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Sooviksin näpunäiteid nui-
kapsa tarvitamiseks. Seni 
olen seda riivitult vaid sa-
latiks kasutanud.

Vastab 
KADRIN LINNA

Kahjuks pole nuikap-
sas meil kuigi laialt 
tarvitatav köögivili ja 

sageli lastakse tal koduaias 
üle kasvada. Siis on ta juba 
puine ja maitsetu. Nuikap-
sast tuleb tarvitada noorelt, 
kui tema läbimõõt on alles  
6–8 cm. Sel ajal on toiduks 
maitsvad ka nuikapsa le-
hed. Need sisaldavad palju 
rohkem mineraalsooli, vi-
tamiine ja valku kui vili (jä-
menenud vars). 

Soovi korral võite pari-
mas mõõdus nuikapsaid tal-
veks kuivatada – lõigake 
kooritud kapsas laastu-
deks, blanšeerige 3 
minutit ja kui-
vatage 75° 
juures.

S a m u t i 
sobib ta kon-
serveerimiseks, kas 
koos peenesta-
tud lehtedega või 
ilma.

Supp noortest  
lehtedest
n 300–400 g nuikapsalehti
n 1 ½ l puljongit
n ½ kl riisi
n 100 g suitsuliha
n 1 sibul
n 1 porgand
n 1 sl rasvainet
n 3 sl hapukoort
n hakitud maitserohelist 

Pange riis puljongisse keema. Tü-
keldatud sibul, porgand ja kuubi-
kuteks lõigatud suitsuliha hau-
tage pannil rasvainega läbi. Kui 
riis poolpehme, lisage peenes-
tatud lehed ja rasvaines hauta-
tud suitsuliha koos köögiviljaga. 
Keetke kõik pehmeks. Enne laua-
leandmist lisage hapukoort, ha-
kitud tilli ja peterselli.

Riisi võite asendada tangude 
või kruupidega.

Nuikapsa-
supp
n 400 g kondiga supiliha
n 2 l vett
n 2–4 nuikapsast
n 2 porgandit
n 3–4 kartulit
n 1 sibul või tükk porrut
n 1 tükike petersellijuurt
n soola
n 4 tera musta pipart
n tilli

Keetke lihast maitseköögivilja-
dega puljong, pehme liha tõstke 
jahtuma. Tükeldatud kartulid ja 

nuikapsad keetke puljongis peh-
meks, lisage peenestatud supili-
ha ja tilli, maitsestage soolaga.

Köögivilja-püreesupp
n 1 l lihaleent
n 250 g maitseköögivilju
n 250 g nuikapsast
n 1 ½ sl jahu
n 1 sl võid
n 1 munakollane
n 2 sl hapukoort
n hakitud maitserohelist

Keetke puhastatud tükeldatud 
köögiviljad vähese veega peh-
meks, püreestage ning valage 
puljongisse. Kuumutage jahu võis, 
segage vähese puljongiga ning li-
sage supile. Keetke umbes 5 mi-
nutit. Munakollane hõõruge hapu-
koorega ja segage valmis supile, 
peale puistake maitserohelist.

Nuikapsasupp  
klimpidega
n 1 ½ l puljongit
n 1 sibul
n ½ kg nuikapsast
n 250 g seeni
n 1 kl piima
n 1–2 sl võid
n soola
n ½ kl mannat
n 1 muna
n praetud peki- või vorstikuu-
bikuid
n peterselli

Keetke puljongis kuubikuteks 
lõigatud nuikapsas, peenesta-
tud sibul ja seened, kuni kõik 
on pehme. Klimbitaina tegemi-
seks lisage keevale piimale või, 
sool, manna ja muna ning keet-
ke paks puder, millesse sega-
ge praetud vorsti- või pekikuu-
bikud. Võtke lusikaga klimbid, 
keetke neid eraldi nõus soolases 
vees, lisage supile ja maitsesta-
ge hakitud petersellilehtedega.

Täidetud nuikapsas
n 4 nuikapsast
n 4 viinerit või 200 g keedu-
vorsti
n 2 muna
n 2 sl tomatipastat
n 2 sl praerasva
n hapukoort
n maitserohelist

Keetke nuikapsaid soolaga mait-
sestatud vees, jahutage ja õõ-
nestage kausikesteks. Täidiseks 
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Toite nuikapsast

Nuikapsas sobib 
igat liiki köögi-
viljaga.
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