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Fessona

See retseptivihik on loodud selleks, et pakkuda lihtsaid, maitsvaid ja eelarvesdbralikke
toiduretsepte neile, kes soovivad siilia tervislikult ja samas soodsalt.

Hea toit ei pea olema keeruline ega kallis. Kbik siinolevad retseptid on lihtsad, tasku-
kohased ja maitsekillased ning drgitavad dra kasutama koike kodgis leiduvat, et
vdhendada toiduraiskamist.

Ka piiratud eelarvega on véimalik valmistada maitsvaid toite. Olgu see siis kiire eine
argipdeval voi midagi erilisemat nddalavahetuseks - siit leiad ideid igaks olukorraks.

Nautige s66gi valmistamist ja s66mist!

Sotsiaalministeeriumi retseptivéistlusele saadetud retsepte aitas sobivaks kohendada Inglise
Kolledzi peakokk ja vabatahtlike lihenduse TUBLI 5 koordinaator Anton Karavajev. Materjal valmis
koostéos Tervise Arengu Instituudi ning Regionaal- ja Péllumajandusministeeriumiga. Fotod
tegi Olga Pankevich (Tallinna Inglise Kolledzi vabatahtlike tihendus TUBLI 5).

Sotsiaalministeerium tédnab Anton Karavajevit, Tagli Pitsit, Olga Pankevichit ja Anneli Tuvikest.
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Moned mitpundited soodsaks
[a mitmekesiseks tortumiseks;

mis artavad tordukahud
kontrolli all horda

1. Planeeri oma toiduoste: enne poodi minekut koosta nadalameniii ja vastav
ostunimekiri. See aitab valtida impulssoste ja tarbetut raha kulutamist.

2. Hooajalised toiduained: kasuta hooajalisi kddgi- ja puuvilju, mis on tavaliselt
soodsamad ning varskemad.

3. Sailita tlejaagid kiilmikus voi stigavkiilmas: tee toitu korraga rohkem ja sdilita
Ulejddke kilmikus voi stigavkilmas. Nii sddstad aega ja raha, kuna saad Uhest
valmistuskorrast mitu sdéogikorda.

4. Suurenda taimse toidu osakaalu: lisa mentusse rohkem taimseid toite. Kaun-
viljad, nagu oad, laatsed ja herned, on soodsad ja toitvad ning neid saab
kasutada mitmel moel.

5. Valdi valmistoidu ostmist: valmista toit ise, sest see on tavaliselt soodsam
ja tervislikum kui poest ostetud valmistoidud.

6. HKasuta ara koik toiduained: vahenda toidu raiskamist, kasutades &ra kdik, mis
sul kapis on. Naiteks koogiviljade jadgid saab panna supi sisse vdi teha pajaroogi.
7. Vordle hindu: jalgi pakkumisi ja vordle toodete hindu eri poodides.
Poora tahelepanu ka kilohinnale.

8. Loo pohimeniiii: koosta nimekiri lihtsatest ja soodsatest pohiroogadest, mida
saad regulaarselt valmistada, muutes vaid mdningaid koostisosi, et hoida toidu-
laud huvitava ja mitmekesisena.

9. Opi siilitamise kunsti: uuri, kuidas toiduaineid korralikult ssilitada, et need
pusiksid kauem varskena ja ei ldheks raisku.



World Health
Organization

Torduohutuse vus vott

TEADMINE
ENNETUS

* Pese kasi enne toidu valmistamist ja korduvalt toidu valmistamise ajal
* Pese kasi parast tualettruumi kasutamist
* Hoia kook ja soogitegemisel kasutatavad kdodgiriistad puhtana
* Hoia putukad, kahjurid ja muud loomad kddgist ja toidust eemal
Miks?
Kuigi enamik mikroorganisme ei péhjusta haigusi, leidub ohtlikke mikroorganisme laial-
daselt pinnases, vees, loomadel ja inimestel. Need kanduvad edasi kate, |6ikelaudade ja

koogiriistadega ning nende vahimgi kontakt toiduga véib pdhjustada
toidutekkelisi haigusi.

