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JUHTKIRI

Viimaste aastate jooksul on mahepdllu-
majandus ja selle osana ka maheloomakas-
vatus mdrgatavalt arenenud ning kasvanud.
Minul kui mahetoidu kasulikkusesse uskujal
on selle dle ainult hea meel. Olen oma ma-
hetalu pidanud Ule kimne aasta ja ndinud,
kuidas noéudlus mahetoidu ning eriti just
maheliha jarele jarjest enam suureneb.

Samas on mahepdllumajandust alati saatnud
hulk kasimusi. Miks on maheliha parem kui
tavaline? Kuidas erineb mahetalu tavatalust?
Miks ei véiks iga Eestimaal kasvanud lammas
vOi veis maheda ftiitlit kanda? Kaesoleva
infotrikise eesmargiks ongi pakkuda neile
kisimustele vastuseid.

Oleme siia kogunud nii maheloomapidamise
peamised nduded kuika mahepdllumajandust
puudutavad faktid ning vétnud kokku
maheliha kasulikkust téestavad uuringud.
Tahame viia inimesteni selle, mida juba omast
kdest teame: mahetoidu eelistamine teeb
tervisele head. Mahepdllumeestena ldhtume
oma tegemistes alati sellest, et mis on hea
loomadele ja loodusele, on hea ka meile
endale.

7 P@H]US’R MIKS EELISTADA MAHETOITU

1. Uuringud néitavad, et mahetoidust voib
leida rohkem vitamiine, antiokstidante ja
organismile vajalikke mineraalaineid kui ta-
vatoidust. Mahetoit ei sisalda organismile
kahjulikke sUnteetiliste taimekaitsevahendite

‘ega antibiootikumide jadke. Samuti pole ma-

hetoidus geneetiliselt muundatud organisme
(GMO) ega nende saadusi.

2. Mahetoidus pole kunstlikke maitse-, varv-ja
[6hnaaineid ega kauast sailimist soodustavaid
aineid, mis voivad pohjustada mitmesuguseid
tervisehdireid.

3. Mahetoit I6hnab ja maitseb hasti, see on Uks
peamisi pohjusi, miks tarbijad seda eelistavad.

Jaan Kiider
MTU Saare Mahe juhatuse liige

4. Kuna mahepodllumajanduses ei kasutata
stnteetilisi vaetisi ega taimekaitsevahendeid,
hoiab see meie elukeskkonna puhtama ja pa-
remini talitlevana.
5. Mahetootmine soodustab bioloogilise mit-
mekesisuse sailimist. Tootmiseks on oluline
hasti liigendatud maastik, kus példudel kasva-
vad erinevad kultuurtaimed ning polludartelt
voib leida liigirikka loodusliku taimestiku.
6. Mahepiim, -liha ja -munad on parit looma-
delt, kes saavad vabalt liikudes nautida pai-
kest, varsket 6hku ja puhast mahesddta.
7. Mahetoit peaks jdudma toidulauale véima-
likult kiiresti ja varskelt.
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MAHEPOLLUMAJANDUS -
PUUST JA PUNASEKS

Mahepéllumajandus ehk o6koloogiline
pollumajandus on tootmisststeem, mis
Uhendab  parimaid  keskkonnasébralikke
tavasid, soodustab bioloogilist mitmekesisust
ja loodusvarade sdilimist, seisab loomade
korgete heaolustandardite eest ning on
kooskolas tarbijate eelistustega. Lihtsamalt
Oeldes on mahepéllumajandus loodust
hoidev ning tasakaalustatud aineringlusel
pohinev tootmisviis.

Mahepollumajanduse  valdkond  hélmab
endas palju muidki aspekte ja sageli pole
mahetootmise  tdpsem  sisu  tarbijatele
teada. Seetottu toome viélja tdhtsamad
mahepollumajanduse pohimaotted ja
nouded, mis aitavad vastata ehk nii
monelegi  painavale  kisimusele.  Olgu
et mahepdllumajanduse ndéuded
kehtivad lisaks taime- ja loomakasvatusele
ka pollumajandussaaduste tootlemises  ja
turustamises.

