuuele

200 g véirskeid porgandeid

2 haput ouna

V5 kl viirskeid marju voi kompotti
subkrut

oli

Riivige virsked porgandid ja 6unad suure
riiviga. Marjad suruge katki, seejirel segage
koostisosad omavahel ning maitsestage oli
ja suhkruga. Serveerige praadide korvale voi
suviste grillroogade juurde virskendavaks

korvalpalaks.

Porgand 23



24

pPRPIPS



PORGANDID KIIRMARINAADIS  imnete

125 ml ounadidikat
400 ml vett

2 spl mett

1 tl so0la

500 g porgandeid

2 viilu ingverit

2 pulka kaneelikoort

veerand apelsini ja veidi apelsinikoort

Kuumutage potis vesi, 4ddikas, mesi ja sool.
Pange pooleliitrine purk tiis eelnevalt juurvil-
jakoorijaga laastudeks l6gatud ja keevas vees
blanseeritud porgandeid, lisage apelsinikoor,
ingver ja kaneelipulk. Valage peale kuum mari-
naad. Hoidke segu kuni jahtumiseni toatempe-
ratuuril, hiljem véite purgi kiilmkappi panna.
Porgandiamps on sobilik soomiseks jirgmisel
pdeval ehk 12 tundi hiljem, kuid kiilmkapis
sdilib see veel mitu nidalat. Sobib kasutamiseks
aasiapirastes salatites, vokkides vo6i suppides.

Blanseerimine:

Ajage vesi keema, tostke porgandid méneks
minutiks kuuma vette ja norutage siis kohe.
Blanseerimise eesmirk on votta koodgiviljadelt
nende toores maitse, ent sdilitada nende kirgas
VArv.
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PORGANDIPUREESUPP APELSINIGA ki

1 hakitud sibul

3 kiitislaugukiiiint

3 sentimeetrine ingveritiikike
700 g porgandeid

2 kartulit

veidi void

4-5 dl kanapuljongit

2 apelsini

soola ja musta pipart

Sulatage potis voi ning praadige seal kergelt
sibul, kiiiislauk ja ingver. Pruunistada pole vaja.
Méne aja pirast lisage porgandid ja kartulid,
seejirel keerutage segu veel veidi voi sees. Siis
pigistage potti ka apelsin. Lisage valmispuljong
nii, et aedviljad oleksid parasjagu kaetud.
Keetke norgal tulel koik ménusasti pehmeks.
Seejirel valage osa puljongist kaussi ootama,

et saaks vajadusel hiljem konsistentsi timmida.
Lisage teise apelsini mahl. Niiiid piireestage
supp. Serveerige peekonikropsude voi saiakru-
toonidega. Soola, pipart ja maitserohelist voite
lisada otse taldrikusse.
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PORGANDISUPP KUUSLAUGUGA  Kute

750 g porgandeid
6 kiitislaugukiiiint
3 sibulat

0,5 [ piima

1 spl void

maitseaineid lisada soovi jirgi

Porgandid l6igake sobiva suurusega ratasteks.
Kiiiislauk ja sibul titkeldage samuti. Kallake
koik kastrulisse ja lisage vett nii palju, et
koogiviljad oleksid kaetud. Maitseks lisage veidi
soola ja suhkrut. Keetke tasasel tulel, kuni vesi
on peaaegu kadunud. Siis lisage voi ja piim.
Segu vahustage vispli v6i mikseriga, kuni supp
on kreemjas.

MONUS RAIMESELJANKA
PORGANDIMAH LAGA Kuuele

valmis seljankapohi

2 dl porgandimahla

200 g keedetud kartuleid

200 g riimefileed

100 g sulatatud juustu

1 dl viirsket hakitud basiilikut

Kuumutage vee ja porgandimahlaga segatud
seljankapohja méned minutid. Lisage tiikelda-
tud rdimefileed ja sulatatud juust ning keetke 5
minutit. Lisage keedetud ja titkeldatud kartulid
ning keetke veel 5 minutit. Serveerimisel tostke
igale portsjonile virsket hakitud basiilikut.
Korvale pakkuge rukkileiba.
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KULM PORGANDISUPP JOGURTIGA ket

