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LAHTINE
SUVIKORVITSA
PIRUKAS

ANNELI POLDRA
RETSEPT 4-LF

® 1 keskmise suurusega jamedalt riivitud suvikdrvits

® 2 vaiksemat sibulat hakituna

® Soovi korral vdib lisada hakitud spinatit, ndgeselehti,
peterselli, murulauku jne st. kdikvdimalikke vaekaid ja
rohelisi taimi, mis maitsevad hea sellise piruka sees.
Seekord lisasin ka vdilille die kroonlehti.

® 3splkliisid. Sobivad nii kaera- kui ka nisukliid. Olen
pealmise kihina lisanud ka jahvatatud linaseemneid, need
lisavad pohjale krébedust.

Veidi toidudli pannile maarimiseks.
3 muna
1 dl vahukoort

Maitsestamiseks:

Soola, pipart, paprika pulbrit, kurkumit,
lambalaatsepulbrit

® Kdige peale riivitud juustu (soovi korral)

VALMISTAMISOPETUS

® Riivi suvikdrvits vdi vota juba riivitud ja kilmutatud
suvikdrvits sigavkulmast, sulata Ules vdi lase sulada pannil
vaiksel kuumusel. Haki sibulad ja muud vaekad taimed. Vailille
kroonlehed haruta lihtsalt laiali. Nogese kaitlemiseks soovitan
kindad katte panna.

® Aseta riivitud suvikdrvits ja sibulad pannile koos toidudli vdi
noataie taluvdiga. Hauta, kuni suurem vesi on aurustunud ja
sibul klaasjas. Viimasena lisa spinat jm taimed. Maitsesta soola,
pipra ja teiste enda lemmikmaitseainetega.

® Vota vaiksem klaasist voi keraamiline ahjuvorm. Tilguta
sellele toidudli ja aja nappudega laiali. Seejarel raputa u 3-5 mm
paksune ja thtlane kiht kliisid. Soovi korral raputa pealmiseks
kihiks jahvatatud linaseemneid. Olen marganud, et p&hi jaab nii
veidi krébedam.

® Klopilahti munad. Lisa vahukoor, sool, pipar ja kurkum. Sega
kdik labi.

e Kalla hautatud ja maitsestatud suvikdrvits kliide peale, aja
ornalt nappudega laiali. Peale vala neile omakorda lahti klopitud
munad koos vahukoorega. Kdige peale riputa vdilille kroonlehed
ja riivjuust. Kipseta 200-kraadises kuumuses 25 minutit. Naudi
naiteks tSillimoosiga.

Kommenteerib Sagadi restorani
peakokk Maren Rits:

Suvine suvikorvitsatoit on kiudaineterikas, kevade
puhul véililleGieline - tore kollane varvi- ja maitselisa.
Tore, et on pakutud erinevaid v8imalusi looduslike
taimede lisamiseks. Tervislik, téoprotsess lihtne ja
arusaadav, lisatud p&hjalik selgitus, lugu, pildid.

LUGU

Olen seda pirukat aastaid kipsetanud,

kuna mulle see lihtsalt nii maitseb. Retsepti
tutvustas mulle mu ema Siiri, kelle kohta ma
Utlen, et kui mul oleks restoran, siis ta oleks
seal peakokk. Tegelikult on ta raamatupidaja :)
Piruka p&hi on lihtsamast lihtsam - vaid
kaerakliid, seda enam viitsin seda pidevalt
ette vOtta. Kui Ulejaanud pere seda pirukat
veel ei armasta, siis pirukas sailib paar paeva
kdlmikus, saab mitu paeva Idunaséogiks
soojendada. Minu perele see meeldib, parast
hea ja kerge olemine. Manguruumi on piruka
kokkukeeramisel samuti kdvasti, lisades vahel
juurde keedetud lillkapsast ja/vdi brokkolit vdi
riivitud porgandit aga ka rohkem sibulat. Suve
I8pus on tihti k&igil suvikdrvitsauputus, olen
alati lahkelt kdikide kérvitsad vastu vétnud
ning riivinud nad ja sdilitanud seda talveks
stigavkulmas piruka suurustes portsudes.
Alati hea vétta. Riivitud suvik8rvitsat tasub ka
lastele naiteks pasta sisse lisada; eriti neile, kes
koogivilju vabatahtlikult ei s66. Olen nii ménegi
sedamoodi ara petnud.
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HERNEPUREESUPP
KARULAUGUPESTOGA
MESTIS

Kommenteerib Sagadi restorani
peakokk Maren Rits:

Vaga pohjalik hernesupiretsept, tore kombinatsioon
selleaastase hiti - karulaugupestoga. Hea, et on
margitud soovitus kasutada karulaugulehti enne
ditsemist. Retsepti juurde lisatud soovitused ja

nipid eraldi vélja toodud. Puljongikuubiku v&iks jatta
lisamata, sest supp sisaldab juba erinevaid maitseid.
Huvitav tulemus hernesupist!

KRISTIINA KAIT
RETSEPT 6-LE

Supp

Karulaugupesto 200 g

500 g lihvimata rohelisi herneid (selles retseptis kasutasin
Kati kaubamargi omi)

2-3 | vett

2 puljongikuubikut
1 keskmine kartul
3 porgandit

1 sibul

praadimiseks &li

veidi meresoola,lirdimaitseainet
nurmenukudisi

varskeid vaililledisi kaunistuseks LU G U

Kdik algas sellest, et laksin mai alguses
karulauku korjama ja tegin karulagust pestot,
mida tuli nii palju, et kui isu sai tais s66dud,
panin karpidesse ja sugavkulma. limselgelt
sobib karulaugupesto paljude toitudega ja on
tdeline maikuu supertoit ja hitt, aga tahtsin
katsetada hernega, tundus huvitav kooslus, ja
ma pole seda kunagi teinud. Kiiresti valmis mul
peas retsept, mismoodi ma seda teeksin. Mul
oli ostetud koroonakriisi alguses kuivatatud
herneid ja nuud otsustasin need herned

6 viilu sepikut
30 g void
6 suitsusingiviilu

70 g karulaugupestot

100 g karulauku

® 7 sl kilmpressitud oliividli

® 50 g rostitud paevalillseemneid,vdid asendada
kdrvitsaseemnetega vodi piiniaseemnetega

® 50 g kdva juustu

ara kasutada Uheks imeliseks roheliseks
supiks. Praegusel ajal kain sageli korjamas
nurmenukke ja vaililli, kaunistamiseks.