POHIMOTE NR 1

Mahetaimekasvatuses ei kasutata slnteetilisi
mineraalvaetisi ega taimekaitsevahendeid.
Muld hoitakse viljakana eeskatt kohalike
orgaaniliste  vdetistega, nagu  sonnik,
haljasvaetis ja kompost. Taimekahjustajad,

haigused ja umbrohi hoitakse kontrolli
all mehaaniliste votetega, eri kultuuride
kasvatamisega  kilvikorras  ja  kahjurite

looduslike vaenlaste soodustamisega, mis
omakorda aitab kaasa péllumajandusmaastike
looduslikule mitmekesisusele.

POHIMOTE NR 2

Maheloomakasvatuses on téhtis loomade
heaolu. Loomad peavad saama rahuldada
oma loomuomaseid vajadusi. Nad peavad
paasema karjamaale vo6i  vabadhualale.

Maheloomakasvatuse  eesmark el ole
loomade voimalikult kiire kasv ja maksimaalne
piimaand, vaid tervetelt loomadelt saadav
kvaliteetne ja pikaajaline toodang.

POHIMOTE NR 3
Maheloomakasvatusettevottes on looma- ja
taimekasvatus Ghe ning sama tootmiststkli
osad.  Loomakasvatus on  tasakaalus
taimekasvatusega, sest loomasdot tuleb
peamiselt oma tootmisest ning loomadelt
saadav sonnik laheb omakorda poéllule
vaetiseks, suurendades mulla viljakust ja
parandades selle struktuuri.

POHIMOTE NR 4
Mahepéllumajanduses ei kasvatata ega
kasutata muundkultuure (GMOsid). Példudele
ei kulvata muundkultuuride seemet ning
maheloomadele ei soddeta GMOsid sisal-
davat soota. Ka mahetoidu tédtlemisel on
GMOde kasutamine keelatud.

POHIMOTE NR 5

Mahetoidu to6tlemisel ei kasutata stnteetilisi
[6hna-, varv- ega maitseaineid. Kui tavatoidu
tootlemisel voib kasutada sadu lisaaineid
(E-aineid), mille hulgas on palju stnteetilisi
aineid, siis mahetoodtlemisel on lubatud
vaid vdga vdike valik valdavalt loodusliku
paritoluga lisaaineid.

POHIMOTE NR 6
Mahe- ehk Okotoiduks voéib nimetada
toitu, milles on vahemalt 95% mahe-

pollumajandusest parit pollumajanduslikke
koostisosi. Mahetoitu madrgistatakse Euroopa
Liidu mahelogoga. Iga riik voib lisada ka oma
riikliku okomaérgi, naiteks Eestis lisatakse Eesti
riiklik okomark.
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Mahetootmine- ja t&6tlemine on kontrollitud
ja  usaldusvddrne.  Mahepdllumajanduse
inspektor kontrollib koiki ettevétteid kohapeal
vahemalt Uhe korra aastas. Lisaks tehakse ka
pistelisi ja etteteatamata kontrolle.

MAHELAMBA- JA
MAHEVEISEKASVATUSE
PEAMISED NOUDED

Loomi ei tohi aasta labi laudas pidada. Nad
peavad padsema karjamaale voi vabadhu-
ehkjalutusalale. Laudas peab loomadel olema
piisavalt ruumi vabalt liikumiseks ning mugay,
pehme ja kuiv puhkekoht, kus on piisavalt
pohust voi muust looduslikust materjalist
allapanu.

Loomi soodetakse mahesoddaga,
mis on peamiselt parit oma ettevottest.
Vahemalt 60% pdevasest sodddaratsioonist

peab moodustama rohumaadelt parit soot.
Lambatallesid peab vdhemalt 45 pdeva ja
vasikaid vahemalt 3 kuud s66tma naturaalse
tdispiimaga, eelistades emapiima.

Loomade esmane tervishoid
pohineb haiguste ennetusel sobivate
pidamistingimuste ja 6ige sodtmisega.
Keemiliselt slinteesitud allopaatiliste
veterinaarravimite ~ voi  antibiootikumide
kasutamine haiguste ennetuseks ning kasvu
ja toodangu suurendamiseks on keelatud.
Riikliku tauditérjeprogrammi vaktsineerimised
on lubatud.

Kui loom haigestub, siis tuleb teda
ravida. Kui loomi ravitakse tavaparaste
veterinaarravimitega, siis on selle looma
saaduste mulgi keeluaeg kaks korda pikem
kui tavatootmises.




