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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 koodgivilju ning marju voi 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 punapeedist.

Punapeet 5



PUNAPEEDIST

BETA VULGARIS, CHENOPODIACEAE

Pu Napeet on malsaliste sugukonda kuuluv
kaheaastane taim. Esimesel aastal moodustab
peet lihaka sdilitusjuure. Teisel kasvuaastal
hakkab peet 6itsema, viljub ja annab seemneid.
Kui temperatuur on seemnete idanemise ajal
madal, v6ib taim juba esimesel kasvuaastal
oitsema hakata. Seetottu kiilvatakse peedi-
seemned soojenenud pinnasesse. Peediseemned
kiilvatakse pinnasesse, mille temperatuur on
vihemalt 10 "C. Peediseemnete kiilvamisest
saagi koristamiseni kulub olenevalt kasvutingi-
mustest ja sordist 10—18 nidalat.

Punapeedi vitamiinide ja

mineraalainete sisaldus

Punapeet sisaldab rohkesti (ligi 10%) stisivesi-
kuid. Vordlemisi rohkesti on selles ka kiudai-
neid. Mineraalainetest tasub mirkimist peedi
kaaliumisisaldus. Enamike vitamiinide sisalduse
poolest peet eriti rikas ei ole, kuid folaatide
sisaldus on piris korge. Mirkimisviirsel hulgal
sisaldavad C-vitamiini noored lehed.

Punapeedi ajalugu

Punapeet pirineb Vahemeremaadest, kultuur-
taimeks kasvatati ta mitu sajandit eKr. Esimesed
kirjalikud mirkmed peedisoomisest parinevad
3000 aasta tagusest ajast. Algselt kasutati
toiduks vaid peedilehti, kuid hilisema aretust6o
kiigus on peedijuur saanud mirksa kopsakama
vormi , mistottu on tinapieval just juur pea-
miseks peedi s66davaks osaks. Antiikajal tarbiti
peedilehti pigem ravi otstarbel kui toiduks. Peeti
on kasvatatud isegi ilutaimena. Eestisse toid
peedikasvatuse saksa méisnikud arvatavasti 19.
sajandil. Ameerikasse joudis punapeet samuti
alles 19. sajandi alguses.



Peedi tarvitamine

Peedi ostmisel tuleks valida plekkideta ja siledad
enam-vihem iithesuurused tumepunased viljad.
Need keevad iihtlasemalt pehmeks. Liiga suuri
ja pikkade juurtega peete pole moistlik osta, sest
need voivad olla puitunud.

Peeti voib siiiia virskelt, keedetult voi kiipseta-
tult, konserveeritult voi marineeritult. Virskelt
s66miseks tuleb peet koorida, 16igata viiludeks
voi riivida ning soovi korral maitsestada.
Keedetult voi kiipsetatult voib peeti siiiia
soojalt voi kiilmalt, sageli vinegrettkastmega
voi salatite koostises. Peedi lehed on maitsvad
keedetult ning neid serveeritakse nagu spinatit
voi lehtpeeti.

Virsked peedid siilivad kiilmkapis voi jahedas
ja niiskes kohas 2-4 nidalat, kui neil on alles
lehed v6i 5-8 cm pikad varred ja juured. Mullas
voi keldris saab peete siilitada iile talve. Pese-
mata lehed siilitavad kiilmkapis virskuse 3-5
pdeva, kui neid hoida augustatud kilekotis.

Kuumtootlemata peeti ei soovitata stigavkiilmu-
tada, sest sulatamisel muutub see pehmeks, kiill
aga sobib siigavkiilmutada keedetud peeti.

Peete keedetakse tervelt ja koorimata, jittes alles
juure ja voimalusel 2-3 cm pealsetiiiikaid. Virvi
saab siilitada véi taastada, kui lisada keeduvette
viheses koguses sidrunimahla véi d4dikat. Alu-
selises keskkonnas, niiteks soogisooda lisamisel,
muutub peet lillakaks, soola lisamisel viheneb
virvi intensiivsus. Seepirast voiks soola lisada
alles keetmise 16pus. Olenevalt peedi suurusest
keeb see vees voi aurus pehmeks 30-60 minuti-
ga. Ahjus kiipsetamisel sdilib maitse ja tugevneb
virv. Et kontrollida peedi kiipsust, tuleks see
panna voolava vee alla: kui peet on pehme,
tuleb koor kergesti dra. Peeti ei tohiks torgata
kahvli voi noaotsaga, sest juurikat edasi keetes
voib peedimahl vilja voolata ja virv kaduda.
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Huwtavat peedi kohta