VALMISTAMISOPETUS

Kdigepealt valmista karulaugupesto

Pese ja kuivata karulauk. Haki vaikesteks tukkideks. Pane
hakitud karulauk, réstitud seemned ja 5 sl 8li kaussi ja pureesta
saumikseriga. Proovisin ka blenderiga, aga mul toimis paremini
saumikseriga. Lisa Ulejadanud &li ning juust ja pureesta veel
vastavalt vajadusele. Pesto sailib umbes nadal aega kilmikus
kinnises purgis.

Nipid:
* Soovitan alati ka kuupaeva ja koostis-ained pestokarbile

peale kirjutada. Suletavaid tmmargusi karpe saab osta
pakendikeskusest.

* Kui steriliseerid purgid korralikult, katad pesto dliga ning
sulged pestopurgi 6hukindlalt, sailib pesto kauem kui nadal.

* Karulauku korjata kuni ditsema hakkab.

* Qliividlidel on oma intensiivsusaste, mina kasutasin
intensiivse maitsega oliividli, seega tuli ka maitse intensiivsem.

* Soovi korral saad pestot ka stigavkilmutada, see on ka
parast Ulessulatamist hea.

Nuld valmista supp

1. Vota herned ja kddgikaal ja kaalu retsepti kogus pane
suuremasse potti vdi kaussi. Kalla peale kilm vesi, vesi peab
katma herned vahemalt 3 cm kdrgemalt. Jata seisma kidlma
vette Uheks 00ks. Jargmisel paeval vala vesi pealt Ura ja pane
uus vesi peale, vett peaks olema vahemalt 5 cm kérgemal
hernestest. kui vesi tduseb keema, keera madalamale uumusele
ja lase podiseda. Kui pinnale kerkib vahtu, korja vaht ara.

2. Vdta kaks puljongikuubikut ja lisa hernestele, lase podiseda.
3. Koori sibul ja prae vdis, lisa supile.
4. Koori ja tukelda porgandid, kartul, lisa supile.

5. Lase endiselt supil podiseda, vahemalt 40 min, kuni
komponendid on pehmed.

6. Sel ajal kui supp podiseb, rebi sepikuviiludest tukid, pane

7. Kui komponendid on supis pehmeks keenud, eemalda pott
tulelt, lisa pesto, pureesta.

8. Lase supil veidi seista ja vaata konsistentsi, kui tundub liiga
paks, lisa veel veidi vett.

9. Soovi korral puista sisse Urdimaitseainet ja pane laua peale
meresoolaveski.

Serveeri nii: Pane supp taldrikusse ja laota peale rostitud
sepikutukid ja praetud singiviilude tiikke. Kevadisel hooajal on
ilus kaunistada suppi varskete véilille- v8i nurmenukuditega.
Kui hooaeg on labi, vdid panna peale hooajalisi sd6davaid isi.
Alati vdid puistata peale ka méned kuivatatud nurmenukudied.
Kollane ja heleroheline teevad selle supi eriti rddmsaks.
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KARULAUGUPESTO  sesmirrs ez =

Karulaugupestole, mis niigi kohalik ja vitamiinirikas,
on toredaks lisandiks kohaliku k&rvitsa seemned.

SILJA VAGULA
RETSEPT

150 g varsket karulauku

1,5 dl oliividli

50 g rostitud india pahklit

50 g rostitud kdrvitsaseemneid
50 g Valio Forte juustu

1/2 tl soola

1/2 sidruni mahl

VALMISTAMISOPETUS

Pese varsked karulaugulehed puhtaks, néruta korralikult
kuivaks, pane blenderisse, lisa 6li ja hakka peenestama. Haki
peeneks rostitud kérvitsaseemned ja rostitud india pahkel ja

lisa blenderisse k&ik tlejaanud ained. Haki korralikult peeneks,
et moodustuks kena kreemjas mass. T8sta puhtasse anumasse
ja peale vala veel natuke 8li, pane kulmikusse. Sailib 1 kuu,

kui enne otsa ei saa. Vaga hea on maarida rostsaiale ja peale
juustu ja tomativiil. Vaga hasti sobib ka karulaugupesto pastasse
juurde segada.

LUGU

Olin maitsenud karulaugupestot, aga midagi
oli minu jaoks nagu puudu vdi Ule, ei oskagi
kohe tapselt 6elda ja siis katsetasin ise ning
kolmanda korra retsepti katsetus oli minu
jaoks see Bige, mida olen nuud juba mitu
aastat teinud.



o
KUUSEVORSESIIRUP

SILJA VAGULA
RETSEPT

® 101 kuusevorsed

® 2 kg pruun suhkur

VALMISTAMISOPETUS

Korja metsast noori kuusevdrseid, kindlasti mitte maantee
aarest, pane puhtasse néusse kihtimisi pruuni suhkruga ja
aseta kulmikusse. Hoia nadal aega ja sega iga paeyv, siis kurna
vBrsed valja ja pane siirup keema, mina keedan 2-3 minutit ja
kallan puhastesse purkidesse ja sulgen 6hukindlalt. Ma ei keeda
selleparast rohkem, et sailitada véimalikult palju vitamiine ja
mineraalaineid. Toiduks v8ib tarvitada nagu suhkrut, segada
tee sisse, magustoitudesse lisada ja v8ib votta lihtsalt puhtalt
1-2 spl paevas. Mingi osa sdilitan sugavkulmikus.

