Noor varske peenralt
korjatud aiakraam
on koige maitsvam
ja tervisele kasulik.

Tervislikust motteviisist
ldhtudes on koogiviljadele
heaks tdienduseks munad,
piim, koor, juust, seened,
seemned, pdhklid ja mitme-
sugused maitsetaimed.
Veerand péevasest toidus
sisalduvast koogiviljakogu-
sest aga peaks laual olema
toorena. Toortoitude mait-
sestamiseks
sobivad

hésti sidrun, laim ja apelsin,
samuti ingver ja muskaat.
Pisikesed mahlased voi
kangideks 16igatud porgan-
did, lillkapsadisikud, pasti-
naak, varsseller, peedid, kaa-
likad, mitut varvi paprikad,
kurk — see on véarvikirev vi-
kerkaar vaagnal ja koos viirt-
sikate dipikastmetega l6ikus-
kuu ainulaadne maiustus.

Aedviljaraguu

2-3 porgandit

2 naerist

3 salatisibulat

1 vaike lillkapsas

2 kuislaugukiitint
3 dl tiikkeldatud suhkruher-
nekaunu

1 peotais spinati-

lehti

3 dl juurviljaleent

2 dl kohvikoort

2 sl nisujahu

2 tl jahvatatud musta pipart
1 dl riivjuustu

soola

hakitud maitserohelist

Loigake puhastatud porgan-
did vaikesteks tiikkideks, naerid
koorige ja ldigake kuubikuteks.
Lillkapsas murdke vadiksema-
teks osadeks, kiiuslauk ja sibu-
lad hakkige peeneks. Valige kee-
dupott, millesse koik ained dra
mahuvad ja kuumutage leem
keemiseni, siis pange sellesse ti-
keldatud porgandid, naerid, lill-
kapsas, sibulad ja kiilislauk.
Keetke tasasel tulel umbes
5 minutit, lisage hernekaunad ja ri-
badeks I6igatud spinat ning keetke
veel 10 minutit. Jahu segage koo-
rega, maitsestage pipraga ja sega-
des valage peene joana raguusse.
Keetke veel mdni minut siis lisage
juust ja segage, et see sulaks.
Riivjuustu voite asendada
sulatatud juustuga.
5 Selle s66gi
> voi-

te ka hoopis juustuta valmistada.
Sel juhul lisage enne soomist oht-
ralt maitserohelist.

Suvikorvitsast
pannkoogid

300 g riivitud suvikorvitsat
(kabatsokki)

4 muna

12 dl piima

1dljahu

soola

jahvatatud musta pipart

rasvainet praadimiseks

Kloppige munad piimaga segi,
lisage jahu, soola ja pipart ning
majapidamispaberil tahendatud
riivitud kabat3okiribad. Praadi-
ge rasvaines vdiksemad koogid,
mille juurde pakkuge maitses-
tatud hapukoort voi jogurit. Eri-
ti nauditavaks teevad roa sidrun
ja 6hukesed viilud soolaldhet.

Ahjus kiipsetatud
paprikasalat

3 punast paprikat

3 kollast paprikat

1-2 tloli

250 g mozzarella't voi toor-
juustu

3 keskmist tomatit

100 g rostitud pdevalille-
seemneid

Kaste
2 dl 6li
2 tl teravat sinepit
111 10% aadikat
soola
purustatud musta pipart