MIKS EELISTADA MAHELIHA?

Liha on vaartuslik toiduaine, millest saab
eluks vajalikke toitaineid ja energiat. See
sisaldab palju taisvaartuslikke valke, vitamiine
ja mineraalaineid. Lihal ja lihal on aga vahe.
Vliimaste aastatega suurenenud ndéudlus
maheliha jarele naitab selgelt, et aina enam
inimesi vaartustab kvaliteetset liha.

Kvaliteetne liha ei ole mitte ainult hea I6hna
ja valjandgemisega, vaid sisaldab ka kasulikke
dhendeid ning on vaba pdllumajanduslike
kemikaalide jadkidest. Liha kvaliteet séltub
loomade pidamistingimustest, nende
geneetikast ja tervisest, sooda koostisest ja
kvaliteedist, looma tapaeelsest seisundist, liha
tapajargsest kaitlemisest jms.

Mahe- ja tavaliha kvaliteeti vérdlevaid
uuringuid on maailmas tehtud kull vahe, kuid
siiski on tdheldatud, et maheliha sisaldab
tavalise lihaga vorreldes rohkem organismile
asendamatuid  rasvhappeid. Nimelt on
mahepdllumajanduslikult  toodetud  lihas
leitud rohkem lihasesisest rasva ning sellel
on parem rasvhappeline koostis — enam on
kullastumata oomega-3 rasvhappeid ning
vahem killastunud rasvhappeid.

Kui  lihasesisene  rasv.  annab lihale
mahlakuse ja parema maitse, siis kasulikud
oomega-3 rasvhapped mojuvad soodsalt
narvisiisteemile ja vdhendavad diabeedi-
ning  sddame-veresoonkonna  haiguste



ohtu. Kdillastunud rasvhapete rohkus voib
aga vastupidiselt soodustada rasvumist,
korgenenud kolesteroolitaset veres ning
sidame- ja veresoonkonna haiguste teket.

Toitumissoovituste kohaselt peetakse toidus
tahtsaks oomega-6 ja oomega-3 rasvhapete
proportsiooni. Tervislikkuse seisukohalt on
oluling, et nende suhe oleks vahemikus 1:1 - 4:1.
Oomega-6 rasvhapped osalevad kudede
elutegevuses  ja  kasvamises,  samuti
immuunkaitseks vajalike valkude tootmises,
kuid nende liig véib suurendada poletiku
ohtu, infarktiriski ning soodustada
veresoonkonnahaiguste teket. On leitud, et
mahelihas on see suhtarv vaiksem kui tavalihas
ja jadb enamasti optimaalsesse vahemikku.
Tavalihas véib oomega-6 rasvhappeid olla
isegi Ule 9 korra enam kui maheveiselihas.

Inimuuringutes on leitud, et mahetoidul
voib olla otsene méju inimese tervisele.
Hollandis  hinnati mahe- ja tavatoidu
tarbimise méju 2700 imiku ja nende

emade tervisele. Tulemused naitasid, et
regulaarselt mahepiima- ja mahepiimatooteid
Ltarbinud emade

rinnapiimas oli rohkem

CLAd (konjugeeritud linoolhape, mis on
vahkiennetava immuunsisteemi tugevdava
toimega) janende lastel olivahem nahahaigusi
ning allergiaid. Sarnased tulemused ilmnesid
ka viies Euroopa riigis korraldatud uuringus
ligi 14 000 lapsega, kus mahetoidu tarbijatel
esines vahem allergiaid ning neil oli vdiksem
kehakaal kui tavatoidu sddjatel.

Samuti on toendeid, et Gleminek mahetoidule
vahendab markimisvaarselt pestitsiidijadkide
sisaldust  uriinis ~ (uuringud lastel) ning
rinnapiimas  (uuring imetavatel emadel).
Mitu uuringut on ndidanud pestitsiidide
negatiivset moju meessuguhormoonidele.
Seega on mahetoidu eeliseks ka toiduohutus.