Kommenteerib Sagadi restorani
peakokk Maren Rits:

Kevadised vitamiinirikkad kuusevdrsed on tooraineks
hdrgumaitselisele siirupile. V&ib proovida ka pakkuda
kurnamata, sest siirupised kuusevdrsed annavad
poneva maitselisandi.

LUGU

Soovisin talvel ka tarvitada kasulikke vitamiine
ja mineraalaineid ja seda siirupit ise tehes tean
tapselt, mida see sisaldab
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Kommenteerib Sagadi restorani
URMENUKU peakokk Maren Rits:
Uhe taime - nurmenuku - mitmekdilgne kasutus.
U N E I_ N\ Kenad &ied kaunistamas valminud kooki. Uhes
retseptis on valja toodud palju vBimalusi ja seoseid
Uhe tooraine kasutamiseks. Kevadine, ilus. PGnev,
tekitas huvi jarele proovida. Kena foto.

SIRET SUVINOMM
RETSEPT

Nurmenuku siirup

® 3] purgi jagu nurmenuku 6isi ilma varreta.
® 2]vett.

® 1 |tavalist suhkrut.

® 0,5 sidruni mahl.

Nurmenuku naps

® 100 g nurmenuku &isi.
1 sidrun

400 ml viina.

500 ml vett.

400 g suhkrut.

Nurmenukubesee, 5 beseed
PG6hi:

® 2 munavalget.

60 g nurmenukusiirupit
30 g tavalist suhkrut
0,5 tl valge veiniaadikat

0,5 tl maisitarklist

Napuotsatais soola.
Taidis:

® 380 g nurmenukusiirupit

® 2dl 35 % vahukoort
® 70 g toorjuustu
® Nurmenukudisi kaunistuseks LU G U

Oli suur soov teha meie kaunitest ja tervislikest

nurmenukkudest midagi hérku ja et ka nende
imeline maitse ja varv valja tuleks.
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VALMISTAMISOPETUS

Nurmenuku siirup

® Taida 3| purk dareni nurmenuku ditega. Kalla peale 2 |
keevat vett ja sule kaanega. Vii purk pimedasse vahemalt
06paevaks maitsestuma.

® Pigista ditest labi sbela kastrulisse kogu nurmenuku vedelik.
Lisa sidrunimahl ja suhkur ja keeda niikaua tasasel tulel, kui
vedelik muutub siirupiks. Villi siirup puhastesse purkidesse.

Nurmenuku naps

® Kuumuta vesi koos suhkru ja sidrunimahlaga. Sega ja keeda
10 minutit, jahuta.

® Lisa died veidi jahtunud aga veel sooja siirupisse ja lase
seejarel 60paeva kaanega potis tommata.

® Vala segu purki ja lisa viin ning jata maitsestuma vahemalt
nadalaks.

® Kurna labi marli ja villi pudelitesse.
Nurmenukubesee koogikesed

® Kdigepealt kuumuta ahi 160°C. Vahusta munavalged
napuotsatdie soolaga. Lisa vahule nurmenukusiirup ja jatka
vahustamist. Lisa suhkur ja vahusta seni, kuni saad tugeva
laikiva vahu. Lisa ettevaatlikult segades maisitarklis ja
veiniaadikas.

® joonista kipsetuspaberile umbes 10 cm suurused ringid

ja tdsta munavalgevaht lusikaga nende sisse. Jata beseed
servadest kdrgemad. Tdsta beseed ahju ja alanda temperatuuri
110°C. Klpseta umbes 30-40 minutit, olenevalt kui vedel on
kasutatud nurmenukusiirup. Lulita ahi valja ja jata ahjuuks veidi
lahti. Lase beseedel ahjus taielikult jahtuda.

® Taidise jaoks m&6da vahustamisndusse nurmenukusiirup,
vahukoor ja toorjuust. Vahusta segu thtlaseks kreemiks.
V&id lisada vahule ka nurmenukudisi. Tésta kreem jahtunud
beseepdhjadele ja kaunista.

SN




Kommenteerib Sagadi restorani
MARI NEERITUD peakokk Maren Rits:

Vaga teistmoodi idee. Marineerida redised. Vahel
RE D l S nad valmivadki k&ik Ghekorraga. Retseptist dhkub
kevadet, ilu, tervist, varskust, rodmu! Kevadine vili,

millega on tegeletud.

MARIA VESKI

Kogus: ca 600 ml purk

RETSEPT

15-17 redist, tegelikult nii palju kui purki mahub
Marinaad
® 2 ]oorberilehte

® 500 ml vett

® 50 ml aadikat

® 5 kuuslaugukiint

® 2 tSillikauna

® 34 spl sinepiseemneid LUGU

® 3% spl rafineerimata suhkrut Redised, redised, redised.. tegemist on Uhe
lemmikhooajaga, kui varsked vitamiinid ennast

® 3tlsoola ilmutavad. Kuna redise kimchi ja ahjuredised

vajasid kdrvale ka kolmandat sépra, siis
stindiski marineeritud variant. Lisaks on

VALMISTAMISOPETUS b

® Marinaadi valmistamiseks pane potti vesi, loorber, Vist ei ole toitu, mida see redis ei taiustaks.
sinepiseemned, suhkur, dadikas ja sool ning lase korra keema. Alustades v&ikudest, salatitest ja |dpetades
Void siinkohal olla ka loominguline ja lisada sibulaid, kurke, kilmade suppide seltsis. Krdmpsuta kasvoi
koriandrit vms. niisamal

® Viiluta redised, haki tSilli ning puhasta kuutslaugukutned
(void soovi korral ka viilutada). Pane kdik eelnevalt steriliseeritud
purki ning vala peale marinaad. Lisa oma armastus ja hool,
kasvata iseloomu ning jata 66paevaks marineeruma.
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RAIME-
KARUALAUGUPITSA

JULIA-MARIA LINNA
RETSEPT

Retseptist saab 2 suuremat, 30 cm labimddduga Ummargust
pitsat voi 3 vaiksemat pitsat.