Vanas Kreekas olnud peet ebadnne siimbol.
Kui naabrid kuulsid kellegi perekonnatiilist,
riputati tiilitsejate uksele salaja peedilehe-
parg. Kui aga taheti kedagi pilgata, siis ootas
vaest patukotti lillekimbu asemel punt peete.
Mitmes rahvakultuuris usutakse, et kui mees
ja naine so6vad sama peeti, armuvad nad
ilmtingimata.

1975. aastal, kui kosmosejaamad Apollo

ja Sojuz pokkusid, tervitasid noukogude
kosmonaudid ameeriklasi bors$isupiga, mida
s066di kaaluta olekus.

800 aastat eKr kasvatati peeti viidetavasti
ka Baabiiloni rippuvates aedades, mis on iiks
antiikaja maailmaimedest.

19. sajandil kasutasid viktoriaanid Inglismaal
peeti juuste virvimiseks.

Peedist saab teha veini, mis sarnaneb maitselt
portveiniga.

Juudid s66vad peeti roas nimega Rosh
Hashana uue aasta 66l. See kaitseb nende
uskumuse kohaselt lihedasi ning térjub
vaenlasi.

Punapeedil on tiita oluline roll toidu-
ainetdostuses. Niiteks mirgistus E162
toidukoostisosade nimekirjas tihistab
lisaainet nimetusega ,peedipunane, mille
keemiline nimetus on betaniin. Tegemist

on vesilahustuva virvainega, mida vajadusel
lisatakse niiteks jddtisele, maitsestatud
hapupiimatoodetele, karastusjookidele voi
erinevatele maiustustele.

* Austraalias on peediviil kindel hamburgeri
koostisaine. Seal peab isegi McDonalds oma
meniiiis muudatusi tegema.

Kuulsaim toit peedist

Kaige levinum peedisupp on klassikaline bors,
kuid erinevatel slaavi rahvastel on oma viikesed
noksud supi valmistamiseks. Kasutatakse
veiseliha, ka viinereid véi sinki. Siberi bors
sisaldab reeglina frikadelle. Ukrainas servee-
ritakse bors kiitislauguga h66rutud pekiga,
taldrikutesse pannakse titkeldatud veise- voi
sealiha, lisatakse hapukoor, peale puistatakse
hakitud maitserohelist.

Borsi peamine koostisosa on peet, peaaegu
igasse selle supi varianti lisatakse virsket voi
hapukapsast, paljudesse ka kartulit. Veel kasu-
tatakse iga borsivariandi valmistamisel sibulat,
porgandit ja valgeid supijuuri. Selline koostis
kindlustab roale erilise maitse ja [6hna.

Kui kellelegi on peedi virvuse siilitamiseks
kasutatav d4dikas voi sidrunimahl vastunii-
dustatud, voib suurendada tomatipasta voi
virskete tomatite hulka ning passeerida peeti
olis, puljongit juurde lisamata. Teine viis: enne
peedi lisamist borsi voib seda hautada viheses
puljongis ilma igasuguste teiste lisanditeta, see
aitab siilitada virvi, ning paremini siilib ka
betaniin.



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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PUNAPEEDIMAHL  oper

peeti
johvikaid
sellerit
pirni
sidrunit

Mahla valmistamiseks on vajalik mahlapressi
olemasolu!

Vajalike ainete nimistus on toodud komponen-
did kolme erineva peedimahla tarbeks, mida
mahlapressiga valmistada. Neid kolme sorti
mahla voib koguseliselt jagada nii — peedi-johvi-
kamahla puhul vétta peeti ja johvikaid pooleks,
peedi-sellerimahla puhul kolm osa peeti ning
tiks osa varssellerit, sellele lisada iiks koorega
sidrun, ning punapeedi-pirnimahla puhul votke
peete ja pirne pooleks. Koostisosi voite oma
maitse jirgi varieerida.