Uuringud naitavad, et mahetoidul on
eelised tavatoidu ees nii oma koostise kui
ka tervisemojude poolest. Kuid siiani on
mahetoidu  tervislikkuse  uuringuid  siiski
liialt vahe, et teha pohjapanevaid jareldusi.
Asjaolusid, mis méojutavad nii liha kui ka
teiste  mahetoodete kvaliteeti, on palju,
alustades loomapidamisest ja lI6petades liha
kUpsetamisega.



Noudlus mahetoidu jérele on mahetootmise

- populaarsust suurendanud terves maailmas
ning teinud sellest arvestatava osa Uldisest
pollumajandusest. Kui rddkida numbritest, siis
2011. aastal oli maailmas 37,2 miljonit hektarit
mahemaad ja 1,8 miljonit mahetootjat ning
Euroopas vastavalt 10,6 miljonit hektarit ja
280 000 tootjat.

Euroopa maheloomakasvatuses on esikohal
sellised maad, nagu Suurbritannia, [taalia,
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MAHELIHA MEIL JA MUJAL

koikidest Eesti lammastest on mahelambad.
2012. aastal tegeles mahelambakasvatusega
345 ettevotet, kdige rohkem mahelambaid
peeti Saaremaal (11 095) ja Valgamaal (7530).
Mahelihaveiseid pidas 448 tootjat, neist kdige
suuremas, Vérumaal asuvas karjas oli 158
ammlehma.

Kui Eestis peetakse mahesigu ja -linde
peamiselt enda tarbeks ning praegu nende
liha turul saada ei ole, siis paljudes riikides
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laheb nende tootegruppide muiuk téusvas
joones. Naiteks Saksamaal kasvas 2012.
aastal mahelooma- ja mahelinnuliha mudk
2011. aastaga vorreldes kokku 18%, Rootsis
matdi kohalikku pakendatud maheliha samal
perioodil 58% rohkem.

Need on ainult méned ndited sellest, et
maheliha nagu muugi mahetoidu néudlus
kasvab iga aastaga ja seda keerulistele
majandustingimustele  vaatamata.  Siiski
on arenemisruumi nii meil kui ka mujal
Euroopas, sest tuleb todeda, et nodudlus
mahelihatoodete jdrele on valdavalt suurem
kui selle pakkumine.




TOOMAS LEEDU:

~Ma olen veendunud, et hea toit tuleb
metsast, pollult véi merest, mitte labora-
tooriumist.”

Kuressaares asuva hooajarestorani Ku-Kuu,
samuti Sadhu ja GO Spa restorani peakokk
Toomas Leedu on kokaametis olnud juba
1989. aastast alates. Aastate jooksul on ta
tootanud erinevates restoranides nii Tallinnas,
Tartus kui ka Parnus. NGUd on ta pidama
jdanud Saaremaale.

Kulinaariatrendidest radkides Utleb Toomas
Leedu, et kui aastaid vallutas maailma
kulinaariaturgu molekulaargastronoomia,
siis ntud on hakanud populaarsust voitma
pohjamaine suund puhtast metsast ja
loodusest padrit ainetega. Ta toetab seda
trendi ka ise ning on stgavalt veendunud,
et hea toit tuleb metsast, pollult véi merest,
mitte laboratooriumist.

Mahelembese koka tiitli vastu pole Toomasel
midagi, sest oma sodgikohtades kasutab ta
mitmeid mahetooteid. Naiteks on temaga
seotud restoranides kasutusel mahejahu,
mahelambaliha, mahedunad, mahemesi
ning proovitud on ka mahepiima. Lisaks
. saarele omasele kalavalikule, mille Toomas on
monikord lausa isiklikult kinni pttdnud, on
naiteks GO Spas omal kohal road talumeeste
mahelammastest. Téelise hitina toob Toomas
vdlja pikka aega menids olnud lambakotletid,
mille valmistamist ta siingi jargmistel lehtedel
Opetab. Samas tédeb ta, et mdnikord on
klientide néudlus pakutavate mahetoodete
vastu nii suur, et kohalikel tootjatel saavad
nditeks lambad tema jaoks otsa. Nii ongi
vdga tahtis, et mahetalud, kellega koost66d
tehakse, suudaksid tema restorane vajaliku
toorainega pidevalt varustada.