Tainas:

150 g rukkijahu

150 g nisujahu

180 ml kdesooja vett

2 g kuivparmi

1 tl soola

Kate:

® 400 g varsket raime

® 200 g paksemat tomatipastat
® 200 g riivitud juustu

3 peotait karulauku

Soola

Kuivatatud punet ja tiumiani

Soovikorral jahvatatud pipart

VALMISTAMISOPETUS

® Sega jahud kuivparmi ja soolaga, lisa kaesoe vesi ja s6tku
tainast 10 minutit. Jata 4-5 tunniks kerkima.

® Vormi sobiva suurusega 8hukesed pitsad.

® Puhasta varsked raimed ja eemalda selgrood. Maari tainale
tomatipasta, lao sellele raimed ja maitsesta soola ning urtidega,
soovi korral lisa ka pipar. Haki karulaugud veidi vaiksemaks

ja raputa raimede peale ning kdige peale laota riivitud juust.
Klpseta kas elava tulega pitsaahjus vdi praeahjus kuni pitsa on
valmis. Klpsetusaeg séltub sinu ahjust, pitsaahjus on see |[Uhem
ja praeahjus pikem.

Kommenteerib Sagadi restorani
peakokk Maren Rits:

Kohalik kala ja veel rahvuskala ning selle kevade
lemmik karulauk... pitsa ei ole rampstoit vaid
rukkijahupdhjal ja tervisliku taidisega. Retseptis pole
margitud tapsustavalt, millist ttlpi tomatipastat

on kasutatud. V8iks olla kirjas kuivaineprotsent
pakendilt.

LUGU

Ehitasime endale eriolukorra ajal tekkinud
vaba aja arakasutamise mdttes aeda savist
puukuUttega pitsaahju ja nilud katsetame ning
leiutame uusi retsepte. Oli soov teha mingi
kohalik eestimaine pitsa ning parasjagu sattus
olema kohaliku ktllapoe juures kala-auto
ringipaev kus saab osta varsket raime. Nii
tekkiski plaan katsetada raimepitsat. Karulaugu
peenar paikneb aga otse pitsaahju taga ja
tundus igati hea plaan raimed karulauguga
kokku sobitada. Tainas kasutasin rukkijahu

ja nisujahu pooleks, kuna tundus, et raimega
vBiks sobida leivane maitse, samas puhta
rukkijahuga pitsa kipub jaama veidi liiga kdva
ning taigen raskesti vormitav, seega lisasin
elastsuse andmiseks ka nisujahu.
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HIRSIPUDER
UURVILJADE JA

URTIDEGA

EVELIN ANTON
RETSEPT 2LE

See retsept on nii varakevadine, et vajab tegelikult
koostisaineid sugise varasalvest. Eks olegi tegemist

retsepti algraamistikuga, kus igaliks saab lisada just endale
meeleparast rohelist, mida kevad jarjest joudu kogudes oma
varskuses pakub.

tassitais hirssi (300 gr v 3,5 dl)

2-3 porgandit

1 keskmine kaalikas

5 kiislaugu kadnt

oliividli kiipsetamiseks

suur peotais peterselli ja tilli v muid meeleparaseid urte

sool, must pipar

(paar spl void)

VALMISTAMISOPETUS

® Pese ja loputa hirss 13bi mitme vee, jata vahemalt tunniks voi
paariks likku. Vdib leotada ka ule 66.

® Haki porgand ja kaalikas u 0,5 - 1 cm suurusteks
kuubikuteks, haki kiUslauk suhteliselt jamedalt.

® | eotatud hirss veelkord pesta ja loputada. N&ruta ja pane
potti, kalla juurde 2 tassi vett (Uhe osa hirsi kohta tuleb kaks
osa vett), lisa sool ja lase keema. Alanda temperatuuri ning lase
madalal temperatuuril haududa.

® Kuumuta kastrulis 8li ja vala kaalika- ja porganditlkid sisse.
Klpseta juurvilju sagedasti segades kuni porgand ja kaalikas on
kUpsed, lisa juurde hakitud kuuslauk ning kipseta veel veidi.
Kalla kogu segu hauduvale pudrule juurde, lisa pipar ning sega
kdik korralikult 1abi. Lase pudrul edasi haududa kuni 18pliku
valmimiseni. Vajadusel v8ib haudumise ajal lisada juurde keeva
vett.

® Haki till ja petersell peeneks ning sega koos véiga valminud
pudru hulka, lase veel paari minuti jagu kaane all seista.

Kommenteerib Sagadi restorani
peakokk Maren Rits:

Vahekasutatud ja vahetunnustatud hirsile on antud
hea vBimalus, lisaks koduaia juurikad ja Urdid ning
taiesti vegan. Tehtud valiku selgitusse on kenasti
lisatud lugu. Muul juhul oleks hinnanud toitu valesti.
Tore, et inimene on leidnud sobiliku viisi tervislikku
toitu tarbida.

