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Toite spargelkapsast

Spargelkapsas ehk brokoli on veel tuntud asparkapsa nime all. Monikord kut-
sutakse teda ka vaese mehe spargliks.

pargelkapsa 6isik sarnaneb lill-

kapsa omaga, kuid on tavaliselt

roheline. Esineb ka violetjat vér-
vi Gisikuga sorte. Eriti hasti sobib see
koogivili stigavkiilmutamiseks.

Toite valmistatakse Oisikutest ja mah-
lakatest dievartest koos voi eraldi. Noo-
ri varsi pole vaja koorida, kuid juba pui-
tunuid tuleks koorida nagu rabarbrivar-
si. Spargelkapsa Oisikud keeta tervelt
soolaga maitsestatud vees pehmeks voi
poolpehmeks ning alles seejérel tiikel-
dada vastavalt retseptile. Oigem oleks
spargelkapsast valmistada blanseerides
ja seejarel kiirelt kuumas 6lis tile praa-
dida toitu pannil pidevalt segades.

SPARGELKAPSA-PUREESUPP

500 g spargelkapsast

1% 1 puljongit

5 kl piima

1 sl jahu

1-2 munakollast

2 sl void

1 sibul

soola

tilli véi peterselli

Hoidke peenralt koristatud vérsket spar-
gelkapsast samuti nagu lillkapsastki 10-20
minutit kerges soola- voi dadikalahuses, et
voimalikke peades leiduvaid putukaid vélja
torjuda. Pestud kapsas tlkeldage vaikes-
teks oisikuteks, mahlakad varred |bigake
kuubikuteks. Hautage kuumas vdis pee-
neks I16igatud sibulat ja kapsast méni minut,
lisage kuum puljong ning keetke pehmeks.
Mahlakad varrekuubikud votke vahukulbiga
vélja, Ulejddnust valmistage puree. Tehke
voist, jahust ja piimast hele kaste, mis kal-
lake pureele. Kuumutage keemiseni. Lisage
varrettkid ning lahtiklopitud munakollased,
peale puistake peenestatud maitserohelist.

TAVALINE supPP

1-1% 1 vett v6i puljongit
500 g spargelkapsast

3 kartulit

1 porgand

1 sibul v&i porru

2-3 tomatit

1slali

tirdisoola

petersellilehti

Koorige ja tukeldage kartulid, sibul ja por-
gand. Praadige kaks viimast kergelt 6lis labi
ning lisage kuumale puljongile. Seejarel
pange supisse peenestatud kapsas ja kar-
tul. Keetke, kuni kddgivili on peaaegu peh-
me, siis lisage kooritud-tikeldatud tomatid.
Maitsestage soola ning hakitud peterselli-
ga.

OMLETT SPARGELKAPSAGA

200-300 g spargelkapsast

3 muna

2 sl rasva

2 sl piima

soola

maitserohelist

Hautage kapsas poolpehmeks, nérutage,
l6igake peeneks. Kuumutage rasvas sega-
des véikesi kapsatlkikesi ja kallake peale
soolaga maitsestatud piima-muna segu.
Praadige tugeval tulel panni kergelt raputa-
des, et muna uhtlaselt htiubiks. Valmis om-
letile puistake hakitud maitserohelist.

PANNKOOGID SPARGELKAPSA TAIDI-
SEGA

500 g spargelkapsast

% 1 piima

1 kl jahu

1 sl void

2 muna

soola

tilli

rasvainet praadimiseks

Keetke kapsas vaheses norgalt soolaga
maitsestatud vees, millele lisage void. Noru-
tage ja 10igake peenemaks, lisage hakitud
tilli. Piimast, jahust, munadest valmistage
tainas, maitsestage soolaga. Praadige 6hu-
kesed suured pannkoogid. Kapsatéidis ase-
tage koogile, keerake see kokku. Kapsale
voite veel lisada hautatud porgandit, seeni
vOi singikuubikuid.

TOORSALAT

200 g spargelkapsast

2 porgandit v6i 6una

4 sl 6li

sidrunimahla voi diddikat

suhkrut

soola

melissi

tilli

Kooritud kapsa Oievarred |digake Shukes-
teks viiludeks ning segage riivitud porgandi
vOi 6unaga. Olist ja sidrunimahlast valmista-
ge kaste, maitsestage suhkru-soolaga ning

valage salatile. Peale puistake hakitud tilli ja
melissi. Olikastme asemel voite kasutada jo-
gurtit, majoneesi voi hapukoort.

SPARGELKAPSA SALAT

500 g spargelkapsast

2 porgandit

2 marineeritud kurki

Y5 pikka salatikurki

1 punane paprika

Hispaania salatimaitseainet

soola

2 sl 6li

2 sl veinidddikat

Keetke kapsas ja porgand, I6igake vaikes-
teks tikkideks ning maitsestage. Kurgid ja
paprika I6igake samuti peeneks, maitsesta-
ge ning puistake kihiti keedetud kédgivilja-
le. Segage 0li aadikaga kastmeks ja valage
peale. Enne lauale andmist hoidke salatit
paarkimmend minutit kilmas.

SPARGELKAPSAS JUUSTUKASTMES

600 g spargelkapsast

2 sl void

1-2 sibulat

3—4 paprikat

1 sl jahu

1 ki puljongit

¥ kl koort

100 g riivjuustu

soola

maitserohelist (tilli, peterselli)

Keetke spargelkapsast 10 minutit soolaga
maitsestatud vees, norutage ja tukeldage.
Sibulakuubikuid kuumutage vois, lisage
ribadeks I6igatud paprika ja jahu ning kuu-
mutage veel moni minut. Siis lisage puljong,
juust, koor. Maitsestage soolaga ning kuu-
mutage keemiseni, seejarel valage spargel-
kapsale.



