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Toiduks võib kasutada ka 
ladvapunga, mis on varre pea-
kestest tunduvalt võimsam. 
Kahjuks armastavad ladva-
osa röövikudki ning seda tu-
leks hoolega jälgida, et ise jao-
le jõuda.

Rooskapsas nagu peakap-
saski sobib suppidesse, ühe-
pajatoitudesse, vormirooga-
desse, aga oma kauni välja-
nägemise ja hea maitse tõt-
tu ka tervete peakestena kee-
detult prae kõrvale. 

Rooskapsast võib ilma kuu-
mutamata teha mitmesugu-
seid toorsalateid. Sel juhul 
viilutage peakesed pärast 
juureosa eemaldamist. Mait-
seks võite lisada õuna, por-
gandit, pirni jm. Kastmeks on 
tervislik kasutada maitsesta-
tud külmpressitud õli.

Olen lisanud rooskapsast 
mõningatesse marineeritud 
segahoidistesse (eelnevalt 
keedan mõned minutid soo-
lakas vees) kas või juba kau-
ni välimuse pärast. 

Rooskapsast võib samuti 
hapendada, mida minagi mit-

mel aastal olen teinud. Ha-
pendatult sobib ta toorsala-
titesse, kus annab meeldiva 
maitse ja muudab need sala-
tid tänu tekkinud piimhappe-
le veelgi tervislikumaks. 

NB! Minu retsept ei ole ai-
nuvõimalik. Kindlasti on ha-
pendamisel teisigi võimalusi, 
kas või lisandite valikul. 

Toon siin retseptid, mis 
mul on hästi õnnestunud. Ent 
neid võib alati omalt poolt 
täiendada, arvestades pere 
maitse-eelistusi.

 

Retseptid
Hapendatud  
rooskapsas
2 kg rooskapsa peakesi
½ kg valget peakapsast 
1 tl köömneid või kadaka-
marju
1 tl suhkrut
3 tl soola
Riivige nõu – suurema suuga 
purgi või ämbri – põhja osa val-
get peakapsast, keskele mõni 
minut keevas vees hoitud roos-
kapsaid ning peale ülejäänud 
riivitud valge peakapsas. Mait-
seained riputage tegemise ajal 

vahele. Suruge tugevasti kokku, 
pange peale marli, puust rest ja 
vajutis. Kui vedelik pärast paari-
tunnist seismist peale ei ilmu, li-
sage veidi vett. Laske toatempe-
ratuuril umbes 20 päeva käärida. 

Intensiivse käärimise lõppe-
des puhastage marli, rest ja nõu 
ääred ning viige jahedasse ruumi 
pikemaaegseks hoidmiseks. Ha-
pendatud kapsaid võib ka potis 
umbes 20 minutit kuumutada ja 
sulgeda õhukindlalt purkidesse. 
Siis seisavad nad kevadeni. 

Kapsa hapendamisel tekki-
nud piimhape on eriti vajalik 
vanemas eas inimestele. Seega 
tuleks ära kasutada ka kapsa 
hapendamisvedelik.

Omlett rooskapsaga
2 muna
2 tl jahu
4 sl piima või kohvikoort
paar peotäit rooskapsast 
soola, pipart 
õli praadimiseks
Kuumutage rooskapsa peakesed 
väheses soolakas vees poolpeh-
meks ja pange sõelale nõrguma. 
Vahustage munad, lisage piim, 
jahu, maitseained. Pange pannile 
kuuma õli sisse kapsapeakesed, 
segage neid praelabidaga mõne 
minuti vältel ning siis valage pea-
le omletisegu. Sulgege pann 
kaanega, vähendage kuumust 

ja laske omletil valmida, kuni mu-
nasegu on täielikult hüübinud. 
Veel paremini õnnestub roog ah-
jus. Lauale andmisel võite peale 
riputada maitserohelist.

Rooskapsa-ploomisalat 
2 kl rooskapsast 
10 ploomi 
1 suur õun 
maitsetaimi 
Kaste
0,5 kl hapukoort või maitses-
tamata jogurtit
1 sl vedelat mett
soola, pipart
(sidrunimahla)
Asetage rooskapsad mõneks 
minutiks soolaga maitsestatud 
keevasse vette, nõrutage sõelal 
täieliku jahtumiseni. Tükeldage 
kividest puhastatud ploomid 
väikesteks tükkideks, õun riivi-
ge  jämedalt. Segage ained ning 
valage üle soola, pipra ja meega 
maitsestatud hapukoore või mait-
sestamata jogurtiga. Soovi korral, 
kui tegemist on magusate õunte-
ga, võite lisada sidrunimahla. Sa-
lat sobib iseseisvalt eelroaks või 
linnulihast toidu kõrvale.

Seda salatit on hea teha just 
sügisel, kui on küllaga ploome 
ja õunu.
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