LUGU

Olles teinud personaalse toidutalumatuse
veretesti, jai toidusedelisse kullaltki

vahe lubatud toiduaineid ning neilgi oli

oma reeglistik, mida millega omavahel
kombineerida vdis. Nii valmiski kulinaarse
alkeemia tulemusena lihtne maitsev puder,
millest sai minu uus lemmikroog. Aastate
jooksul on putru testitud ka nende peal, kes
kaljukindlalt vandusid, et nemad hirssi kill ei
s60. Kdik s6id. Moni kusis lisagi.
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PAHKLI-
KAMA MAIUS
MUSTIKATEGA

LAURA MONA VELMRE
RETSEPT 2-4-LE

® 175gkama

® 170 g kodujuustu

® 340 ml keefirit

® 35 g purustatud pahkleid
® 40 g suhkrut

® mustikaid

VALMISTAMISOPETUS

Kdik komponendid kaussi lisada ja segada.

Kommenteerib Sagadi restorani
peakokk Maren Rits:

Lihtsa talutoidu - kama toekam variant ja lisandiks
(loodetavasti sarapuu)pahklid ning mustikad metsast.
Kahjuks ei ole autoril loomingutuhinas tulnud meelde
kirjutada mdned read retsepti valiku pdhjuste kohta.
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Kommenteerib Sagadi restorani
J U U T U D E peakokk Maren Rits:

Eestimaised juustud ja suvel ehk keegi ikka korjab
A I_I VAT I_ U S usinate talunike kasvatatud maasikaid. PGnev

katsetus vorsti-juustu-maasika-pirni amps hea veini
juurde. Ara on margitud veini paritolu. Stivenemisel
oleks kindlasti leidunud ka kohalike tootjate juustu

MARIT LOND
RETSEPT 4-LE

200 g Lapijuustu

200 g Saida kddmnejuustu
100 g Kadaka juustu

100 g kodujuustu

300 g maasikad

2 pirni

kalkuniliha toorvorsti

VALMISTAMISOPETUS

Vorst praadida ja tukeldada v8imalikult vaikesteks tukkideks ,
kuna on vaid lisamaitse saamiseks. Juustud tikeldada, seejarel
tikeldada maasikad ja pirnid ning segada kodujuustuga.
Serveerida salatilehel. Kerge juustuamps valge veini kdrvale,
sobib eriti hasti Aru mdisa Klareti kdrvale ampsata.

-
- - - “‘

. . - <] -
LI LR IT T T aanas®

LUGU

Soov katsetada erinevaid maitseid. Juustusalat
maasikatega tundus ahvatlev kooslus valge
veini kbrvale.
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TOORTATRALEIB

KAJA NURM
RETSEPT

28cm keeksivormitais

425 g toortatra kruupe
300 g vett

5-6 g roosat soola

5 paikesekuivatatud tomatit (hakitult)
25 g kanepiseemneid

°
°
°
® 10 g kuivtatud oreganot ehk pune
°
°
® 50 g paevalilleseemneid

°

Peale raputamiseks seemnesegu

VALMISTAMISOPETUS

Toortatraleiva tegu

Leota toortatart suures hulgas jahedas vees m&ned tunnid
pehmendamiseks (mul kulus 4 tundi). Loputa tatar ning lisa 300
g leiget vett ning pureesta ligunenud tatar mdnusaks paksuks
massiks. S8ltuvalt toa temperatuurist ja natuke ka tatrapartiist
tuleb korti kaaritada kuni tainas mullitab (sel korral laks u 24
tundi, kiirendamiseks hoida kaussi soojal pdrandal vdi 8rnalt
soojendatud ahjus). Lisa sool ja soovitud seemned ja muud
lisandid ning sega ettevaatlikult labi. Maari suurem keeksivorm
vdiga ning vala vedelapoolne tainas vormi. Jata tainas pdleva
ahjulambiga soojendatud ahju I8pukergitust tegema seniks kuni
naed taas, et tainas hakkab kohevamaks muutuma. Siis vota leib
veel tuppa ratiku alla kerkima ning pane ahi 175 kraadi peale
soojenema. Kui ahi on temperatuuri saavutanud pudista leivale
veel seemneid kaunistuseks ning t8sta ahju keskmisele siinile

u 40 minutiks kipsema. Kui leib on pealt kuldne ning seinte
kuljest lahti I66nud on leib valmis. Lase tal rahulikult jahtuda
ning taheneda enne lahti IGikamist.

Eriti hea soolase v&iga!

Kommenteerib Sagadi restorani
peakokk Maren Rits:

Tatrast, ja veel kruupidest, saab ka leiba, mitte ainult
putru. Meie perenaiste méttelennul ei ole piire!
Mé&nusate lisanditega. Selgitusest oleks tahtnud
lugeda, miks on vaja kasutada kruupe, kas saab ka
toortatrajahust leiba. Miks on kruupide pesemine
oluline?

LUGU

Olen olnud juba pikemat aega toortatramusli
austaja ning valmistanud seda perele ning
sdpradele ning seetdttu oli kord kilode viisi
toortatart kdeparast ning internetiavarustes
ringi tuulates avastasin, et sellest saab ka
pisukest kannatlikkust omades vahvat leiba.



~ Kommenteerib Sagadi restorani
p HJ A' K REA peakokk Maren Rits:
Lihtne peedi-juustu-redise salat. Tore, et
S A LAT E H K kUlmikus leidus omavahel sobivaid salatikaaslasi.
Retseptikonkursi teema kohaselt ootasime kevadisi,
kohalikule toorainele suunatud toite. Siin jadb see
KOREA SALAT

KAIDI SUU
RETSEPT

200 g peeti

100 g Kadaka juustu
10 redist

aadikas, sool, pipar, kbéomned

VALMISTAMISOPETUS

Keeda ja riivi peet suure auguga riiviga, I6ika juust peenikesteks

LUGU

kangideks, riivi redis. Lisa aadikat maitseks, soola ja pipart Vahel ei ole kiilmkappi jaanud mitte midagi
ning kodmneid. Sega salat ning serveeri suupistena valge viina muud kui paar tohlatanud peeti, vanaema
kdrvale vdi eelroana. antud redised ja tukike juustu. Aga kéht on

tdhi ja s6ma peab- seega tuleb midagi valja
moelda. Nii sindiski lihtne, kuid iseloomuga
salat, mis valmib kiirelt.
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VURTSIKAS
LEHTPEEDISUPP
LAMBALIHAGA

VAR PORN
RETSEPT

400 g lambapuljongit

2 keskmise suurusega peeti
4-6 varrega lehtpeedi lehte

1 vaiksem kapsapea

1 sibul

2 ktigslauguktiunt

1 porgand

1 kartul

1 spl 6li

peterselli, lehtsellerit.