PEEDIPANNKOOGID  wejjate

150 g jahu

6-7 dl piima voi keefirit

5 muna

300 g riivitud keedetud peeti
300 g ritvjuustu

tilli voi muud maitserobelist

Kaste:

200 g majoneesi
300 g hapukoort
2 kiitislaugukiiiint
maitserobelist

Lisage jahule piim ja munad, segage iitht-
laseks taignaks ning lisage juurde riivitud

peet, riivjuust ja hakitud till. Kiipsetage
pannkoogid tavapirasel viisil. Serveerige koos
kiiiislaugukastmega.

Kastme valmistamiseks segage omavahel majo-
nees, hapukoor, purustatud kiitislauk, hakitud
till ning maitsestage kaste pipraga.
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PUNAPEEDIPIRUKAS Kuuele

Pohi:

80 g tiisteranisujahu

80 g rukkijahu

80 g nisujahu

40 g rapsioli

80 g maitsestamata jogurtit
1 tl kiipsetuspulbrit

3 spl seesamiseemneid

3 spl linaseemneid

soola maitse jirgi

Kate:

150 g peeti

100 g punast sibular
void praadimiseks

soola

purustatud musta pipart
3 spl palsamididikat

1 spl subkrut

100 g sinihallitusjuustu
tiiiimian

Segage omavahel kuivained ja seemned, valage
juurde oli ja jogurt, lisage kiipsetuspulber ja sool
ning mitsige tainas palliks. Kui segu tundub
liiga kuiv, lisage jogurtit. Pange taigen pooleks
tunniks kiilmkappi.

Hakkige peet viiludeks ja sibul sektoriteks, vok-
kige 6hukesed peediviilud, segage korralikult,
lisage juurde sibulad ning praadige veel méned
minutid. Maitsestage soola ja pipraga, valage
peale palsamiveinidddikas ja suhkur, segage libi
nii, et peedi-sibulasegu oleks korralikult ldikiva
kastmekihiga kaetud. Tostke jahtuma.

Suruge tainas 24 cm libimooduga vormi.
Torkige pohi kahvliga l4bi ja pange 200 kraadi
juures 10 minutiks kiipsema.

Katke eelkiipsetatud tainas peedi-sibulaseguga
ja murendage peale sinihallitusjuust. Kiipsetage
veel 15-20 minutit, kuni taginaservad ja juus-
tutipud on pruunid. Serveerimisel puistake iile
tiilimianiga.
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ROSOLJEAMPSUD  wejote

Rosolje:

100 g keedetud peeti

1 keskmises moodus porgand
1 oun

1 marineeritud kurk

1 punane sibul

4 peckoniloiku

0,5 dl 10-% list hapukoort
0,5 dl lahjat majoneesi

1 tl prantsuse sinepit

soola ja musta pipart

4 viilu réstsaia
praadimiseks oli

Hakkige peedid viikesteks kuubikuteks.
Koorige 6un ja sibul ning titkeldage viikesteks
kuubikuteks, hakkige ka kurk. Segage omavahel
kokku hapukoor, majonees ning sinep. Maitses-
tage soola ja musta pipraga ning valage salatile.
Segage tihtlaseks. Soovi korral eemaldage saia
koorikud ja poolitage viilud diagonaali pidi.
Praadige pannil peekon ja saiaviilud viheses
olis mélemalt poolt krobedaks (voib ka résteris
rostida), tostke kiipsetuspaberile norguma.
Asetage saiad serveerimisalusele ja katke need
rosoljega. Koige tippu sittige peekoniviilud.
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AHJUPEEDID FETAJUUSTUGA  wejiate

300 g peeti

2 spl oliivoli

3 kiitislaugukiiiint

1 spl palsamididikar

soola ja musta pipart

1 tl buivatatud tiiiimiani
150 g ferajuustu

50 g seemnesegu pievalille- ja

korvitsaseemnetest

Koorige peedid ja loigake sektoriteks. Segage
kausis peet, oli, hakitud kiitislaugukiiiined,
palsamiiidikas, sool, must pipar ja tiitimian.
Asetage maitsestatud peedid kiipsetuspaberiga
kaetud vormi ja kiipsetage 180 kraadi juures
35 minutit. Votke peedid ahjust vilja ning
segage juurde norutatud juustukuubikud ja
seemnesegu.