Peakokana peab Toomas muidugi arvestama
igasuguste klientidega. ,Ma ei ole selles
mottes ainult n-6 100% o6kovend — ma pean
ikkagi kliendi 6nnelikuks tegema. Ja kui ema
jaoks on onn, kui tema laps on énnelik, aga

laps s66b ainult friikartuleid, siis pean ma seda
pakkuma,” radgib Toomas, kui tahtis on jadda
restoranikédgis paindlikuks.

Toeline r6dm on Toomase jaoks aga see, kui
ta saab kliendile presenteerida midagi natuke
ootamatut, kuid siirast, naiteks kannutait
vahtra- véi kasemahla kevadisel hommikul.
Jnimesed vaatavad, et kannu juures on silt
,~vahtramahl’, ja ohkavad dllatusest, et ei
ole véimalik. Aga on véimalik! Kahjuks kull
vaga luhikest aega, kuid emotsiooni mottes
mojuvad sellised hetked jube hasti."

Oma restoranides pakutava toiduvalikuga,
kus vdrske, puhas ja mahetoit on omal
kohal, tahabki Toomas anda oma klientidele
voimaluse toidu tarbimise mottes justkui
paremaks inimeseks saada. ,Kui inimene
hakkab seeldbi paremat ja puhtamat toitu
vadrtustama, siis tunnen, et olen oma
meeskonnaga teinud head t66d,” Utleb ta.
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Jdrgnevatelt lehekuilgedelt leiab Toomas Leedu poolt spetsiaalselt maheliha valmistamiseks kokk '

pandud 6 maitsva roa retsepti. Toitude juures on kasutatud kolme erinevat maheveise ning kolme
erinevat mahelamba lihatiikki. Kuigi kbikide roogade puhul on kasutatud erinevaid valmistusmeetodeid,
ei tohiks need Uhelegi kokandushuvilisele Ule j6u kdia. Retseptide koostamisel on arvestatud, et toidud
tervislikud ja toitvad saaksid ning koostisosad oleksid lihtsad ja ka mahedana kdéttesaadavad.

RETSEPT 1
MAHEVEISE-ROSTBIIF

6 SOOJALE

Vaja ldheb: 600 g maheveise abatikki, 50 ml oliiviéli, 50 ml sojakastet, soola ja purustatud

musta pipart

Puhasta lihatikk kelmetest ja jata kile all
kaetult toatemperatuurile vahemalt tunniks
ajaks seisma — kui liha on jéudnud enne
klpsetamist seest Ules soojeneda, kiipseb see

- marksa Uhtlasemalt.

Pruunista lihattkki kuumal pannil igast kiljest.
V6imalusel kasuta paksu péhjaga panni, mis
suurt tukki pruunistades kohe maha ei jahtu.
Ara panni ile koorma — pruunistades ei tohi
liha seest mahl vdlja joosta ega pannil keema
hakata!

Hooru pruunistatud liha sojakastme, soola ja
pipraga sisse. Keera liha klpsetuspaberisse
ja siis omakorda fooliumisse. Kipseta
100-kraadises ahjus ~ 1-1,5 tundi. Tulemuseks

peaks olema liha sisetemperatuur koige
paksemas kohas 57°C. Iga ahi aga kipsetab
erinevalt ja seda, kui kipset liha soovitakse,
teab iga so6Oja ise. Lihatermomeetri
puudumisel tuleb liha vajutada napuga. Mida
elastsem liha, seda toorem on see seest.
Kummiselt vetruv liha on aga tdiesti labi
kipsenud. Kes ndputunnet ei usalda, voib
teha lihasse sissel6ike ja silmaga jérgi vaadata.

Soovitud kupsuseni joudnud liha tuleb ahjust
valja votta. Aeglane kipsemine jatkub veel
ka ahjust valjas. Loigata tohib alles taiesti
mahajahtunud liha, siis ei jookse mahlad valja.
Loikamiseks kasuta hasti teravat nuga, 16ika
risti kiudu véimalikult 6hukesed viilud.

Serveeri koos saksaparase kartulisalatiga.