200 g purustatud tomatite konservi
soola, pipart, cayenne'i pipart

50 g mustsdstraveiniaadikat

20 g mustsdstraveini

VALMISTAMISOPETUS

® Lambakondist keeda puljong, lisades loorberi, peterselli ja
sellerit.

® Riivi peet ja viiluta kapsas ning pane keema, lisa porgand ja
kartuliviilud.

® Sibul, kGiUslauk ja tukeldatud lehtpeedid prae kergelt pannil
olis ja lisa samuti supile. Kui ained on juba piisavalt keenud, lisa
puljong, mustsdstradadikas, vein ja maitseained. Keeda veel 30-
40 minutit eriti tasasel tulel.

Kommenteerib Sagadi restorani
peakokk Maren Rits:

Eesti lamba lihast Uks toekas toit ja kasutatud on
kiirestivalmivat lehtpeeti. Hea valik. Soovitusena voiks
valja tuua - supi varvi parandamiseks lisa aadikas
enne, kui peet varvi kaotab. Lisanipp - jata pisut
peedi riivimisel tekkinud mahla hiljem lisamiseks, et
keemise kaigus varvi kaotanud supile 16pus lisada

LUGU

Kuna lehtpeet on hea kasvuga ja saagikas, siis
on temast supi keetmine vaga praktiline.
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n Kommenteerib Sagadi restorani
VARSKE SALAT peakokk Maren Rit:
Kapsa-kodujuustu salatile on julgelt lisatud nn
KO D U U U ST U A umbrohtu. Eks nii, iga kord lisatava roheluse kogust
pisut suurendades saabki kogu pere ,rohtu” s66ma
harjutada. Varske, huvitav, tervislik. Vaga kevadine ja

( N kohalik. Hea suunaja loodusest leitavate sdodavate
]
taimede juurde, sidudes neid traditsioonilise

toorainega

(VT KA NR. 15)

GERLI SIRK
1-le vahepalaks vdi 2le pearoa kdrvale:

RETSEPT

150 g varsket kapsast

100 g kodujuustu
50 g redist, kui on kdeparast
moned kaurulaugulehed

moned noore naadi lehed

moned noored nurmenukulehed

1-2 tl head toidudli, naiteks oliivi

sidrunipipart LU G U
Retsept stindis Pdhja-Eestile omase tooraine -

VALM I STAM I SO P ETU S kalaga katsetamisel. Juurde v3ib valmistada

kartuleid ja salateid oma maitse jargi.

Haki peeneks varske kapsas (selle aasta noor kapsas), viiluta
redised 6hukesteks viiludeks, haki naadi-, nurmenuku- ja
karulaugulehed. Lisa kodujuust, &li ja raputa peale sidrunipipart,
sega kergelt ja serveeri niisama endale kergeks vahepalaks voi
toidu kdrvale. Soola ei olegi vaja eraldi lisada, sest sidrunipipra
koostises on ka sool. Sobib vaga hasti praetud vdi kipsetatud
kalaga (naiteks réimega). Meil oli kdeparast varske forell.
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Kommenteerib Sagadi restorani
VIMMAPIHVID peakokl Maren Ris:
Vimmapihvid kohalikust kalast ja ikka julgelt rohelist
VT KA N R 14 juurde hakitud. Kasutatud piirkonnale iseloomulikku
. toorainet. Varske, kevadine. Huvitav [ahenemine

maitsestamisel ja tehnoloogiale, kala hakkimisele

MAURI GROSS
RETSEPT

® 1 kg vimmafileed,
1 tl kurkumit
1 suurem sibul

Soola

3 sorti pipart: musta, valget, rosee kdiki maitse
jargihakitud rohelist: kas murulauku vdi koriandrit (mitte
molemat).

VALMISTAMISOPETUS

Kalapihvi saladus on filee kasitsi hakkimine, noaga |6ikelaual,
ja seejarel hakkimine koos maitseainetega. Praadida kuumal
pannil kuldpruuniks, maarida hiljem vdiga ja jatta fooliumi alla
seisma enne s66mist kimneks minutiks. Kolm tilka laimimahla
ei tee halba!

LUGU

Retsept stindis Pdhja-Eestile omase tooraine -
kalaga katsetamisel. Juurde v8ib valmistada
kartuleid ja salateid oma maitse jargi.
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MAAPIRNI GRATAAN

METSIKU SPARGLI JA
MUNDIKASTMEGA

ULLE NIINEMETS
RETSEPT 6 LE

MAAPIRNI KOOK / GRATAAN

Kommenteerib Sagadi restorani
peakokk Maren Rits:

Maapirni naksitakse sageli toorelt, kuid siin on
valmistatud lausa kokakunstina 6huline vormike
ning lisandiks p&drakanep ja kastmes veel ohtralt
kdikvdimalikke lehti. Selle retsepti jargijad saavad
lisaks kokkamisele ka tdhusa taimetundmise
koolituse. Kevadine, loominguline [ahenemine.
Pdhjalik kirjeldus, lugu, toitumisteave, kena foto.

