582 Kook

Rikkalikult
maitsestatud toidud

Varskete aedviljade

ja urtidega valmistatud
toidud levitavad Iohnu,
mis panevad suu

vett jooksma.

Varsketest aedviljadest ja {irtidest
valmistatud s66gid on leebemate
maitseniianssidega ja sobivad pa-
remini neile, kes valdivad terava-
maitselisi viirtse.

Magushapu kanaroog

M 400 g broilerifileed

B 1 sl sojakastet

W /4 tl jahvatatud valget pipart
B 1 sl kartulijahu voi maisitarklist
B 1 suur sibul

B 2-3 kiiuslaugukiilint

M 2 porgandit

B 3-4 pastinaaki (umbes 200 g)
M 100 g juursellerit

B 2-3 kollast voi punast peeti

B 200 g Sampinjone

B 250 g spargelkapsast

m 2 sl oli

Kaste

W 1 vdiksem purk (227 g) ananassi
M 2 s| dunadadikat

B 1 sl sojakastet

W 2 sl ketSupit

B 1-2 tl mett

H 2 tl kartulijahu

W rohelist sibulat véi murulauku

Loigake liha ribadeks, maitsestage soja-
kastme ja pipraga, riputage lle tarklisega
ja keerake kahvli abil ribad seguga kok-
ku. Jatke seisma ajaks, mil muu materjali
ette valmistate. Koorige pestud aedviljad,
ka spargelkapsa varreosa, ning tiikelda-
ge. Kollane peet ei muuda maitset, kiill
aga annab toidule r6dmsa vérvi. Sampin-
jonid Idigake viiludeks.

Siis praadige avaral pannil vdhe-
ses Olis maitsestatud fileeribad. Kergelt
pruunistatud tiikid votke pannilt, kallake
pannile iilejddnud oli, tiilkeldatud aeduvili
ja seened. Praadige agedal tulel pidevalt
segades, kuni koik on poolpehme. Ana-
nassipurgist norutage vedelik vdikesesse
kaussi. Ananassirdngad tiikeldage, -kuu-
bikud lisage pannile nii, nagu nad on pur-
ki pandud.

Kuumutage kiirelt ja ikka segades
koik 1dbi ning kummutage kuumakindlas-
se kaussi. Segage ananassipurgist vala-
tud vedelikust ja lilejaanud ainetest kas-
te, valage pannile ja kuumutage segades,
kuni see vaheke pakseneb. Valmis kaste
kallake soojas hoitud toidule. Peale puis-
take hakitud rohelist sibulat.

Punane veiselihahautis

B 400-500 g veise sise- voi valisfileed
B 1 sl rasvainet

m 1 tl soola

B V4 tl jahvatatud musta voi valget pipart
M 4 keskmist peeti

B 4 kartulit

W 1-2 sibulat

B 200 g kaalikat

M 100 g juursellerit

B 4 | aedvilja- vdi lihapuljongit

REPRO

W 5 viirtsitera

M paar vart aed-liivateed

M 1 loorberileht

B vdrsket hakitud aed-liivateed

Loigake liha ristikiudu ldikudeks ja pruunis-
tage kuumal pannil rasvaines. Tehke seda
vahemalt kahes jaos, siis eraldub vahem li-
hamahla ja pruunistumine dnnestub pare-
mini. Seejdrel maitsestage soola ja pipraga.

Koorige ja viilutage juurviljad. Laduge
juurviljad ja liha vaheldumisi haudepotti,