RIIVPEEDI-JUUSTURULL  uuere

1 lavass

100 g riivitud keedetud peeti
150 g ritvjuustu

100 g peekonit

maitserobelist

Laotage lavas$ ahjuplaadile. Katke selle keskosa
riivpeediga, raputage peale riivjuust ja koige
l6puks ribadeks ldigatud peekoniviilud. Peekoni
peale puistake maitserohelist. Keerake lavass
rulli. Kiipsetage 180 kraadi juures 20 minutit.
Serveerimiseks 16igake suupirasteks viiludeks.
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LIHTNE PEEDI TOORSALAT  wejjue

200 g peeti
100 g pirni
sidrunimabla
soola

subkrut

1 spl toiduoli

Riivige peedid ja pirnid ning segage tilejiinud
ainetega. Salat sobib lihatoitude juurde.

PEEDI - MADAROIKASALAT  nejiae

1 ritvitud keedetud peet
veidi médaroigast
majoneesi

soola

pipart

subkrut

Koostisained tuleb omavahel kokku segada ja
maitsestada.
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PEEDISALAT KEEDETUD MUNA JA FETAGA  nejiote

200 g keedetud peeti
3 muna

veidi fetajuustu
rukolat

basiilikut
korvitsaseemneid
soola ja pipart

Marinaad:

0,5 klaasi oliivéli

2 spl palsamididikar
kiitislauku ja punet

Keedetud peet 16igake ohukesteks viiludeks.
Segage kausis kokku marinaadiained: oliivioli,
dddikas, hakitud kiitislauk ja pune. Kallake
viilutatud peetidele ja laske vihemalt tund
aega toasoojas seista. Viilutage munad. Asetage
peet, munad, rukola ja basiilik kihiti taldri-
kule. Lisage korvitsaseemned ja fetakuubikud.
Piserdage iile marinaadiga ning maitsestage
soola ja pipraga.
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VI N EG RETT Kuuele

500 g keedetud kartuleid

250 g keedetud porgandeid
350 g keedetud peeti

4-5 marineeritud voi soolakurki
250 g hapukapsast

100 g sibulaid

Kaste:

1dloli

2 spl 3%-list dédikar
1 tl soola

1 tl subkrut

0.5 tl pipart

Koorige ja titkeldage keedetud kartulid,
porgandid ja peedid. Hakkige sibul ja tiikel-
dage kurk. Segage kokku koogiviljad ja lisage
hapukapsas. Segage kokku kastmeained, valage
koogiviljadele, segage veel kord libi ja laske veidi

aega maitsestuda.

VANAEMA ROSOLJ E Kabeksale

1-1,5 kg keedetud kartuleid

2 soolaheeringafileed

hapukurki soovi jirgi

250 g keedetud peeti

1 suur hapu oun

250g 20%-list hapukoort

vorsti voi muud meelepirast liha
veids sinepit

2-4 keedetud muna

Tiikeldage salati koostisained. Segage kausis
koostisained kokku, siis lisage supilusikatiis
sinepit. Seejdrel lisage hapukoor - koort peab
olema parasjagu nii palju, et kahvliga salatit
tostes rosolje tilkuma ei hakkaks. Enne servee-
rimist peab rosolje paar tundi jahedas seisma.
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KLASSIKALINE KASUKAS  kaneksate

300 g keedetud porgandir

300 g keedetud kartulir

500 g keedetud peeti

150 g hakitud sibulat voi 1 suurem porrulauk
2 - 3 marineeritud kurki

200 g soolaheeringafileed

Kaste:
250 g majoneesi
250 g hapukoort

Peale:
2 — 3 keedetud muna

Riivige kartul, porgand ja peet jimeda riiviga.
Koorige sibul, 16igake pikuti pooleks ja seejirel
ohukesteks viiludeks. Laduge komponendid
kihtidena labipaistvasse kaussi. Peet pange koige
viimaseks kihiks. Arge kihte kokku suruge.
Vétke pikk nuga ning torgake salatisse moned
“augud”, et kaste paremini libi imbuks. Katte
jaoks segage hapukoor majoneesiga. Midirige
ohukese kihina tihtlaselt salatile. Pange vihe-
malt 12 tunniks jahedasse maitsestuma. Enne
serveerimist puistake peale hakitud keedetud
muna. Soovi korral puistake kasukas iile ka
maitserohelisega.

