Nurmenuku-roikasalat

150 g nurmenukku
150 g riivitud raigast
30 g hapukoort

Peenestage nurmenukk ning segage riivitud
roikaga, maitsestage soola ja hapukoorega.

Nurmenukusalat teravamait-
selise tomatikastmega

150 g nurmenukku

40 g hakitud sibulat

75 g keedetud kartulit

30 g teravamaitselist tomatikastet
soola

Peenestage nurmenukk, segage hakitud si-
bula ja tiikeldatud kartulitega ning maitses-
tage soolaga. Peale valage tomatikaste.

Nurmenuku-madaroika-
salat

Peenestage 250 g nurmenukulehti, maitses-
tage soolaga, segage labi. Peale puistake 2-
3 sl peenelt riivitud madardigast. Kastmeks
tarvitage hapukoort voi jogurtit.

Salatiks voib kasutada ka noori madarai-
kalehti, vottes neid 1 osa 3 osa peenesta-
tud nurmenukulehtede kohta. Maitseks vei-
di soola ja suhkrut, kastmeks hapukoort voi
jogurtit.
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Kel kiipsetada pole mahti,
voib magustoidu teha ka
kamast.

Kihiline moositort vahukoo-
rega

Pohi

1 dl kollast maisijahu

2 dl kartulitarklist

1 dl kiirkaerahelbeid

2 tl kiipsetuspulbrit

2 tl vanillsuhkrut

1 banaan v6i 100 g dunaplireed

1dlali

214 dl sidrunimaitselist limonaadi
Taidis

2 dl vahukoort

100 g toorjuustu

1-2 dl maasika- voi vaarikatoormoosi
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Peedildigud nurmenukuga

Tlikeldage 100 g nurmenukulehti ja 25 g ro-
helist sibulat. Asetage roheline keedetud
peedi rongastele, maitsestage hapukoore ja
soolaga. Enne lauale andmist hoidke peedi-
16ike 10 minutit kiilmkapis.

Kartulisalat nurmenukuga

Kartulisalat valmistage kdeparast oleva-
test toiduainetest. Nurmenukulehed Idiga-
ke peenteks ribadeks ja lisage salatisegule.
Kastmeks sobib soola ja suhkruga maitses-
tatud hapukoor.

Nurmenuku-munasalat

200 g nurmenukku

2 muna

100 g hakitud sibulat
80 g riisi

40 grasva

soola, pipart

Peenestage nurmenukk, sibul ja keedetud
muna. Lisage keedetud riisi, soola, pipart.

Nurmenuku-kruubisupp

Keetke vees pehmeks 40 g kruupe. Seejarel
lisage 160 g nurmenukulehti, 30 g hakitud ja
rasvaines praetud mugulsibulat ning maitse-
aineid. Viimasena lisage riivitud porgand.

TOIVO NIIBERG

- Magusat
depaevaks

200 g (4 dI) kiilmutatud vaarikaid
suhkrut maitse jargi

Vaarikad voite asendada rabarbriplireega.
Loetletud ainetest valmistage madal tor-
dipohi, millest saate poolitamisega kaks kih-
ti. PGhja arge pdev varem valmis tehke, see
muutub seistes kuivaks. Vajadusel hoidke
tordipohja sligavkiilmikus. Kui aga soovite
mitmekihilist torti, kiipsetage kaks pdhja.
Madrige lahtivoetav koogivorm
(ca 23 cm) dliga ja puistake peale kaerahel-
beid. Segage kuivained, millele lisage dliga
segatud plireeks purustatud banaan ning 16-
puks ettevaatlikult segades limonaad.
Kallake tainas vormi, kiipsetage 175° juu-
res umbes 40 min. Laske kiipsetisel vormis
jahtuda, seejarel 160ge valja. Tdiesti jahtu-
nud tordipohi l6igake kaheks kettaks. Immu-
tage need limonaadiga, mis jai jarele taina
segamisest. Vahustage koor ja segage toor-
juustuga, lisage veidi suhkrut. Jatke natuke
vahust segu tordi kaunistamiseks. Ulejai-

Rohkelt
kasulikku

Nurmenukulehed on darmiselt
rikkad C-vitamiini poolest. Ve-
nekeelsete allikate andmeil on
neis leitud 59 promilli C-vitamii-
ni. Eesti oludes on pea 10 aastat
EPMU taimefiisioloogia laboris
tehtud moo6tmiste keskmine ol-
nud lehtedes u 8 ja dites u 4 pro-
milli. Niisama palju C-vitamiini
on leitud veel ainult mone kibu-
vitsaliigi marjades.

Nurmenukk on tiks vaheseid
taimi, kelle C-vitamiin séilib nii
kuivatamisel, soolamisel kui ma-
rineerimisel.

Veel sisaldab nurmenuku
maapealne osa karotiini ja E-vi-
tamiini, lehtedes on aga sapo-
niine. Nurmenukk on rikas park-
ainete, antotsiianiidide, flava-
noidide poolest.

100 g taime rohelist osa sisal-
dab 3,8 mg boori; 3,7 mg titaa-
ni; 0,7 mg niklit; 0,5 mg vaske.

nud segust madrige pool vaagnale asetatud
pohjakettale, peale toormoos vai rabarbri-
plree, katke teise kettaga. Sellele pange jal-
le kiht koort ja marjapiireed, peale kaunis-
tuseks vahtu.

Kama vahukoorega

2 dl vahukoort

1 dI hapukoort voi maitsestamata jo-
gurtit

2 sl suhkrut

3 sl kamajahu

soovi korral 2 tl vanillsuhkrut

kaunistamiseks riivitud Sokolaadi

Vahustage koor ja jogurt, maitsestage ning
lisage ornalt segades kamajahu. Tostke vai-
kestesse kaussidesse voi pokaalidesse, kau-
nistage Sokolaadiga. Lisada vdib ka purusta-
tud pahkleid, puuvilja- voi marmelaadildike.
Serveerimiseni hoidke kiilmas.
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