100 g sibulaid

400 g porgandit

5 dl vett voi aedviljapuljongit

1 apelsin

1 viike melon

serveerimiseks meelepdrast jogurtit
(voib ka maitsestamata) ja basiilikut

Kuumutage peeneks hakitud sibul poti p6hjas
pehmeks. Lisage porgandirattad ning segage.
Valage juurde vesi voi aedviljapuljong ja keetke
viljad pehmeks. Piireestage ning jahutage segu.
Valige voimalikult pehme ja aromaatne melon
ning piireestage selle viljaliha koos apelsinist
pigistatud mahlaga. Segage piireed omavahel
ja serveerige histi jahutatult tiheda jogurtiga.
Peale puistake aromaatset basiilikut.
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PORGAN DI_KARTU LIPUDER Kuuele

500 g porgandeid

500 g kartuleid

keetmiseks vett

1 kéigivilja puljongikuubik

1 spl void

100 g viilutatud suitsupeckonit

Porgandid l6igake neljaks ja pange puljongikuu-
bikuga maitsestatud keevasse vette, keetke 15
minutit. Lisage poolitatud kartul ja keetke koik
pehmeks. Kurnake keeduvedelik ja tampige
juurviljad pudruks. Vastavalt soovitud konsis-
tentsile lisage pudrule keeduvett. Lisage pehme
voi ja kloppige iihtlaseks. Loigake peekonivii-
ludelt kamar ja soovi korral hakkige peeckon ka
viiksemateks titkkideks. Laduge need kiipse-
tuspaberiga kaetud ahjuplaadile ja kiipsetage
220 kraadi juures umbes 10 minutit. Krobedaks
kiipsenud peekon tostke majapidamispaberile
nérguma. Serveerige puder krobeda peekoniga
iseseisva roana voi pearoogade lisandina.
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PAPRIKALAEVUKESED
PORGANDI-RAIME TAIDISEGA  nejat

4 porgandit
4 paprikat

8 riimefileed
2 muna
maitserobelist

Riivige ja vokkige kergelt porgandid.

Segage porgandi sisse riimefileetiikid.

Soovi korral voite kihid paprika sisse asetada
ka vaheldumisi — enne porgand, siis kala ja siis
taas porgand. Rdime voéite asendada ka méne
muu kalaga. Lisaks voib tiidise sisse keeta ka
riisi. Kloppige lahti muna ja valage paprika
sisse. Kiipsetage 200 kraadi juures 20 minutit.
Garneerige maitserohelisega.
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PORGANDI_OU NAKOTLETID Kuuele

400-500 g porgandeid
2 spl mannat

0,1 [ piima

2 muna

200 g 6una

2 spl subkrut

3 spl ritvsaia

1 spl rasvainet

0,1 [ hapukoort

soola

Hautage tiikeldatud porgandid piimas peh-
meks, lisage manna. Laske massil veidi jahtuda,
seejdrel lisage munad, riivitud 6unad, suhkur,
sool ja segage histi labi. Massist voolige kite
vahel kotletid. Neid veeretage omakorda manna
ja jahu segus voi riivsaias ning siis praadige
helepruuniks. Kotlette serveerige hapukoorega.

VARVI I_I N E VO KI ROOG Kuuele

500 g porgandeid

400 g meelepdiraseid grillvorste

1 purk virsikukompotti

maitse jirgi musta pipart, koriandrit, magusat
tSillikastet, virsket basiilikut, sojakastet vms

Keetke porgandeid, kuni nad on peaaegu
pehmed ja jitke siis lisamisaega ootama.
Kuumutage pannil 6li ja pruunistage titkeldatud
grillvorstid. Lisage pipar ja koriander. Lisage
titkeldatud virsikud, raputage peale basiilikut
ning kallake pannile ka pool kompotivedelikust.
Kuumutage libi ning kallake juurde porgandid.
Niiiid on aeg maitsestada vokiroog soja- ja
magusa tSillikastmega ning lisada ka teine pool
kompotivedelikust. Serveerida véite riisi voi
kuskussiga. Soovi korral v6ib juurde lisada ka
soola.
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MAKSAPAJAROOG PORGANDIGA  xaneksate