SALAT PEEDI, SOOLAHEERINGA JA
KITSEJUUSTUGA Kuuele

100 g keedetud peeti

1 spl sidrunimahla

4 peotiit erinevaid salatilehti
100 g hiina kapsast

100 g soolaheeringat

100 g kitsejuustu

1 spl seesamiseemneid

2 spl oliivioli

peterselli, pipart, soola

Koorige peet ning loigake see sektoriteks. Sula-
tage pannil voi ja suhkur ning lisage peedisekto-
rid. Laske neil méned minutid karamelliseeruda
ning piserdage tile sidrunimahlaga. Tostke
salatilehed ja hiina kapsas serveerimisalusele ja
nende peale omakorda tostke peedisektorid.
Peedi peale asetage soolaheeringatiikid. Muren-
dage salatile kitsejuust ja raputage koige peale
seesamiseemneid. Maitsestage ja kaunistage
salat peterselliga.
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B O R g Kuuele

400 - 500 g kondiga veiseliha
2 [ vert

100 g porgandeid

1 keskmises moodus sibul

1 spl tomatipiireed

2 spl 6li voi rasva

400 g peeti

1 spl 3%-list dddikar

250 g véirsket voi hapukapsast
2 loorberilebte

4 pipratera

200 g viinereid

1 spl subkrut

soola

hapukoor

maitserobelist

Pange liha kiilma veega keema. Eemaldage tek-
kiv vaht. Tiikeldage porgand ja sibul peenteks
ribadeks ning hautage osas koguses rasvaines,
lisage tomatipiiree ja kuumutage libi. Ulejizinud
rasvaines kuumutage ribadeks l6igatud véi jime-
dalt riivitud peedid, lisage dddikat, et siilitada
peedi virvust, ja veidi puljongit ning hautage,
kuni peedid on pehmed. Kui liha on valmis,
votke see puljongist vilja, eraldage kontidest ja
titkeldage. Peencks loigatud virske kapsas voi
hapukapsas keetke lihakeedupuljongis pechmeks,
lisage hautatud koodgiviljad ja peedid, samuti
viirtsid ning keetke veel umbes 5-10 minutit.
Seejirel maitsestage supp suhkru ja soolaga.
Pange lihatiikid ja viineriloigud taldrikusse,
tostke kuum supp peale, lisage maitse jirgi
hapukoort ja hakitud maitserohelist.
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PEEDIPUREESUPP TOORJUUSTUGA  kuuet

1,5 | kdigivilja- voi kanapuljongit
200 g kartuleid

400 g purustatud tomateid

500 g keedetud peeti

7-10 kiitislaugukiiiint

veidi maitserohelist, néiteks basiilikut
3 spl valget veinididikar

200 g toorjuustu

KULM PEEDISUPP

400 g keedetud peeti
150 g keedetud kartuleid
2 keedetud muna

2 virsket kurki

1 [ keefirit

virsket tilli
sibulapealseid

soola

Lisage puljongile tiikeldatud kartulid, purusta-
tud tomatid ja kiiiislaugukiiiined. Keetke umbes
15 minutit. Lisage keedetud peet titkkidena.
Maitsestage soola, pipra ja basiilikuga. Keetke
veel 5 minutit. Lisage veinidddikas, segage ja
seejdrel lisage toorjuust. Votke saumikser ja
piireestage kogu potitiis piireeks ja laske uuesti
korraks keema. Serveerige.

KEEFIRIGA  nejiate

Loigake peedid, kartulid, munad ja kurk
tihesuurusteks kuubikuteks. Valage kuubikutele
keefir peale ja segage supp hoolega libi. Mait-
sestage soolaga ning pange supp kiilmkappi
tahenema. Enne serveerimist puistake supile
hakitud tilli ja sibulapealseid. Serveerige niiteks
lihavoileibadega.

Punapeet 3 1
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PEEDI-KARTULIPUREE  wejiai

400 g roorest peeti
600 g kartuleid

1, 5 d[ keeduleent
0, 5 tl soola

Koorige ja titkeldage peedid. Keetke peete
esmalt 20 minutit, lisage seejirel kooritud ja
poolitatud kartulid. Keetke veel 20 minutit.
Valage enamus vett dra, jitke alles 1,5 dl eraldi
anumas. Plireestage kartulid ja peedid, lisage
uuesti keeduvesi. Vahustage kohevaks piireeks,
maitsestage [opus soolaga. Serveeriga liha- ja
kalatoitude kérvale ménusaks vahelduseks
pelgalt kartulitest tehtud pudrule.

