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Kasutage toidu 
maitsestamisel 
maitsetaimi

 Kohupiimale – till, petersell, 
murulauk, kress-salat.
 Kurgi- ja rohelisele salatile 
– meliss, till, murulauk.
 Lihale, kalale – aed-liivatee, 
majoraan, piparrohi, lavendel.
 Ulukilihale – aedsalvei, 
estragon, kadakamarjad.
 Pasteedile – iisop, majoraan, 
seller.
 Ühepajatoitudele – korian-
der, köömen, basiilik, piparrohi, 
petersell, leeskputk, sibul.
 Hakklihale – basiilik, harilik 
pune, sibul, küüslauk, seller.
 Valgele peakapsale, hapu-
kapsale – köömen, kadakama-
ri, piparmünt.
 Seentele – kurgirohi, aed-
liivatee, petersell, sibul.
 Marinaadile – harilik pune, 
estragon, basiilik.

KÖ Ö KHÜ VA N ÕU

Kui soola kasutamine väheneb, lan-
geb sülje soolasisaldus mõne näda-
laga. Järelikult vähemsoolase toi-
duga harjumine ei kesta igavesti.

Soolatarbimise vähendamisel 
on tähtis roll maitseainetel ja mait-
setaimedel, mis teevad toidu maits-
vaks. Selle abil saame aga vähen-
dada soola koguseid oma toidus ja 
on seega meie tervisele kasulikud. 

Soola koguse vähendamine on 
eelkõige südame- ja veresoonte hai-
guste ning kõrgvererõhktõve profü-
laktikaks.

Saadava soola hulka on võima-
lik tunduvalt vähendada, kui loo-
bume suure soolasisaldusega toi-
duainete kasutamisest.

Seepärast vältige liialdusi toi-
duainetega, mis algavad sõnaga 
“sool” – soolakala, soolakurk, soo-
laseened jne.

Suhtuge retseptides antud soo-
lakogustesse kriitiliselt ja pange pi-
gem vähem.

Lisage täna toiduvalmistami-
sel pisut vähem soola kui tavaliselt 
ning maitsestage toitu soolaga toi-
du valmimise lõpus.
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Eesti Kulinaaria Instituudi 
eestvedamisel valmis 
Eesti toidukultuuri het-
keseisu peegeldav album 
“Eesti à la carte”.

Albumisse on jäädvustatud kolm-
kümmend hetkel Eesti parimat kok-
ka ja nende retseptid. See pole raa-
mat, kust saaks ideid argilõunate 
valmistamiseks, vaid see on pilgu-
heit tipprestoranide kööki, kust et-
tevõtlikumad võivad saada ka vih-
jeid omal käel gurmeetoitude val-
mistamiseks.

Ometi ei ole raamatus “Eesti 
à la carte” esitatud retseptid val-
mistatud udupeentest ja eksoo-
tilistest toiduainetest, vaid Eesti 
gurmee alustala on puhas, aus ja 
omal maal kasvanud toit. 

Albumi idee eestvedaja, meister-
kokk Dmitri Demjanov rõhutas, et 
Eesti köök toetub maitsetele, mida 
meie esivanemad on sajandeid hin-
nanud ning oma maitse-eelistustelt 
kuulume me Põhjala maade hulka. 

Puhta värske piirkondliku toidu 
tarbimise, tootmise ja toiduturis-
mi hoogustamiseks kutsus Dem-
janov kõiki toiduga tegelevaid et-
tevõtteid ja inimesi avaldama toe-
tust Põhjala köögi manifestile. Sel-
le kümnest punktist koosneva ma-
nifesti koostasid Põhjamaade ko-
kad juba 2005. aastal. Mõned põ-
himõtted sealt:
 söögivalmistamisega väljenda-
ge puhtust, värskust, lihtsust ja 
eetikat, mida me seostame oma 
piirkonnaga;
 kajastage oma roogadega aasta-
aegade vaheldumist;
 kasutage toiduaineid, mis on 
eriti iseloomulikud meie kliima-
le, maastikule ja eluviisile;
 suhtuge loomadesse heapere-
mehelikult ning taastage säästev 
tootmine nii merel, kultuurmaas-
tikel kui põlislooduses;
 rikastage parimaid Põhjala toi-
duvalmistamise viise ja traditsioo-
ne välismõjudega.
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Eesti gurmee 
väärtustab traditsioone

Eesti tunnustatuim kokk Dmitri Demjanov propageerib kohalikku 
toorainet.
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