- J

Kasuta puhast vett ja virsket toorainet

* Kasuta puhast vett voi vajadusel keeda vett enne kasutamist
* Vali kasutamiseks ainult vérskeid tooraineid
* Ohutuse eesmadrgil tarbi alati pastoriseeritud véi kuumtdddeldud piima
* Pese puu- ja kdogivilju, eriti juhul, kui s66d neid toorelt
« Ara tarvita toiduaineid, mis on Uletanud siilimisaja
(marge pakendil ,kalblik kuni*)

Miks?
Toorained, ka vesi ja jad voivad sisaldada ohtlikke mikroorganisme ja kemikaale.
Kahjustatud ja hallitanud toitudes voivad tekkida murgised tihendid. Toorainete hoolikas
valimine ja lihtsad toimingud, nagu pesemine ja koorimine vahendavad riski oluliselt.
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Eralda valmistatud toit toorest

* Hoia toores liha ja mereannid eraldi muust toidust
* Kasuta toore toidu to6tlemiseks eraldi téovahendeid (nuge ja l6ikelaudu)

* Siilita toorest toitu eraldi ndudes, et valtida selle kokkupuudet
kuumtdodeldud toiduga.

Miks?
Toores toit, eriti liha, mereannid ja nende mahlad voivad sisaldada ohtlikke
\_ mikroorganisme, mis voivad kanduda teistele toitudele sailitamise voi valmistamise ajal. )

Kuumuta toitu poéhjalikult

* Kuumtdotle toitu pohjalikult, eriti liha, mune ja mereande

* Kuumuta suppe ja hautiseid keemiseni, et nende temperatuur oleks kindlasti
vdhemalt 70 °C.

¢ Liha puhul vaata kindlasti, et lihamahl oleks ldbipaistev ja mitte roosakas
* Et kindel olla, kasuta termomeetrit
* Kuumuta toitu ka teistkordsel soojendamisel péhjalikult
Miks?
Korralik kuumutamine tapab peaaegu kaik ohtlikud mikroorganismid. Uuringud tdesta-

vad, et toidu kuumutamine tle 70 °C tagab selle ohutu tarbimise. Eriti hoolas tuleb olla
\ hakkliha, liharulaadide, suurte lihattikkide ja linnurimpadega. J

Sdilita toitu ohutul temperatuuril

« Ara jita valmistatud toitu toatemperatuurile kauemaks kui 2 tundi
* Jahuta kuumtdodeldud ja kiiresti riknev toit koheselt (soovitatavalt alla 5 °C)

* Hoia valmistatud toitu kuni serveerimiseni kuumana (tile 60 °C), kuid toite-
vadrtuse sailitamiseks dra tee seda Ule paari tunni

« Ara siilita valmistoitu liiga pikalt, isegi mitte kiilmkapis
« Ara sulata kiilmutatud toitu toatemperatuuril. Sulata toitu niiteks kilmkapis
ja jalgi, et toidu sulatamisel tekkivad mahlad ei tilguks valmistoidu peale

Miks?
Mikroorganismid véivad paljuneda vaga kiiresti, kui toitu sdilitatakse toatemperatuuril.
Jahudes toitu alla 5 °C v6i kuumutades seda tle 60 °C, tagatakse mikroorganismide kasvu
\ aeglustamine voi peatumine. Méned ohtlikud mikroorganismid kasvavad ka alla 5 °C. )




oldu mirorstus

Vaata koostist! Koostisosade loetelust nded ka seda, kas toit sisaldab allergeene.
Tea, et margistusel koostisosade loetelus on koostisosad koguse kahanevas jarje-
korras ehk suuremas koguses sisalduvad koostisosad on eespool.

Tea, et allergiat véi talumatust pdhjustada voéivad ained esitatakse pakendil
koostisosade loetelus selgelt eristuvana.

Jalgi sdilimisaega!

Sailita oigesti! Jargi pakendil toodud séilitamisjuhiseid.

S60 targalt! Vaata pakendilt, kui palju sisaldab toit energiat, rasvu, kiillastunud
rasvhappeid, siisivesikuid, suhkrut, valke ja soola.

Sailita kriitikameel reklaamtekstide suhtes, mis lubavad liiga palju vai mille s6-
num on ebamaarane.

Toit ei ole ravim - haiguste ennetamisele, ravimisele ja leevendamisele viitavad
vaiteid voib kasutada ainult ravimitel voi ka traditsioonilistel taimsetel ravimitel.