PEEDIVORM SUITSUKANAGA  kaheksaie

2 suitsukanakoiba

200 g keedetud peeti

1 keskmises moodus sibul
100 g porgandeid

2 dl vahukoort

300 g kartulisektoreid
100 g Eesti juustu

soola

musta pipart

Loigake suitsukana ribadeks. Praadige viheses
kuumas élis kiirelt pruuniks, maitsestage soola-
pipraga ja asetage ahjuvormi pohja. Hakkige
sibul ja riivige porgandid ning peedid. Sibul

ja porgandid praadige samuti vihese oliga labi
ning segage peediga kokku. Saadud seguga
katke ahjuvormi asetatud suitsukanaribad.
Koige peale asetage kartulisektorid. Maitsestage
vahukoor soola ja pipraga. Valage see tihtlaselt
vormi ja kiipsetage ahjus 180 kraadi juures
umbes 30 minutit. Vahetult enne valmimist ra-
putage peale riivitud juustu ja laske sel kuumas
ahjus sulada ning ka pisut pruunistuda.
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PEEDIVORM GRILLVORSTIDEGA  kaheksaie

100 g odratangu

1 keskmises moodus sibul
0,5 spl void

500 g riivitud peeti

500 g grillvorste

200 g toorjuustu

1 tl soola

2 tl kuivatatud tiiimiani
0,5 tl musta pipart

2 d kobvikoort

Keetke kuuma veega pestud odratangud
peaaegu pehmeks, u 25-30 minutit. Nérutage.
Hakkige sibul ja kuumutage vois klaasjaks,
segage peedi ja odratanguga. Pruunistage pannil
vorstid, 16igake titkkkideks ja segage hulka.
Maitsestage soola, pipra ja tiiimianiga. Mairige
suur ahjuvorm véiga ja valage segu vormi.
Valage peale ka omavahel segatud kohvikoor

ja toorjuust ning kiipsetage 200 kraadi juures
umbes 30 minutit.

PEEDI_KALAKOOGID Kuuele

500 g kartuleid

4 robelise sibula vart

200 g keedetud peeti

170 g riime voi muud kalafileed
50 g jahu

1 spl toiduli

soola ja pipart

Riivige toored kartulid. Lisage hakitud sibul,
titkeldatud peedikuubikud, sool ja pipar. Segage
koik korralikule libi. Tiikeldage kala. Tostke
massi hulka ka kalafileetiikid. Lisage jahu kuni
segu muutub kleepuvaks. Vormige segust kite
vahel 8 kalakooki. Kuumutage suurel pannil oli
ja praadige koogid krobedaks. Serveerige koos
salatiga. Lisandiks sobib juurde hapukoor.
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PEEDIKOTLETID RIIVJUUSTUGA  xuuete

1 keskmises moodus sibul
100 g riivitud juustu
150 g keedetud punapeeti
300 g hakkliha

2 muna

0.5 tl jahvatatud pipart
soola

oli

Hakkige sibul ja praadige 6lis klaasjaks. Riivige
juust ning punapeet. Segage koik toiduained
hakklihaga kokku iihtlaseks taignaks ja vormige
neist kotletid. Tostke kotletid kiipsetuspaberiga
kaetud ahjupannile. Kiipsetage 200 kraadi
juures 15-20 minutit. Kotlette voib praadida ka
pannil.

Punapeet 3 7
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PEEDIMUFFINID Kiimnele

150 g pruuni subkrut

125 ml oli

125 g jogurtit

4 muna

250 g jahu

1 spl kiipsetuspulbrit

2 tl kaneeli

muskaati

viirtsi

Jjabvatatud kardemoni
riivitud apelsinikoort
soola

200 g riivitud toorest peeti
tubksubkrut voi virvilisi nonparelle

Segage suhkur oli ja jogurtiga, kuni suhkur

on sulanud. Lisage munad ja segage iihtlaseks
massiks. Jahu segage omakorda viirtside ja
kiipsetuspulbriga ning lisage munamassile. Too-
res peet riivige peene riiviga ja tileliigne mahl
pressige vilja. Riivitud peet segage taigna hulka.
Tiitke muffinivormid taignaga ja kiipsetage
ahjus 180 kraadi juures 25 minutit. Soovi korral
voib valminud muffinid katta suhkruglasuuriga
voi raputada peale tuhksuhkrut véi ka virvilisi
nonparelle.

