Toiduga reipaks

Palavusest loid olek,
stress voi krooniline
haigus votavad
soogiisu.

Tihti aitab norutunde vas-
tu meeldiva toidu ndgemi-
ne, proovides aga 16hn ja
maitse. Egas asjatult 6elda
— slities kasvab isu. Vérske
koogivili ja marjad sobivad
nii pidurdamatu isuga me-
hemiirakale kui ka haigele.

Aedoad kabatsokiga

M 1 kabatSokk (umbes 500 g)
H 400-500 g rohelisi aedoa-
kaunu

B 3-4 tomatit

M oliivioli

M soola

M 2-3 sl jahu

W 3-4 sl riivsaia

W 4 kilislaugukditint

Pange puhastatud ja pooleks 16i-
gatud oakaunad norgalt soolase
veega 10-12 minutiks keema.
Pehmed oad norutage kuivaks
ja hoidke soojas kuni serveeri-
miseni.

Loigake kabatSokk viiludeks
(umbes 2 cm), kastke jahu ja

riivsaia segusse ning praadige
molemalt poolt kuldpruuniks.
Kui votate praetud I6igud pan-
nilt, riputage neile soola ja pee-
neks hakitud kiilislauku.

Parast kabatSoki praadimist
pange dlisele pannile viiludeks
I6igatud tomatid ja kuumutage
Iabi mdlemalt poolt. Kui soovi-
te toekamat toitu, keetke kartu-
leid juurde.

Keedetud oad kiilislaugu-
maitselise praetud kabatSoki ja
tomatiga on maitsev ja tervislik
kohutaide.

Lillkapsas riivsaia ja
kookoshelvestega

400 g lillkapsast

M 2 sl void

M soola

W 2 s| rostitud riivsaia

1 sl rostitud kookoshelbeid

Lillkapsas murdke voi Idiga-
ke vaiksemateks osadeks ning
keetke soolaga maitsestatud
vees parajalt pehmeks, mit-
te pudruks. Tulisel pannil sega-
ge riivsai kookoshelvestega ja
pidevalt liigutades kuumutage
kergelt Iabi. Norutatud kapsaoi-
sikutele kallake sulavdid ja puis-
take Ule riivsaia ning kookoshel-
vestega. Viimased muudavad
toidu erliselt nauditavaks.

Kalafilee salati ja
mustikakastmega

® 400 g kala (voib olla kiilmu-
tatud mintai)

B 1 tl viiepiprasegu

® 1 sl sidrunimahla

m A tlsoola

M 2 sl hakitud tilli

m ol

™ void

Salat

® 1 dl mandlilaaste

W ca 1 | rebitud salatilehti
M 8 redist

W 2 vaikest kurki

Kaste

® 5 dI mustikaid

m 1/ dl palsamidadikat
H 4 tl soola

W 2 kiilislaugukditint
W 1dloli

Toidu valmistamist alustage sa-
latist. Mustikad kallake vdikses-
se keedundusse — kui marjad on
vaga kuivad, lisage 2 sl vett ja
hautage kaane all umbes 5 mi-
nutit. Suruge marjad labi soela,
lisage dadikas, sool ja hasti pee-
neks hakitud kiitslauk. Kui soo-
vite ndrgemat kiitislaugumaitset,
lisage poolitatud kitislaugukdiu-
ned valmis kastmesse. Kogu aeg
kastet segades niristage juurde
oli, seejarel kallake kaste servee-
rimisndusse ja asetage kiilma.

Koorige kurgid, l6igake ratas-
teks, samuti viilutage redised ja
asetage rebitud salatilehtedele.

Kuumutage mandilaaste
pannil, kuni muutuvad kuldseks,
siis llikake nad pannilt taldrikule
jahtuma. Valage pannile veidi 6li
ja lisage noaotsaga void.

Laotage kalafileed I6ikelaua-
le, puistake neile varskelt jahva-
tatud piprasegu ja sidrunimahla
ning praadige kuumaks ldinud
pannil kiiresti kiipseks.

Puistake peale tilli, tostke
fileed salatile ja raputage lle
mandlilaastudega. Votke kas-
te kiilmikust ja segage, enne kui
toidule valate. Kastet lisage ser-
veerimisel dige vahe, aga kast-
mendust voib soogi ajal igaliks
ise juurde valada.

Roheline panniroog

B 300 g kana- vai kalkunittki-
kesi (rinna- voi kintsuliha)

B 2-3 sl rohelist pestokastet

® 4 tl purustatud musta pipart
M 125-150 g nuudleid

M paar peotdit aedoakaunu

B 1 vdike lill- voi spargelkapsas
M 1 vdike suvikorvits

m 1 vdiksem porru

m1-2sloli

M soola

® 1-2 dl 6una- voi ananassi-
mahla

B hakitud basiilikut