Enne toidu tarbimist kontrolli toidu sdilimisaega. Toidu sdilimisaja markimiseks
kasutatakse véljendeid ,parim enne” ja ,kélblik kuni”. Nende viljendite digesti
moistmine aitab toitu ohutult kasutada ja vdhem raisata.
Pea meeles, et ,kolblik kuni” tdhistab kuupdeva, milleni vaib toitu tarbida. Parast
selle kuupdeva moéodumist ei tohi toitu tarbida!
L,Kolblik kuni” méargitakse kiiresti riknevale toidule, mis voib sdilimisaja Gletamisel
muutuda lUhikese aja jooksul inimese tervist ohustavaks, nagu naiteks varske liha, kala,
salatid ja toorpiim.
Pea meeles, et ,parim enne” tdhistab kuupaeva, milleni sdilib toidu eeldatav kva-
liteet, nditeks toidu iseloomulik maitse, I6hn véi tekstuur, kuid seda toitu on veel
monda aega ohutu tarbida.
,Parim enne” mérgitakse pikema sailimisajaga toidule, nagu nditeks leib, sai, kuivained
ja karastusjoogid.
Tarbimise sobilikkust hinda meelte abil — vaata, nuusuta, maitse.
Pea kinni pakendil esitatud toidu sdilitamise ja kasutamise tingimustest (naiteks
,parast pakendi avamist tarbida 3 p&eva jooksul”). Uldjuhul peab ,kélblik kuni”
margistusega toitu sdilitama kulmkapi temperatuuril +2...+6 °C.



Mesikese
pureipuder

Neljale
Valmistusaeg 5 minutit,
lisaks vdhemalt 5 tundi kilmikus

Koostisosad

*  4dl (160 g) kaerahelbeid

° 2 klaasi (400 g) piima

* 2 klaasi (400 g) maitsestamata jogurtit
voi keefirit

°  4tl (20 g) tsiiaseemneid

° 4l (30-40 g) mett, vahtrasiirupit
voi kondenspiima

Voimalikud lisandid
*  kulmutatud mustikad ja kookoshelbed

¢ kilmutatud vaarikad ja pool
purustatud banaani

*  pirn ja veidi kaneeli

°  veidi kakaod ja maapahklivoid

*  kiulmutatud vaarikad, 2 tl kakaod
ja 1tl suhkrut

Valmistamine

1. Modda nelja purki 1 dl kaerahelbeid

2. Lisa pool klaasi piima ja jogurtit voi
keefirit

3. Sega hulka 1 tl tSiiaseemneid ja 1 tl
mett voi muud magusainet

Lisa meelepdrased lisandid, sega

5. Sulge purgid kaantega ja lase kilm-
kapis seista vahemalt viis tundi voi
terve 60

Kaerapuder on serveerimiseks valmis.
Kasutades vdrskeid piimatooteid, sailib
puder kilmkapis kolm padeva.

Soovi korral kaunista putru enne servee-
rimist varskete marjade, puuviljade voi
kookoshelvestega.

Kui soovid purgiputru kellelegi kinkida
voi lihtsalt hommikusdodgilauda ilmes-
tada, siis serveeri kaeraputru kaunis
purgis, mille véid kaunistada lindi voi
ilusa sildiga.



" -

e
L P

RETSEPTID A 500 AR

Maarja magus
risthelbepuder

Valmistusaeg umbes 15 minutit

- 4dl (120 g) riisihelbeid

- 7dI (700 g) vett voi mandlijooki
«  1spl (15 g) void

«  peotdis (20 g) rosinaid

«  moned kuivatatud datlid (u 20 g)
« 1tl kaneeli

«  1/2 tl kardemoni

Pane helbed ja vedelik potti ning
lase keskmisel kuumusel keema
téusta

Keera kuumus madalaks ja hauta
3 minutit aeg-ajalt segades

Lisa v&i ja enamik rosinatest ning
tukeldatud datlitest. Sega hoolikalt

Maitsesta kaneeli ja kardemoniga
ning sega veel korra labi

Jata puder paariks minutiks kaane
alla seisma, et maitsed Uhtlustuksid

Serveeri soojalt, kaunista tlejdanud
rosinate ja datlitega. Véid pudrule
lisada ka oma lemmikpuuvilju

vOi -marju. Naudi!
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Mari
(atrapuder