® 5 keskmist maapirni
® pool vaiksemat lillkapsast
2 muna

100ml vahukoort

karulauku, murulauku

soola ja pipart
% tl riivitud muskaati I_U G U

Kevadine aeg on koige rikkalikum oma vaega
taimede poolest. Neid leiab nii metsast,

kui koduaiast!Samuti on kevad umbrohu-
usulistele tipphetk !

soovi korral veidi Gharam Masala puru

2 spl riivitud parmesani juustu

MUNDIKASTE
Uks suure vdega taim on ka maapirn, mis
juba meie vanaemade aedades “umbrohuna”
levis. Ei teatud siis midagi tema maaalusest
kasulikkusest.Tunti vaid ilusaid kollaseid &isi.

® suur peotais tugevamaitselise piparmundi lehti

® suur peotais koriandrit

® suur peotais karulauku o ) o )
Maapirni mugulad sisaldavad kaaliumi, kroomi

® veidi noort naati ja magneesiumit. Ei sisalda tarklist, vaid

® 100 ml maitsest ttalu-i it meie soolestikule kasulikku inuliini. Maapirn

mi maitsestamat talu- jogurti ajab organismist valja murke ja vahendab
® 2 kiuunt kiitislauku kolesteroolitaset ja magusaisu. Parandab
) o kaltsiumi ja magneesiumi imendumist, mis

® 1 .cm jupp Vene sinepit tugevdad meie luustikku. Sobib diabeetikutele.

® veidi sidruni mahla Ja kui hea toorelt krémpsutada, salatitesse,
suppidesse, pureedesse lisada.

® soola, suhkrut, pipart

SALAT

® oma urdiaia lehtsalat

® noored krimpsus naadi lehed

® mets-nurmenuku lehed

® margareta lehed, 6ied

® noored véilille lehed ja Gied

® maarineeritud vailille nupud

® kuusevoérsed, karulaugu hakitud lehed
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VALMISTAMISOPETUS

® [eota maapirne kiilmas vees, et muld lahti tuleks ja pese
seejarel vaga hoolikalt kiilma vee all. H58ru terasharjaga
koore mustemad osad vdi I18ika need kogunisti valja. Viiluta
dhukesteks ratasteks( max 3mm) ja pane kulma vette ootele.
Seejarl 16ika pestud lillkapsa Gisikutest pikkupidi viilud (kui
tuleb pudi, kasuta ka see ara). Klopi lahti munad, lisa vahukoor
ja kdik maitseained. Haki karulauk ja murulauk peeneks. V&ta
silikoonist muffinivorm( 6 suuremat stivendit). Lao pdhja
maapirni rattad, peale lillkapsa viilud, veidi maitserohelist

ja 1 spl munasegu. Nii korda kdigi toorainetega, kuni vorm
saab tais. K8ige peale puista riivitud juustu. Kipseta 200 °C
ahjus 20 min. V&ta ahjust valja ja lase u. 5 min jahtuda. Suru
ettevaatlikult vormist valja. Soovi korral naudi koos linnuliha vai
kalaga.

® Mdundikastme jaoks pane k&ik koostisained piklikku
anumasse ja surista saumikseriga Uhtlaseks.Salati
koostisoadesse suhtu loominguliselt, vdib lisada k&ike
meeleparast. Pigista peale veidi sidrunimahla, sipsuta oliividli,
lisa pisut soola ja pipart, soovi korral vedelat mett ja sega kausis
katega segamini.

® Marineeritud vailillenupud valmista vadhemalt paar tundi
enne vGi Uledd .Otsi aianurgast vaikeseid nupukesi, pese
puhtaks ja napista neil leheosad ara. Aseta vaiksesse purki

, kalla veidi dunaaadikat, lisa sool, suhkur, sinepi seemed,
viilutatud kuulaku. Sega labi ja jata marineeruma. Nupud vdivad
olla kergelt kibeka maitsega.Pddrakanepi vérsed kupata moni
minut keevas vees, kuhu on lisatud veidi soola ja sidruni mahla.
Seejarel prae neid vdis ja kildslaugus m&ni minut. S66 soojalt.
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Kommenteerib Sagadi restorani
R N I N\ E peakokk Maren Rits:
Kohalike kalurite puutud siia soolamiseks vaga hea
S I I G K U I soola doseerimise 6petus. Kenasti serveeritud ja
)) kaunistatud koduaia rohelisega. Arusaadav selgitus,
kena jutt, ladus lugemine. Varske, P6hja-Eestile

ARMASTUSE
EKVIVALENT®

TONU TUULAS
RETSEPT 4 LE

Ornsoola viirtsisiig Philedelphia juustu ja maitsestamata
jogurti kreemiga.

® Siia filee - 450-500 grammi.

® Soola suhkrut (omavahel segatuna 1 teelusikatais suhkrut
ja 3 teelusikatait soola - kerge kuhjaga)

® Sidrunipipra segu - % teelusikatait (siiski tunde jargi ehk
veidi vahemgi)

Rose pipart (purustatuna 2 teelusikatait)

® Tiimian vdi nmmeliivatee (purustatuna 2+4, kokku LU G U
6 teelusikatait)
Retsepti autor Ténu Tuulas Viimsist Miiduranna

Uheks kandvaks eesmargiks on Miiduranna
ja Viimsi kohaliku toidukultuuri uurimine,
taaselustamine ja kaasajastamine.

° i i ; .
3 keskmist loorberi lehte kilast. Pakume seda meie pop-up kodurestos
® Murulauk - purustatuna ca 4 teelusikatéit Little Kitchen (vt FB-s) Uhena eelroogadest.
) ) ) Tutvustan oma kokakunsti pidevalt ka oma
® Philadelphia toorjuust (200 g). FB seinal Tony Tuulas. Meie koduresto
°

Maitsestamata kreeka jogurtit (v8i tavalist maitsestamata
jogurtit) - ca 300 g.

