Retsepte
toidupakis olevate
toitude

) - kasutamiseks
“ o.’.‘




Eurgopa Liit Eesti
Euroopa abifond enim tuleviku heaks
puudustkannatavale
isikute jacks

Tervise
Arengu
Instituut

Retseptid koostasid Anton Karavajev — Inglise Kolledzi kokk ja Ghenduse TUBLI 5 koordi-
naator, koos Inglise KolledZi vabatahtlike tihendusega TUBLI 5 ning Lia Virkus — Eesti Naise
toimetaja ja paljude retseptiraamatute autor.

Fotod Olga Pankevich/Inglise KolledZi vabatahtlike ihendus TUBLI 5.

Materjal valmis koostdos Tervise Arengu Instituudiga.

Sotsiaalministeerium soovib tdnada retseptide koostamise ja retseptiraamatu kokku-
panemise eest Anton Karavajevit koos opilastega ja Olga Pankevichit, Lia Virkust ning Tagli
Pitsit ja Haidi Kanamaed Tervise Arengu Instituudist.

3§57 | SOTSIAALMINISTEERIUM

Saateks.

Tervislik toitumine ei pea olema kallis ega aeganoudev!

Kaes on imeline kuldne siigisaeg. Saadaval on meie oma kodumaised p6llu-,
aia- ja metsaannid, mis toovad toidulaule rikkalikud varvid ja maitsed. Sibul,
porgand, kiilislauk, peet, dun, pohlad, johvikad — kasutame neid stigisande ka
oma menuu koostamisel.

Inimene peaks paevas sédma keskmiselt 3-5 portsjonit kdogivilju ja 2-3
portsjonit puuvilju-marju. Keskmiselt on the kdogiviljaportsjoni suuruseks
100 grammi ehk Uiks peotais. Seega, et asi oleks selgem, siis vdiks tihe paeva
kohta stitia minimaalselt naiteks Gihe porgandi, ihe vaiksema peedi, tihe
tomati, Gihe duna ja 1-2 dl marju. Proovi lisada varskeid voi kilmutatud
koogivilju nii paljudele roogadele kui voimalik

Ara pelga tarbida kiilmutatud kédgivilju ja marju. Oigel ajal korjatud ja saili-
tatud koogiviljad sailitavad oma vitamiinid ja sobivad hasti, kui varskeid pole
kdeparast votta voi on lihtsalt kiire.

Leiba peaks paevas sooma umbes 3-4 viilu. Seda on hea teha kas mdne
toidu korvale voi voileibadena kiireks ooteks. Erinevaid leibu, nt taistera-,
seemne-, rukkileivad voiks valida vaheldumisi ning pakendilt vdiks jalgida,
et kiudainete sisaldus 100 g leiva kohta oleks vahemalt 7-8 grammi

Tihti ollakse arvamusel, et riis, kartul ja makaronid on siisivesikud ja nende
s6omine teeb paksuks. Tegelikult aga ei ole tegemist susivesikute, vaid
rohkelt siisivesikuid sisaldavate toiduainetega. Kui sodme neid moistlikus
koguses ja toitumine on mitmekesine, siis saame neist hoopis organismile
vajalikke toitaineid. Riis ja makaronid ei tohiks siiski olla laual igapaevaselt




Muna on tks imeline toiduaine, sisaldades hasti omastuvaid valke, vajalikke
rasvu, erinevaid vitamiine ja mineraalaineid. Mitmekesise toitumise seisu-
kohalt oleks nadalas hea siitia keskmiselt 4 kanamuna.

Varske kala ja kalatooted on vahel kallid ja nende todtlemine vajab oskusi
ja aega. Kui selleks puudub véimalus, siis saab edukalt kasutada ka kala-
konserve, mis on soodsama hinnaga ja juba toodeldud kujul. Kill aga tuleks
tahelepanu poorata toodeldud kalatoodete soolasisaldusele.

Liha kipume me s6oma rohkem kui toitumissoovitustes on ette nahtud.
Soovituste kohaselt voiks nadalas soddava liha kogus olla maksimaalselt
150 grammi kuumtoodeldud sea- voi veiseliha ning umbes 400 grammi
kuumtoodeldud kana- voi kalkuniliha.

Magus voib kill teha meele rodmsaks, aga selle soomisega tuleks piiri
pidada. Maiustused (kommid, kiipsetised jne) sisaldavad uldjuhul palju lisa-
tud suhkrut. Nende asemel voiks eelistada puuvilju-marju, pahklid-seem-
ned. Kui tuleb siiski tuju maiustada, oleks hea teha ise moni magustoit voi
kiipsetis. Sellisel juhul on tapselt teada, palju ja mida sinna lisame. Ka ise
tehtud kiipsetisi ei maksaks siitia suurtes kogustes ja sageli.
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Neljale inimesele. Valmistusaeg umbes 30 minutit.