Valmistusaeg 30 minutit

1 pakk (200-250 g) sampinjone

1 peotdis (u 100 g) kiilmutatud herneid
1dl (u 85 g) tatart

1.dI (100 g) tomatimahla

veidi soola

soovi korral 2 muna

RETSEPTID

Loika Sampinjonid suuremateks
tiukkideks ja kuumuta neid kuumal,
kuival pannil

Lisa pannile tatar ja veidi soola

Kui seened on veidi vett vilja
ajanud, lisa tomatimahl

Kui tatar on pehmenenud (umbes
5-7 minuti pérast), lisa herned

Kui sa ei soovi muna lisada, keera
kuumus kinni ja jata hetkeks seisma.
Kuid kui lisad ka munad, siis klopi
need kergelt ja vala pannile. Sega
putru, kuni muna on hilbinud

Serveeri kohe, kui muna on valmis
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\ire
tomatisupp

Valmistusaeg 40 minutit

([

4 tomatit (600 g)

2 véikest sibulat (150 g)

1 suvikérvits (500 g)

1 paprika (200 g)

veidi vett

200 g fetajuustu

moned basiilikulehed

veidi soola, suhkrut ja pipart

Tukelda tomatid, sibulad, suvikdrvits
ja paprika ning pane potti

Lisa potti nii palju vett, et see kataks
kodgiviljad

Keeda segu madalal kuumusel

umbes 30 minutit, kuni kddgiviljad
on pehmenenud

Plreesta keedetud kodgiviljad sau-
mikseriga, kuni saad Uhtlase supi

Maitsesta supp vahese soola, suhkru
ja pipraga

Loika feta kuubikuteks voi murenda
ja lisa supile

Serveerimisel kaunista iga kausitdis
suppi vdrskete basiilikulehtedega
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Maarja
Koorene pasta
kidgljadeea

u 250 g spagette

vett spagettide keetmiseks

2 spl (30 g) oliivioli

1 paprika (200 g)

1/2 suurt suvikorvitsat (250 g)

1/2 purki (u 120 g) kikerherneid

3 kulislaugukiitnt

2 dl (200 g) koogikoort

veidi soola, pipart

2 dI (umbes 100 g) riivitud kévajuustu

Keeda spagetid rohkes vees, mida
on veidi soolaga maitsestatud

Tukelda paprika ja suvikorvits, haki
kuUslaugukttined hasti peeneks

Kuumuta oliiviéli suurel pannil
keskmisel kuumusel

Lisa tikeldatud paprika ja suvikérvits
ning prae 3-5 minutit, kuni need on
pehmenenud

Lisa peeneks hakitud kiuslauk ja
prae veel umbes 2 minutit

Vala pannile kédgikoor ja lase moni
minut soojeneda

Lopuks lisa pannile kikerherned ning
keedetud ja kurnatud spagetid, sega
kdik hoolikalt 1abi

Maitsesta vahese soola ja pipraga

Tosta pasta taldrikutele,
lisa riivitud juust

Kaunista vdrske basiiliku voi peter-
selliga ning serveeri
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Katlt kodujuustu-
pirukas

Valmistusaeg umbes 60 minutit

1 tops (300-400 g) kodujuustu

2 muna

3 dl (u 160 g) jahu

4 spl (u 60 g) hapukoort

2 dl (u 100 g) riivitud juustu

1tl (u 5 g) seemnesegu

peotaiis (u 10 g) tilli voi murulauku
soovi korral 100-150 g hakkliha
soovi korral 2 tomatit (u 200 g)

Eelkuumuta ahi 180 °C-ni

Sega suures kausis kokku kodujuust,
munad, hapukoor ja jahu

Lisa riivitud juust ja sega thtlaseks
massiks

Kui soovid, sega tainasse ka hakkliha

Vala tainas véiga maaritud
lahtikdivasse pirukavormi

Puista peale seemnesegu ja hakitud
tilli v&i murulauku

Kui soovid, aseta peale ka
tomatiréngad

Kipseta ahjus umbes 40-45 minutit,
kuni pirukas on pealt kuldkollane

Enne serveerimist lase veidi jahtuda,
paku korvale salatit
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Kelly
punapeedi-
orsoto

Valmistusaeg 30 minutit kruupide leota-
miseks ja 30 minutit valmistamiseks

2 dl (160 g) odrakruupe

vesi odrakruupide leotamiseks

veidi toidudli praadimiseks

1 sibul (80 g)

4 dI kodégiviljapuljongit

2 suurt keedetud peeti (kokku 200 g)
50 g toorjuustu

veidi pipart, sidrunimahla, soola
soovi korral veidi maitserohelist

RETSEPTID

Loputa odrakruubid kilma veega
ja jata need umbes pooleks tunniks
vette paisuma, seejarel kurna

ja loputa

Kuumuta potis véi sligaval pannil
toidudli ja prae kruupe, kuni need
muutuvad kergelt kuldseks