TOORJUUSTU-PEEDIKOOK  xanetsate

400 g nisujahu

350 g subkrut

1 tl vaniliinsubkrut

0.5 tl soola

1 tl soogisoodat

1 spl kaneeli

1 tl muskaatpihklit

3,5 dl roiduoli

3 muna

200 g pihkleid soovi jirgi
250 g peene riiviga riivitud peeti

Glasuur:

200 g maitsestamata toorjuustu
tilgake sidrunimahla

300 g tubksubkrut

Segage omavahel kuivad ained: jahu, suhkrud,
sool, sooda, kaneel ja muskaat. Lisage 6li ja
munad ning segage iihtlaseks taignaks. Hakkige
pahklid ja segage koos peenelt riivitud peediga
taignasse. Pange taigen kiipsetuspaberiga
vooderdatud 26 c¢m libimooduga lahtikdivasse
koogivormi. Kiipsetage ahjus 175 kraadi juures
45 minutit. Votke vilja ja laske 10 minutit
jahtuda. Eemaldage kook vormist. Laske koogil
tdielikult jahtuda. Vahustage toasoe toorjuust
tuhksuhkru ja sidrunimahlaga ning miirige
saadud glasuur jahtunud koogile.
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MURETAIGNAKOOK KOHUPIIMA JA PEEDIGA  kapeksate

Muretainas kobhupiimaga:
250 g pakk riccotta kohupiima
150 g void

150 g nisujahu

0,5 tl soola

1 keskmises moodus keedetud peet
4 muna

150 g hapukoort

subkrut maitse jirgi

Hakkige kiilm vo6i ja murendage see kitega
nisujahu-soola segu sisse. Lisage 100 g ricotta
kohupiima ja mitsige iithtlaseks taignaks. Katke
kilega ja pange 2-3 tunniks kiilmkappi. Riivige

peet ja jitke norguma, et liigne vedelik eralduks.

Rullige muretainas jahusel pinnal lahti ja
asetage 20 cm koogivormi pohja ja seintele.
Asetage 20 minutiks kiilmkappi tahenema.
Eelkiipsetage pohja 200 kraadi juures 10 minu-
tit koos kiipsetusubadega (asetage koogipohjale
kiipsetuspaber ja selle peale raskuseks spetsiaal-
sed kiipsetusoad, riis, herned vms). Eemaldage
kiipsetusoad ning kiipsetage veel 10-15 minutit,
kuni koogip6hi on kergelt pruunikas. Kloppige
lahti munad, segage hapukoore ja tilejadnud 150
g ricottaga ning maitsestage suhkruga. Segage
juurde riivitud peet. Kallake segu eelkiipseta-
tud pohjale. Kiipsetage 175 kraadi juures 35

minutit.
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JAATIS JOGURTI .JA PEEDIGA Kuuele

Vajalik on jidtisemasin

150 g toorest peeti

1 apelsin

0,75 dl hapukoort

100 g sublkrut

0,75 di 35%-list réoska koort
0,75 dl piima

Glasuur:

0,5 dl jogurtit maitse jirgi
1 dl 35%-list réoska koort
100 g subkrut

50 g void

Pakkige peedid fooliumisse ja kiipsetage 200
kraadi juures tunda aega. Kiipsed peedid
jahutage, koorige ja tiikeldage. Kallake peetide
juurde apelsinist pressitud mahl ja umbes {ihe
teelusika téis riivitud apelsinikoort ning tehke
sellest saumikseriga piiree. Lisage hapukoor,
suhkur, piim ja r66skkoor. Asetage valminud
segu kiilmkappi kuni jirgmise paevani ja
valmistage siis jddtisemasinaga jddtis. Valmistage
glasuur (segage jogurt, rddskkoor, suhkur ja voi
omavahel) ja jahutage see pisut maha, kuni seda
veel segada annab. Asetage mélemad serveeri-
misndusse. Pange siigavkiilma ning paari-kolme
tunni pérast on jidtis valmis.
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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.ee
Wierd Facts: www.wierfacts.com
The world's healthiest foods: www.whfoods.com
Okoloogiliste Tehnoloogiate Keskus: www.ceet.ee

Kokaraamat.ee: www.kokaraamat.ee
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