Siigisene toit

Sugisene toit on sedavord toitaine-
terikas, et polegi vaja eriti nuputada,
mida tervislikku lauale panna.

eldakse, et siigisel s00-
du aitab iile elada 1&-
heneva talve. Tege-

likult see péris nii ikka pole,
sest me vajame iga paev koiki
toitaineid, vélja arvatud ras-
va, mille varud piisivad meis
kuni 9 paeva. Kuid stigistoidud
kindlustavad meile tugeva im-
muunstiisteemi. Kui organism
on tugeyv, suudab ta voidelda
talviste haigustega.
Vaatamata siigisesele t66-
pingele, ei tunne keegi naljalt
vésimust — tinu vitamiinidest
ja mineraalainetest rikkale
toidule. Vasimus tekib ker-
gesti kdige vitamiinivaesemal
ajal talvel vastu kevadet.
Saagi kiipsemise aegu 1a-
heb rabelemiseks, nii et moni
perenaine ei saa sobagi sil-
male. Jélle on saabunud aeg,
kus “iga suutiis 1aheb kaane
alla”. Samas tuleb hoidistada
moodukalt, et enne jargmist

saaki jouaks koik ara siiiia,
sest pikaaegsel hoidmisel
kaotab toit oma véartuse.
Pealegi peab pirne, 6unu ja
marju jadma ka toorelt s66-
miseks voi lisamiseks igapée-
vastesse toitudesse. Siigisel-
gi kuulub toidulauale aedvil-
jasaaduste korval muid toi-
duaineid.

Kuna koogivilja plireesu-
pid on maitsvad, voiks neid
siigisel tihedamini keeta.
Piireesuppe voib valmista-
da koigist siigisandidest. Soo-
vitan kindlasti teha peedi-,
suvikorvitsa- ja porgandipii-
reesuppi, mis imehésti kor-
rastavad seedimist ning tu-
gevdavad verd.

Lisan siia iihe oma peres
stigisel enim soddava supi —
spinatipiireesupi — retsepti.

Neil, kel oma aed, soovi-
tan kasvatada Uus-Meremaa
spinatit (ehk ruutlehikut —
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toim.), mis on suure saagi-
kusega ning kasvab kuni kiil-
made tulekuni. Seda vaartus-
likku taime sobib ka siigav-
killmutada.

Retsept

SPINATIPUREESUPP

1,5 1 puljongit

4 peotiit spinatit

4 keskmist kartulit

0,5 kI tiikeldatud porgandit

2 sl void

2 sl tdistera-nisujahu

0,5 kl vahu- voi kohvikoort
maitseaineid

maitserohelist

Keetke osas puljongis porgan-
did ja kooritud tukeldatud kar-
tulid pehmeks. Enne [6plikku

valmimist lisage pestud ning
saumikseriga pureestatud spi-
nat (voib hooruda ka labi s6ela).
Kuumutage jahu vois ja lisage
Ulejdénud puljong, laske kee-
ma. Segage vedel jahukaste
pureesupile, lisage maitseained
(sool, suhkur, pipar, ingver jt),
laske keema tousta. Keemise 16-
pus lisage koor ning serveerige
kohe rikkaliku maitserohelisega.
Juurde voib pakkuda soolaseid
kUpsiseid, rostitud saiakuubi-
kuid voi sooja voileiba meelepé-
rase kattega.

Kui valmistate suppi rohkem,
voite koort panna Uksnes ser-
veerimisel igale portsjonile. Kui
kartul on supi piisavalt tummi-
seks muutnud, ei ole vaja jahu
lisada.

AIVE LUIGELA,

toitumisspetsialist

Selle suve moos

Moosiretseptide konkurss kestab ka septemobiris.

Retseptid

TIKKER JA SOBRAD

5 6una

0,75 kg tikreid

1 sidruni koor ja mahl
200-300 dl valget veini
150-200 dl vett

2 hakitud sibulat

2 peenestatud kiitislaugukiitint
2 tl soola

1 cm jupp ingverit

natuke kaneelikoort

250 g pruuni suhkrut

150 g kivideta datleid

50 g kreeka pihkleid

50 g sarapuupihkleid

Valage koik koostisosad peale
ounte, tikrite, datlite ja p&hklite
potti. Laske segul keema tousta

ning keetke 25 minutit. Puhasta-
ge tikrid, koorige dunad, tikel-
dage. Pange tikrid-6unad kee-
detud segu sisse. Keetke nuud
noérgal kuumusel 45-60 minutit.
Poolitage datlid ja tukeldage
pahklid ning valage potti. Laske
segul veel kord keema tousta,
siis votke nou pliidilt ja pange
moos purkidesse.

KRISTI NIGUL

METSMAASIKA-MUSTIKA-
MOOS

1 I metsmaasikaid

11 mustikaid

700 g suhkrut

Y dl konjakit v&i viskit

Pange marjad ja suhkur Kihiti
sobiva suurusega kastrulisse

ning jatke moéneks tunniks voi
Uheks 66ks seisma.

Ajage aeglaselt keema ja
keetke tasasel tulel umbes 15
minutit. Korjake pealt vahtu, kui
see tekib.

Lisage veidi konjakit. Pange
valmis moos kuumadesse pur-
kidesse, sulgege ohukindlalt,
kleepige sildid ja viige keldrisse
hoiule.

Perekond NEELUKSE,

Liine Virumaa

Ro0s101EKEEDIS
300-400 g roosidisi
1 kg suhkrut

1 kl vett

1 sidruni mahl
Voétke punased ja roosad Oie-

lehed ning 16igake neil ara kin-
nituskoha valge osa. Puistake
500 g suhkrut roosidite peale.
Jatke 606ks seisma. Jargmisel
paeval keetke Ulejaénud suhk-
rust ja veest siirup, millele se-
gage hulka sidrunimahl. Lisage
siirupile roosidied ning keetke
tasasel tulel 4-5 minutit. Kallake
keedis purkidesse ja sulgege
need ohukindlalt.

NB! Mida I6hnavam
seda parem keedis.

Sobib vaga héasti ka tee voi
kohvi sisse.

roos,

MERLE MERILAIN

Vt ka Targu Talita tagakaant.



