Toite rooskapsast

B 3-4 sl koort

B 1 munakollane
M soola

B muskaatpahklit

Aurutatud rooskapsast sobib
hasti siilia nii iseseisva roana
kui ka lisandina liha- ja
kalaroogade juurde.

Kbige paremini omastab s66ja orga-
nism toitaineid keedetud ja auruta-
tud koogiviljadest. Keetmisel ja auru-
tamisel rakukestad paisuvad ja muu-
tuvad seedemahladele kergemini két-
tesaadavaks, aga rasvas praetud koo-
giviljad kattuvad pruuni koorikuga,
mis takistab seedeprotsessi.

Paljud kapsaliigid ja teisendid sisal-
davad peale eeterlike 6lide ka véavli-
tthendeid, mis kaane all keetes eral-
duvad véavelvesinikuna. Need voi-
vad anda toidule ebameeldiva mait-
se. Seeparast oleks digem keeta kap-
sast esialgu kaaneta, hiljem vaiksemas
kuumuses kaane all.

Hilissiigisel ja talvel kasutatava roos-
kapsa peakesed néarbuvad kiiresti, see-
pérast ei tohiks neid séilitada varrelt
nopituna, v.a siigavkiilmas. Peakestelt
eemaldage kolletanud ja nérbunud le-
hed ning peske hoolega rohkes vees.
Aurutamisel drge rooskapsast segage,
parem raputage keedundu.

Vees keetes valmib kapsas kiiremi-
ni, aurutamisel aga sdilivad vitaminiid
jamineraalained paremini. Keeduvett
voib lisada muudele toitudele, seda ei
tohiks dra visata.

Vormiroogades jaab koogiviljade
maitsev hautamisvedelik toidule kast-
meks.

Rooskapsas neerukastmes

B 500 g aurutatud rooskapsast
B 600 g vasika- v0i seaneere

H 1-2 sl void

M 1 porgand

B 1 sibul voi tiikike porrut

M tiikike petersellijuurt

M soola

M pipart

Kaste:

H 1 dl lihapuljongit

M 2 s| tomatiplireed

B 1 sl jahu

1 tlvoid

B 1 dl kuiva punast veini
M pisut suhkrut

Loigake neerud pikuti pooleks, pange dadikaga
maitsestatud vette (1 | vett, 2 sl 30% dadikat),
leotage 15-20 minutit. Seejarel valage vesi ara
ja keetke soolases vees 20 minutit. Poolpeh-
med neerud kuivatage ja |digake tiikikesteks,
eemaldades keskmise soonilise osa.

Kuumutage pannil vid, lisage peenestatud
porgand, sibul ja petersell ning hautage 5 mi-
nutit. Siis praadige veel 10 minutit koos neeru-
tiikkidega, maitsestage soola ja pipraga.

Kastme valmistamiseks kuumutage jahu
kuival pannil helepruuniks, jahutage seda veidi,
segage juurde leige puljong, lisage kodgiviljaga
hautatud neerud ja tomatipiiree ning keetke ta-
sasel tulel aeg-ajalt segades 30 minutit.

Lopuks valage juurde vein ja tulelt vot-
mise jdrel sulatage kastmes vai. Soovi korral
maitsestage ka suhkruga. Varskelt auruta-
tud rooskapsapeakesed kummutage kast-
messe. Kes tahab, et toit oleks toekam, voib
lisada keedetud kartuleid.

Rooskapsas briisselipidraselt

B 500 g rooskapsast
M 1 sl void
B 1 ki lihapuljongit

Hautage kapsad void lisamata puljongis peh-
meks. Kui kasutate puljongi asemel vett, li-
sage void ja soola. Valmis kapsastele riivige
muskaatpahklit, siis votke tulelt, lisage koo-
rega segatud toores munakollane ja kuumu-
tage veel tasasel tulel méni minut keedundu
ettevaatlikult raputades. Toit andke lauale
samas nous, milles teda valmistati.

Rooskapsas
Kreeka pahklitega

B 500 g kapsast

W 115 kl Kreeka pahkli tuumi
B 1-2 sl riivsaia

W 1/ kl piima

B 2 kiitislaugukditint

B 2-3 s| oliividli

W 3 s| void

M varskelt jahvatatud musta pipart
N soola

H 1 sl majoraani

B 3/ kl riivjuustu (Parmesani)

Rostige pahklituumi, valvake, et nad korbe-
ma ei laheks. Seejarel tostke moned tuumad
korvale (kaunistamiseks), llejadnud purusta-
ge. Segage riivsai piimaga ja jatke 5 minutiks
seisma, siis lisage pahklipuru, pressitud kditis-
lauk, ©li, majoraan ja pipar. Segage kloppides
voi mikserdades. Kui segu tuleb vaga tihke, li-
sage Oige pisut keeva vett, et see muutuks
kreemjaks.

Sulatage voi kuumal pannil, vahendage
soojust ja lisage kolme minuti jooksul segades
riivjuust. Seejarel segage pahklikreem juustu-
ga ja valage aurutatud kapsapeadele. Kaunis-
tage maitserohelise ja pahklipoolikutega.
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