300 g porgandeid

1 sibul

2 spl oli

700 g veisemaksa

2 spl jahu

1 tl so0la

0,5 [vett

1 kéigivilja puljongikuubik

Loigake sibul ja porgandid 6hukesteks ratas-
teks. Pruunistage paar minutit olis ja tdstke
keedunéusse. Loigake maks 2-3 cm suurusteks
titkkideks. Veeretage tiikke soolaga segatud
jahus, praadige keskmisel kuumusel pruuniks ja
kallake koos praadimiséliga porgandite juurde.
Lisage vesi ja puljongikuubik ning hautage
nérgal kuumusel 30 minutit, kuni maks on
pehme. Serveerige riisi voi kartulitega.
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PORGANDISUFLEE  kanetsate

500 g keedetud porgandeid
5 muna

3 spl mannat

50 g void

soola ja subkrut maitse jirgi

Riivige ja kuumutage keedetud porgandid véiga
l4bi, laske veidi jahtuda, segage juurde suhkruga
h66rutud munakollased, terake soola ja 16puks
vahustatud munavalge. Mass pange rasvainega
midritud vormi ja kiipsetage ahjus. Sufleed
tehakse enamasti viikestes ahjuvormides, kuid
voib ka suures. Serveerige keedise, kisselli,
hapukoore voi teiste sobivate lisanditega.

PORGANDIKISSELL  kahetsare

500 g porgandeid voi 0,5 kl porgandimehu
0,5 [vett

2-3 spl sublkrut

0,5 [ ounamahbla

3 spl kartulijahu

kaneeli v6i kardemoni

Riivige voi tiikeldage porgandid kuubikuteks,
keetke pehmeks ja suruge libi soela (voib

ka mikseri abil). Piiree kuumutage keema,
lisage suhkur, 6unamahl ning veega segatud
kartulitdrklis. Seejdrel laske piiree keema ning
maitsestage. Porgandikisselli voib siitia piima,
vanillikastme, kohupiimavahu véi vahukoorega.
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PO RGAN DI KOM POTT Kuuele

100 g kuivatatud ploome ja aprikoose
2 [ vett leotamiseks

200 g porgandeid

100 g rosinaid

2-3 spl void

0,3-0,4 [ valger veini

100 g ouna

1 spl sidrunimahla

Leotage kuivatatud puuvilju 66 libi vees.
Porgandid l6igake viikesteks kuubikuteks.
Kallake porgandikuubikud ja leotatud puuviljad
(ilma veeta) potti. Lisage rosinad, voi ja vein.
Laske kaane all 15-20 minutit haududa. Loigake
ounad kuubikuteks ja lisage potti. Hautage
veidi ilma kaaneta. Maitsestage sidrunimahlaga.
Serveerige Vaniljejéiitisega.

PORGANDIMUFFINID  ximnete

150 g pruuni subkrut
125 ml oli

125 g jogurtit

4 muna

2 tl kaneeli

200 g riivitud tooreid porgandeid
muskaati

viirtsi

Jjabvatatud kardemoni
riivitud apelsinikoort
soola

250 g jahu

1 spl kiipsetuspulbrit

tubksubkrut voi virvilisi nonparelle

Segage suhkur 0li ja jogurtiga, kuni suhkur

on sulanud. Lisage munad ja segage iihtlaseks
massiks. Jahu segage omakorda viirtside ja kiip-
setuspulbriga ning lisage munamassile. Porgand
riivige peene riiviga ja tileliigne mahl pressige
vilja. Riivitud porgand segage taigna hulka.
Mufhinivormid tditke taignaga ja kiipsetage
ahjus 180 kraadi juures 25 minutit. Soovi korral
voib valmis mufhinid katta suhkruglasuuriga
voi raputada peale tuhksuhkrut véi ka virvilisi
nonparelle.
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Kasutatud allikad:

Tervise Arengu Instituut: www.tai.ce, www.toitumine.ee, tka.nutridata.ee
Pollumajandusministeerium: www.eestitoit.ee
Miksike: www.miksike.ce
USA ajakiri Mental Floss: www.mentalfloss.com
Wierd Facts: www.wierfacts.com
Porgandimuuseum: www.carrotmuseum.co.uk
Eesti Maaviljeluse Instituut: www.eria.ee
URO Toidu ja Péllumajanduse Organisatsioon: www.fao.org
Okoloogiliste Tehnoloogiate Keskus: www.ceet.ee

Kokaraamat.ee: www.kokaraamat.ee
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