te kiht. Tatikud ei vaja keetmist, see
muudab nad vintskeks ja libedaks.

Mida tatikutest teha?

Tatikutest saab valmistada seenesup-
pi, seenekastet, vormirooga, kiipse-
tiste tdidiseid jne. Samuti voib neid
eri viisidel proovida pikemalt sailita-
da, kasutades selleks vois praadimist,
marineerimist, konserveerimist omas
mahlas, kiilmutamist ja kuivatamist.
Kuivatatud tatikutest voib jahvata-
misel omakorda valmistada seene-
pulbrit.

Soodavate varskete tatikute koosti-
ses on 90-92% vett ja 8-10% kuivai-
net. Viimane jaguneb enam-vihem
vordses ulatuses seeduvate ja seedu-
matute siisivesikute (kiudaine), valku-
de ja mineraalainete vahel. Vaid ras-
vu on selleski seeneriihmas kasinalt,
alla 0,5%. Energeetiliste pohitoitaine-
te nappus tingib ka tagasihoidliku ka-
lorsusnéidu — 100 g varskeid tatikuid
sisaldab 25-30 kilokalori vaartuses
toiduenergiat. Suurepirane metsa-
and vdiks kuuluda iga kaalujalgija su-
visesse mentiiisse.

URMAS KOKASSAAR

Seenelise ohtusook

Spinatirisoto
seentega

B 250-300 g spinatit

B 3 dlriisi

M 4-5 dl puhastatud ja tu-
keldatud tatikuid

u 1 sibul

B 1 kiitislaugukdius

M 1 sl rasvainet

M soola

M purustatud musta pipart
B V4 tl riivitud muskaati

M 2 dl hapukoort

B 2 dl riivjuustu

Keetke riis, aurutage spina-
tilehed. Peenestage kooritud
sibul ja kutislauk ning kuu-
mutage koos seentega pannil
rasvaines, kuni sibul muutub
klaasjaks. Siis lisage noruta-
tud ja peeneks Idigatud spi-
nat. Kuumutage kdike sega-
des, maitsestage soola, pipra
jamuskaadiga. Lopuks lisage
soe riis, koor ja riivjuust.

Panniroog seente
ja munaga

B 4-5 kartulit
B 3-4 porgandit
H 5-1 sl void

M 4 dl puhastatud tiikelda-
tud tatikuid

M soola

B purustatud musta pipart
M 3-4 praetud muna

B hakitud maitserohelist

Selle roa vbdite valmistada
keedetud kartulitest ja por-
ganditest. Kui aga loikate
keetmata kartulid ja por-
gandid vaikesteks kuubiku-
teks ning praete rasvainega
eraldi suurel pannil, siis ei
vota toidutegemine ka kui-
gi palju rohkem aega. Sibul
kuumutage klaasjaks, puis-
take juurde tiikeldatud ta-
tikud ning praadige segades
méni minut. Uhendage peh-
meks kiipsenud kartul-por-
gand seentega.

REPRO

Serveerige koos harja-
silmadega, arvestades igale
sodjale 1 muna.

Virsked seened
punega

B > | puhastatud seeni

B 2-3 viilu soolapeekonit
1 sibul

M soola

M 1> tl purustatud mus-

ta pipart

M 1 sl hakitud aedpunet voi
majoraani

M koort

M sulatatud juustu

Loigake peekon tiikkideks,
praadige, kuni rasva eral-
dub, siis lisage hakitud sibul
ja seened. Praadige aeg-ajalt
segades, et osa seenemahla
aurustuks ja sibul muutuks
klaasjaks. Maitsestage pipra
ja punega, vajadusel ka soo-
laga. Viimasena kallake juur-
de veidi koort voi kui seda
pole, segage hulka sulatatud
juustu. Andke lauale rostitud
leiva ja kurgisalatiga.

TarguTalita
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ane purki parimad kodumaised
toorained ja osale Maalehe

AJAKAVA:
kaanetamine.
Valmis hoidiste saatmine

12.-25. SEPTEMBRIL 2011.

konkursile laekub piisav kog!

suurel hoidisekonkursil!

TERVE SUVE kaib tegus hoidiste valmistamine ja purki

konkursile toimub

SEPTEMBRI LOPUS valib Ziirii parimad hoidised. Kui

us haid retsepte, jduavad pari-

mad neist aasta I0puks Maalehe raamatu kaante vahele.

OSALEMISTINGIMUSED:
K sile ootame kod isest
toorainest (komponentidest
70-80 protsenti) valmistatud
hoidiseid kolmes kategoorias:
salatid, kastmed ja médrded-
vaided. Kdigis kategooriates voivad
hoidised olla nii soolased kui ka
magusad. Eriti oodatud on uued

ja ponevad retseptid.

Konkursil v6ib osaleda kuni 3
hoidisega. Osalemiseks tuleb

igast hoidisest saata 3 ndidist
(100-500 ml), tapne retsept ja
valmistamisopetus ning markida dra
kaanetamise kuupaev. Samuti on

teretulnud liihike kirjeldus autorist
ja tema hoidiste valmistamise
kogemusest.

Retsepte ja autorikirjeldusi jaame
ootama kohe (e-postil targutalita@
maaleht.ee voi aadressil Maaleht,
Narva mnt 13, 10151 Tallinn
margusonaga , Hoidisekonkurss”).
Valmis hoidised palume saata
alates 12. septembrist.
LISAINFO:

Lisainfo konkursi kohta hakkak
ilmuma Maalehe lisas Targu
Talita. Kéik kiisimused on
teretulnud ka e-posti aadressile
targutalita@maaleht.ee.

Maaleht




