Rubriigis annab
kogenud koogi-
toimetaja ja
kokaraamatute
autor Lia Virkus
uusi ideid, mida
just sel kuul
tasub ellu viia.

»TAIMETOIDUD
KOIGILE”

LIA VIRKUS, PILLE
ENDEN, TIINA
LEBANE
HEA LUGU

128 / eestinaine.ce

TEKST JA RETSEPT LIA VIRKUS / FOTOD JAAN HEINMAA

TERVISLIK

KUU RAAMAT

Raamatu autorid pole taimetoitlased,
kuid neile maitseb taimetoit vaga! Olles
aastate jooksul oma toiduvalikut taien-
danud tervisliku, kasuliku ja maitsva
taimetoiduga, on haid retsepte kogu-
nenud nii palju, et nende pdhjal saab
valmistada roogi eri sédgikordadeks ja
igale seltskonnale. Raamatust leiad Ule
100 retsepti suupistete, pirukate, sala-
tite-suppide ja toitvate igapaevaroo-
gade, jéuluhdrgutiste ja grillilisandite
valmistamiseks. Raamatust on iimunud
just taiendatud kordustrikk.

OKOMARJADEST PUREE

Populaarsete Salvesti dkoptireede peres on mango- ja
pirnipUree kdrval uus lige: naturaalne vaarikapiiree.
Magusust lisavad tootele orgaaniline dunaptiree ja
viinamarjamahl. Kasuta suvemaitselist vaarikaptireed
smuutides, valmista kihilisi magustoite, mahlajaatisi voi
-kastmeid. Samuti sobib piree kaaslaseks hommiku-
pudrule, maitsestamata jogurtile ja pannkookidele. Val-
mistatud Eestis, suhkrut ega sailitusaineid pole lisatud.

SOKOLAADI-
BANAANI-
KAERAPATSID

Mahlaseid tervislikke kaerapétsikud,
millele pole lisatud suhkrut, on lihtne
valmistada ja mugav kooli-too6le-
matkale kaasa votta. Sobivad hasti ka
hommikus6giks. Kui soovid neid
kiipsetada munavabalt, kasuta
munade asemel linaseemnejahu voi
jahvatatud linaseemneid ja vett.

18 tk

>100 g void

> 2 muna (voi 1dl vett + 2 sl linaseemnejahu)

> 2 banaani

> 5 dl jamedaid taisterakaerahelbeid

> soovi korral 50 g mérusokolaadi, sukaadi
voi rosinaid

Klopi munad kahvliga lahti (voi sega linaseem
ned veega, jata méneks minutiks ootele). PU-
reesta kahvliga banaanid, sega kaerahelveste,
sulatatud voi, munade (voi linajahu-vee segu)
ja meeleparaste lisanditega. Sega Uhtlaseks
ja tosta 15-20 minutiks kiilmkappi paisuma.
Vormi patsikud margade katega ja pane
klpsetuspaberiga kaetud ahjuplaadile, vajuta
kahvliga lamedaks. Kipseta ahjus 200 kraadi
juures 8-10 minutit vai kuni patsid kiipsed.

VOTA GLUTEENIVABALT!

Takumetsa gluteenivabad kiipsised

on valmistatud meeallergikute peale
moeldes maheda roosuhkruga. Mahe-

da toortatra hulka on “heegeldatud”
kookoshelbeid, paevalilleseemneid, kohvi
ja sigurit. Tulemuseks on kolm maitsvat
klpsist: kookosekUpsis, paevalilleseemne-
klpsis ja kohvikupsis. Maiusta niisama voi
valmista kihilisi magustoite kohupiima vi
jogurtiga. KohvikUpsistest saad soovi kor-
ral gluteenivaba tiramisu kokku laduda.




Selveri kaupluste koogilettidelt leiad nelja maitsega magusaid
pallikesi, mis tulid maUki Selveri K66gi kaubamargi all. Valikus
on neli suus sulavat maitset: rummimaitselised kookosega palli-
kesed, kondenspiimamaitselised kookosega pallikesed, karamelli
ja meega pallikesed, kipsise ja kakaoga pallikesed. Lébusaid
maiuseid leiab kdeparastes topsides kdikjalt Selveritest.

KUHU MINNA?
Saia- ja pirukasobrad,

KUI SUDA rédmustage! Saiapalee
IHKAB HE AD Titimian Tartus on loo-
dud kirest toidu vastu.

TUlmianis on au sees
hea tooraine, kasitd6d

ja imelised maitsed.
Millegagi ei koonerdata.
Valikust leiad rebitud
liha pirukad (mis on tanu
rohkele lihatdidisele toe-
ka lduna eest), juusturul-
li, pistaatsia-vaarika-sid-
runisaia, kaneelirulli ja
muid hérgutisi.

PRANTSUSE KOOK SU KODUS

Prantsuse koédgil on
kolm tunnussdna:
vOi, koor ja puljon-
gid, mis sobivad

nii kastmete kui ka
suppide pdhjaks.
Kui soovid lihtsusta-
da kodus kokka-
mist, aitavad sind
kreemja koostisega
Handon’si puljongikontsentraadid ehk fondid. Need on
keedetud juurviljadest, kontidest voi mereandidest. Supp
ja kaste valmivad kahku: kontsentraat tuleb segada kilma
vOi keedetud veega ja keeta 5 minutit. 200 g purgitaiest
fondist saad 6,7 liitrit puljongit. Valikus on veiseliha-,
kddgivilja-, mereanni-, kana-, kdogivilja- ja vasikalihafond.
Mitigil Stockmanni kaubamajas. &