RETSEPT 2
MAHEVEISE HAKKLIHA JA KUKESEENTEGA

TAIDETUD PAPRIKAD

6 sOOJALE

Vaja laheb: 600 g maheveise hakkliha, 2 mugulsibulat, 150 g kukeseeni, 50 g véid, 100 g
sOmerat riisi, 3 muna, 500 g paprikat, 15 g void paprikate pintseldamiseks, peotdis peter-

selli, soola ja jahvatatud musta pipart

Keeda riis soolases vees poolpehmeks,
seejdrel kurna. Keeda mune 8 minutit, n-6
ehmata neid kilmas vees ja koori. Suru
munad l&bi suurte aukudega riivi voi purusta
kahvliga. Haki sibul vaikesteks kuubikuteks.
Puhasta kukeseened ja tikelda suupdrasteks
tukkideks.

Kuumuta pannil keskmisel kuumusel sibul
ja kukeseened vois kuldselt klaasjaks. Lisa
hakkliha ja prae see poolenisti valmis. Ule
pole vaja kipsetada, sest siis jadb tdidis kuiv.

Maitsesta segu soola, jahvatatud musta pipra
ja hakitud peterselliga. Lisa juurde keedetud
riis ja riivitud muna.

Pese paprikad, |6ika dra n-6 kaaned, puhasta
saadud ava kaudu dra seemned ja sisu.
Tdida paprikad valmistatud tdidisega ja kata
araldigatud kaanega. Pane paprikad Uksteise
kérvale ahjuvormi, pintselda valjastpoolt
sulavéiga ning pane 20 minutiks 180 °C juures
ahju kiipsema.




RETSEPT 3
MAHETALLELIHAST KOTLETID
PEEKONIGA

6 SOOJALE

Vaja laheb: 600 g mahelamba hakkliha, 2 viilu saia, 150 ml piima, 2 mugulsibulat, 50 g
void, 10 dhukest peekoniviilu (ilma kamarata), 1 muna, hakitud varsket tidmiani (voib
asendada kuivatatuga), soola, purustatud musta pipart

Pane sai koos piimaga likku. Koori ja haki
mugulsibul  vdikesteks tlUkkideks, seejarel
prae see vaiksel kuumusel voéiga klaasjaks.
Sega muna, jahtunud sibul ja sai, millest piim
valja surutud, hakklihaga, maitsesta soola,
purustatud musta pipra ja tiUmianiga. Vormi
hakkmassist margade katega rullid ja keera
need peekoni sisse nii, et Gthenduskoht jaaks
allapoole. Kupseta 180-kraadises ahjus ~ 20
minutit.

Kui viitsimist keskmisest rohkem, voéid
kotlettidele anda mdnusa suitsuse maitse.
Kel olemas suitsuahi, saab seda kergesti

teha 6ues, kel aga selline voimalus puudub,
saab suitsuahju tekitada ka omaenda kodogis.
Selleks on vaja Uhte suurt potti, lepalaaste,
fooliumit ja vdga head ventilatsiooni.

Pane 0,5 cm kiht lepalaaste poti pohja. Kdgarda
foolium kokku nii, et poti pohja moodustuks
Uhtlane 2 cm paksune kiht. Pane sinna peale
toored lambakotletid ja kata pealt kaanega.
Seejarel tosta pott moneks minutiks kéva
kuumuse peale ja siis lase 10 minutit kaane
alla seista. Léppkipsetamine tuleb teha kull
ahjus, aga 6rnalt suitsutatud lambaliha maitse
on seda ettevotmist vaart.




RETSEPT 4

MAHELAMBAKOOT

6 SOOJALE
Vaja ldheb: 6 mahelambakooti, 100 g véid, 2 mugulsibulat, 4 ktuslaugukdtnt, 200 g
juursellerit, 2 porgandit, 1 klaas punast kuiva veini, kastmepaksendajat voi nisujahu,
soola, musta terapipart

Aja pann kuumaks, lisa 2/3 voi kogusest ja
pruunista lambakoodid igast kiljest. Pane
koodid potti ja pruunista pannil suurteks
tlkkideks I6igatud sibul, kidslauk, juurseller
ja porgand. Lisa punane vein ja keeda moni
minut.

Kalla koogiviljad koos keedetud veiniga
koodi juurde ja lisa vett nii, et liha saaks
kaetud. Lisa maitseained, lase poti sisul
keemistemperatuurini tdusta ja pane pott
pliidi serva vaikselt 4 tunniks hauduma.
Haudumise ajal ei pea vedelik potis keema,
piisab, kui temperatuur on 80 °C.

