504 Kook

| ESTAKALA

on augustikuine maiuspala

Suvisest suitsulestast
vabas ohus on raske
loobuda, kuid ka praetult
ja keedetult maitseb see
hasti.

Rannarahval pole vérske kala han-
kimisega muret ja nemad juba tea-
vad, kuidas lesta valmistada. Seda
kala voib koheseks s6omiseks suit-
sutada, grillida, praadida, kee-
ta ja hautada. Talveks sailitatakse
teda vinnutatult ja sprottide sarna-
selt 6lis konserveeritult voi angerja
moodi marineeritult. Lest sobib nii
igapaevasele kui ka peolauale.

Praetud lest valge kastmega

M 1 kg lesta

B 3-4 sl jahu

B 2 muna

H 2 s|vett

M 1 sl void

M oli

M soola

B 1-2 sl peenestatud tilli

Kaste

M 2 s| void

H 2 sl jahu

B 2 sl hapukoort

B 14 kl kalapuljongit

B 1 muna

M soola

B jahvatatud valget pipart
M peenestatud tilli

Puljong

B 4-5 |lestapead

W 2-2 5kl vett

W 14 sibulat

W tiikike petersellijuurt
W 2-3 viirtsi

B 2-3 musta terapipart
W 14 loorberilehte

M soola

Lesta puhastamisel eemaldage pea, saba-
ots ja sisikond ning I6igake kaaridega dra
suurem osa uimest. Peske seest hoolikalt
puhtaks, norutage soelal.

Kloppige munad lahti, lisage vesi, se-
gage. Kastke tahenenud kalad jahusse,
siis munasse ning praadige kuumal pan-
nil voi ja 6li segus. Lest maitseb paremini,
kui maitsestate soolaga alles pannil kuld-
seks kiipsenud poolt. Molemalt poolt prae-
tud ja soolaga maitsestatud lestadele puis-
take peenestatud tilli.

Lesta liha on 6rn, lagunedes praadimi-
sel kergesti, seepdrast vajab kala kindlas-
ti paneerimist.

Hoolikalt pestud lestapead keetke va-
heses vees koos supijuurte ja maitseainete-
ga puljongiks, kurnake. Kui korraga on kaes
suurem kogus kala, keetke koik pead. Kast-
kiilmutage kuubikutena voi keetke supiks.

Kuumutage segades v0i ja jahu, kuni
jahu muutub kollakaks. Siis valage juur-
de lestapeadest keedetud puljong. Laske
korraks keema tousta, lisage segades ha-
pukoorega labi hodrutud muna ning kuu-
mutage, kuni muna on hiitibinud. Valmis
kastmesse puistake tilli.

Serveerige praetud kala ja kastet auru-
tatud koogiviljadega, juurde voite anda ka
varskekurgisalatit.
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Lihtne lestasupp

W1 vett

B 5-6 lestapead

M 2 praetud lesta

M 1 sibul voi porru

W tiikike petersellijuurt
B 1 porgand

M 1 loorberileht

W 3-4 viirtsi

B 3-4 musta terapipart
M peenestatud tilli

M peenestatud petersellilehti
W 1 sl void

Parast kala puhastamist peske pead labi
mitme vee, pange kiilma veega keema.
10 minuti parast kurnake leem teise kee-
dundusse. Lisage tiikeldatud sibul, peter-
sell ja porgand ning natuke hiljem kuubi-
kuteks Idigatud kartul. Maitsestage soola ja
viirtsidega. Keetke kartul ja porgand pool-
pehmeks, lisage luudest puhastatud lesta-
tiikid ja voi. Valmis supile puistake peale
peenestatud maitseroheline.

Piimas keedetud lest

B 5-6 puhastatud lesta
W% | piima

W vett

W 2-3sibulat

M 2-3 5| void

B musta terapipart

B 1 loorberileht

o tilli

Maarige madal lai keedundu vdiga, kalla-
ke vahese veega lahjendatud piim sisse
ja kuumutage. Hakkige sibulad peeneks,
lisage koos vo0i ja maitseainetega piima-
le. Uputage keemise piiril olevasse piimas-
se lestad, koht (hele pool) iilespidi. Keetke
10-15 minutit.

Lauale andke kalad koos piimaga, mis
asendab kastet. Juurde pakkuge keedetud
kartuleid ja riisi ning toorsalatit (tomatit,
kurki, lehtsalatit).

Keedetud lest

M 1 kg lesta

M 1 sibul

B 1 porgand

M 1 petersellijuur

M soola

B 1 sidruni mahl
W4 | vett

H 2 s| void

B 100 ml kohvikoort
W 1-1sljahu

W tilli

B hakitud petersellilehti

Valage madalasse keedundusse vesi, mait-
sestage soola ja sidrunimahlaga. Lisa-