Omaparaseks teeb minu érnsoola virtsisiia
retsepti kindlasti tiimiani ja rose pipra
kasutamine, aga ka kogu maitseainete
kombinatsioon. Hakkasin tiumiani kala
drnsoolamisel kasutama taiesti iseseisvalt,
juhist v3i ideed ei saanud selleks kusagilt,
lihtsalt hakkasin proovima. Isegi paremini
sobib meie oma ndmmeliivatee. Samuti
leiutasin ise kipsetuspaberi ja fooliumi
kasutamise eelnevaks marineerimiseks.
Vanaema kasutas selleks naiteks ainult
pargamendi paberit (nagu ta ise nimetas).

Head isul!
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VALMISTAMISOPETUS

® Puhasta filee luudest ja eemalda soomused.

® | 5ika filee tUkist umbes 5 x suurem fooliumi tukk ja sellele
veidi vaiksem tukk kupsetuspaberit.

® Aseta fileee paberile.

® Sega omavahel sool suhkur (vahekorras 1 osa suhkrut ja

3 osa soola), antud kala kogusele ca 1 teelusikas suhkrut ja 3
teelusikat soola. Raputa fileele selliselt, et kala liha saab parajalt
Uhtlaselt, kuid mitte eriti rohkelt kaetud. Siin on tegijal valja
kujunenud oma tapne tunnetus, mis on selle roa puhul olulise
tahtsusega, et mitte liigselt Ule soolata ja ka mitte liiga drnalt.
Antud retsepti puhul tuleks eelistada pisut drnemat soolsust.
Miiduranna rannarahvas kasutas ka nippi, et soola suhkru
seguga kaeti taldrik vdi paberiga kaetud laud ja kala filee asetati
liha poolega segule, vajutati kergelt, keerati ringi ja mis kinni jai,
oligi paras kogus sooldumiseks.

® Raputa fileele vaga vaike kogus sidrunipipart.

® Purusta uhmris rose pipar (antud filee koguse kohta ca 2
kuhjas teelusikatait) ja kata sellega Uhtlaselt filee.

® Pese ja puhasta tiUmian (v&i ka meie rannikul kasvav
ndmmeliivatee), haki peeneks ja kata (antud filee koguse kohta
ca 2 teelusikatait) sellega filee (mitte vaga paksult);

® V\/Gta kaks-kolm keskmist loorberi lehte (sobib kui varsem
loorber, mitte vaga pikalt pudedaks kuivanud) ja aseta need
fileele.

® NUUd keera esmalt filee kiipsetuspaberi sisse ja seejarel
keera paberis asuvale fileele omakorda tugevalt imber foolium.

® | ase vaheamalt 24 tundi maitsestuda, marineeruda.

® Serveerimiseks I6ika filee noaga dhukesteks piklikeks
siiludeks. Tukelda puhastatud pestud tutmian ja murulauk-
mdlemat ca 4 teelusikatait.

Kreemja kastme valmistamine
® Philadelphia toorjuust (200 gr).

® Maitsestamata kreeka jogurtit (v6i tavalist maitsestamata
jogurtit) veidi suurem kogus kui toorjuustu (ca 300 gr).

® Sega juust ja jogurt omavahel ja maitsesta kergelt soolaga.
Sega sisse tukeldatud tUUmianist ja murulaugust pool

kogust. Pane segu pagari torbikusse, millest on mugav kastet
taldrikutele pigistada.

® Aseta filee tikid kaares taldrikule, keskele vaike kogus
tiUmiani ja murulaugu segu ja sellele pigista vaike tornike
kreemjat toorjuustu ja jogurti segu. Juurde rosti 2 poolikut tukki
rostsaia. Enne seveerimist ganeeri kergelt Ule rose pipra puruga
ja tiumiani lehtega.

® Lisatud on fotod nii valmistamise (sooldumiseks ja
marineerimiseks) protsessist kui ka valmis roast pidulikuks
Bhtusoogiks serveerituna taldrikul.




Kommenteerib Sagadi restorani
I_I H TN E peakokk Maren Rits:

Mererannas saab nautida lainete loksumist ja
N\ E RE RA N N A S T paevitada ja supelda, kuid saab ka koguda korvitaie
supitaimi. Juba pildil olev supitaldrik tundub I6hnavat

nagu varske meredhk. Looduse rikkus ja s60ja tervis

|_ E I TAVAT E jaavad kblama sellest retseptist.

TAIMEDE SUPP

MAARJA OUNASTE
RETSEPT 4-LE

Mdned peotaied suurt kukeharja, merihumurit,
randmaltsa ja pddrakanepi vorseid

1 sibul
3-4 keskmist keedetud kartulit

natukene soola

soovi korral musta pipart

purk kookospiima

praadimiseks 6li LUGU

Aprilli 1dpust alates suureneb meie toiduvalik

VALMISTAMISOPETUS taimedega mere aarest!

Prae sibul paksu pdhjaga potis. Kui sibul on pruunikaks
muutunud lisa pannile

rohelised taimed. Sega pidevalt, paari minuti parast lisa potti
kookospiim, sool ning keedetud kartulid. Lase supil keema
tdusta ja pureesta. Vajadusel pane supp tagasi potti ja kuumuta.
Serveeri soojalt, kaunista samade taimedega. Kevadel on nad

P&hja-Eesti rannikul kasvavad sellised taimed
nagu suur kukehari, merihumur, randmalts
ning ka juba paremini tuntud pddrakanep!

Hea dnne korral leiab neid kdiki taimi Uhest
kohast ning ka potis on nende maitsekooslus
suureparane!

kdik soodavad ka toorelt!