Kéige mahlasem jadb liha siis, kui see
valmistada jargmiseks pdevaks, voimaldades

sel haudumise jarel oma kipsemisleeme sees
ka maha jahtuda.

Kui poti sisu on maha jahtunud, tésta puljongi
seest koodid valja, eemalda pinnale tekkinud
rasv ja kurna puljongist valja kddgiviljad —
nendega pole kahjuks enam midagi teha.
Kuumutajubateise potipohjasvéijajahudrnalt
pruuniks, lisa kurnatud puljong, aja keema.
Sega pidevalt ning oota, kuni kaste pakseneb.
Maitsesta soola ja musta terapipraga. Kui
kastme sisse on jaanud tukke, siis kalla kaste
labi sbela voi kasuta saumikserit. Jahuga
paksendamisest mugavam on kasutada
tarklise baasil valmistatud kastmepaksendajat.

Serveeri kooti klipsetatud kodgiviljadega.




RETSEPT 5
0550 BUCCO

Osso bucco tahendab hautatud koodildiku. Klassikaliselt kasutatakse selleks vasikaliha, mis
hautatakse nii pehmeks, et soomisel saab hadaparast ka ainult kahvliga hakkama. Ka lihaveise
marmorjas kooditikk sobib selleks toiduks ideaalselt.

6 SOOJALE

Vaja laheb: 4 maheveise koodildiku (& 400 g), 2 keskmist mugulsibulat, 4 kiidslauguktint,
2 keskmist porgandit, 2 varssellerioksa, 400 g purustatud konservtomateid, 1 klaas kuiva,
valget veini, 100 ml oliivioli, 2 loorberilehte, 4 tlldmianioksa, meresoola, suhkrut ja

purustatud musta pipart

Maitsesta liha soola ja pipraga. Kuumuta
ahjupoti pohjas oliividli, pruunista liha korgel
kuumusel koéigist kilgedest ja vota siis potist
vdlja. Kuumuta tlkkideks hakitud sibul,
ktuslauk, porgand ja varsseller keskmisel
kuumusel klaasjaks. Lisa valge vein ja
purustatud tomatid ning keeda méne minuti
jooksul. Pane potis olevate kodgiviljade peale
pruunistatud lihattkid ja lisa kuuma vett nii

palju, et liha saaks vaevu kaetud. Maitsesta
loorberi, tddmiani ja poole teelusikatdie
suhkruga, et vahendada konservtomatite
happelisust.

Kata pott kaanega ja pane 140-kraadisesse
ahju 3  tunniks kipsema. Koérgemal
temperatuuril kiipsedes saab toit kill kiiremini
valmis, kuid liha ei jaa nii mahlane.




RETSEPT 6

MAHELAMBA-AHJUPRAAD
ROSMARIINIGA

6 SOOJALE

Vaja laheb: 1 kg mahelambakintsu, 4 kluslaugukadnt, 1 spl varsket hakitud rosmariini
(voib asendada kuivatatuga, aga siis véhendada kogust 1/3 vérra), 5 kadakamarja, 2 spl
kanget sinepit, 60 ml rapsidli, soola ja purustatud musta pipart

Purusta kadakamarjad uhmris voi  haki
noaga peeneks. Haki rosmariinilehed 0,5 cm
tukkideks. Puhasta tallekints suurematest
kdolustest ja kelmetest. H66ru kints kokku 6li,
ktuslaugu ja kadakamarja-rosmariiniseguga.
Pane oOhukindlalt  suletuna  kulmkappi
O6paevaks marineeruma.

Véta liha paar tundi enne kUpsetamist
toatemperatuurile  soojenema.  Seejarel
pruunista liha pannil kéigist kilgedest, pane
malmpotti, kalla pdhja 4 cm jagu vett ja kata
pealt kaanega.

KUpseta 180-kraadises ahjus 2,5 tundi, kastes
lihatUkki iga 30 minuti tagant potis tekkinud
pracleemega. Kui liha on valmis, kurna
praeleem, eemalda lusikaga pinnale kerkinud
Uleliigne rasv ning serveeri liha lahtildigatuna.

Kui lambaprae korvale kilma élut juua, jahtub
toit juba suus ja tekib n-6 kasukamaitse, mida
paljud pelgavad. Lammast tuleb stda ikkagi
kuumalt ja eelistada ollele veini.
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