Lisa hakitud sibul, kuumuta koos
kruupidega paar minutit

Vala juurde kodgiviljapuljong

ja lase segul keema téusta

Vahenda kuumust ja lase kruupidel
puljongis haududa, lisades vajadusel
veel puljongit

Riivi keedetud peet peenelt

ja lisa see kruupidele

Kui kruubid on pehmed ja suurem
osa vedelikust imendunud, lisa toor-
juust ja sega, kuni see on taielikult
sulanud ja segunenud

Maitsesta sidrunimahla ja vahese
soola ning pipraga

Serveerimiseks tdsta orsoto taldri-
kutele ja serveeri kohe, soovi korral
garneeri varske maitserohelisega
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Karita

25 g rerjtrustu

lillkapsapitsa =

200 g tomatlpastat -

Valmistusaeg 60 minutit "+ - veidi soola ja pipart
umhbes 125 g hakkliha « . ~
voi konserveeritud.skumbriat

Eelsoojenda ahi 175 *C-ni -* | suur pedtiis (50 g) riivjuustu
Riivi lillkapsas peeneks, laota ahju- ""al'ku"SEd lisandid: 5 /
plaadile ja kiipseta 10-15 minutit marlneerltud kurk, sampmjonld ahanass

kuni see on pehmenenud

Pressi kiipsetatud lillkapsast Gle-
ligne vedelik valja, kasutades marlit
voi sdela

Sega kokku lillkapsas, munad ja

25 g riivjuustu, maitsesta segu
vdhese soola ja pipraga

Laota lillkapsasegu kipsetus-
paberiga kaetud ahjuplaadile
ja vormi pitsapohi

Kipseta eelkuumutatud ahjus 10-15
minutit, kuni see on veidi
pruunistunud

Prae valitud lisandid pannil

Maari kiipsetatud lillkapsapohjale
tomatipasta ning maitsesta vahese
soola ja pipraga

Aseta pohjale praetud lisandid ja
kdige peale riivjuust

Klpseta ahjus 175 °C juures 8-10
minutit, kuni juust on sulanud
ja pitsa on pealt kuldpruun
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Sirje Klassikalme
Kohuprima-saiavormm
plaadikoogiks
kohandatuna

Valmistusaeg 50-60 minutit

8 dI (140-150 g) saiakuubikuid (soovi-
tuslikult taistera- v6i seemnesaiast)

2 dI (200 g) piima

1/3 pakki (60-70 g) void

1.dl (90 g) suhkrut

300 g kohupiimakreemi (nt mustikaga)
4 spl (35-40 g) jahu

1 klaas (120 g) varskeid vo6i kiilmutatud
tiikeldatud rabarberit

2 muna
veidi soola, suhkrut, kaneeli

Eelsoojenda ahi 200 °C-ni

Vala saiakuubikutele piim ja lase
sellel imenduda

Vahusta toasoe véi suhkru ja vdhese
soolaga

Sega hulka kohupiimakreem, jahu ja
lahtiklopitud munad

Lisa rabarberittkid ja sega
ettevaalikult

Puista peale veidi suhkrut ja kaneeli

Kata ahjuplaat klipsetuspaberiga
ning maari see voiga. Vala taigen
plaadile ja aja Uhtlaselt laiali

Klpseta ahjus, kuni saiattikid on
pealt krobedad ja kuldpruunid

Lase valminud plaadikoogil enne
serveerimist veidi jahtuda, seejarel
|6ika sobiva suurusega tlkkideks
ja serveeri kas soojalt voi
toatemperatuuril
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Ljudmila
hanaan-
pannkoogid

Valmistusaeg 10 minutit

1 suurem (250 g) kiipsem banaan
1 muna
1 spl kaerahelbeid

Purusta banaan kahvliga Ghtlaseks
massiks

Lisa muna ja sega hoolikalt

Lisa kaerahelbed ja sega kdik
Uhtlaseks tainaks

Kuumuta pann keskmisel kuumusel
ja madri veidi 6liga
Tosta tainas lusika abil pannile ja

kupseta pannkoogid kuldpruuniks
(umbes 2-3 minutit mélemalt poolt)

Serveeri soojalt. Soovi korral véid
pannkookidele lisada veidi mett,
vahtrasiirupit, jogurtit véi varskeid
marju