1 vdike (60 g) sibul

1 (2 g) kiilislaugukdis

2 spl (30 g) oli

1 karp (240 g) veiselihakonservi
1.dl (70 g) riisi (voi tatart)

8 dl vett vai puljongit

1 keskmine (80 g) porgand

3 (400 g) kartulit

2 spl (30 g) ketSupit

2 (200 g) marineeritud kurki

Maitsestamiseks veidi soola ja
pipart

Serveerimiseks soovi

korral hapukoort ja varsket
maitserohelist

Haki sibul ja kitslauk peeneks.
Kuumuta poti pohjas dli ning lisa sinna
hakitud sibul ja kiitislauk. Kuumuta
neid madalala kuumusel, kuni sibul on
muutunud klaasjaks

Suru lihakonserv kahvliga puruks, et ei
jaaks vaga suuri tikke ning lisa potti

Kalla riis (tatar) soelale, pese voolava
vee all Iabi ja vala potti. Lisa potti keev
vesi vdi puljong ja keeda 5 minutit

Puhasta ja Idika porgand ning kartulid
kuubikuteks, lisa ka need potti

Keeda suppi, kuni kdogiviljad on
pehmed (umbes 10 minutit)

Haki kurgid ja lisa koos sortsu
kurgimarinaadi ning ketSupiga supile
Kui supp on peaaegu valmis, maitsesta
pipra ja vahese soolaga

Serveeri soovi korral hapukoore ja
maitserohelisega

Neljale inimesele. Valmistusaeg 30 minutit.

1 keskmine (80 g) sibul

4-5 tk (400 g) kartuleid

1 keskmine (100 g) porgand
3-4 spl (40-50 g) ol

Purk (530 g) praekapsast

2 spl (30 g) tomatipastat
100 ml vett

1 sealihakonserv (240 g)

Maitsestamiseks veidi soola ja
maitserohelist (nt tilli, peterselli)

Serveerimiseks maitserohelist
(tilli, rohelist sibulat)
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Koori ja tlikelda sibul ja kartulid. Koori
jariivi porgand

Kuumuta pannil kuumas 6lis (pool
kogusest) sibulatlikid klaasjaks, tosta
korvale

Kuumuta pannil riivitud porgandeid
umbes 5 minutit, lisades tilejadnud ali

Lisa porganditele sibulatiikid,
praekapsas, tikeldatud kartulid ja
tomatipasta

Lisa pannile vett, kata kaanega ja
hauta tasasel tulel kuni kartul muutub
pehmeks

Kui kartul on pehme, lisa kahvliga
peeneks tehtud sealihakonserv ja
sega hoolikalt. Jata segu veel paariks
minutiks hauduma ning maitsesta
vastavalt vajadusele

Serveeri maitserohelisega




8 suurt (1000 g) kartulit
3 spl (40 g) ol
1 konserv (240 g) kilu tomatis

200 g juustu (voib olla valmis
riivjuustuna)

Koori ja I6ika suured kartulid pooleks.
Aseta need potti, vala tle keeva veega
nii, et kartulid oleksid kaetud ja keeda
umbes kiimme minutit

Pane kartulid jahtuma. Kui kartulid on
jahtunud, tee teelusikaga kartulisse
sutvendid

Aseta kartulid ahjuplaadile ja maari

oliga

Siivendist valja voetud kartulimass

ja kilukonserv purusta kahvliga ning

tdida saadud seguga kartulites olevad
stvendid

Puista peale riivjuust voi eelnevalt
riivitud juust
Kiipseta 160 °C ahjus 40 minutit

g

2-3dl (140 g) nisujahu

2 tl(10 g) kiipsetuspulbrit

1dI (100 g) suhkrut

1/2dl (20 g) kakaopulbrit

2 vaiksemat klaasi (360 g) piima
4-5 spl (60 g) oli

8 ruudukest (40 g) Sokolaadi
Maitsestamiseks veidi soola
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Sega jahu ja kiipsetuspulber

Lisa suhkur, kakaopulber ja veidi soola.
Segage koostisosad hoolikalt |abi

Lisa segusse piim ja dli (jdta umbes

1 tl kruuside madarimiseks) ning sega
Ghtlaseks tainaks

Maadri kruuside pohjad 6liga ja taida
kolmandik igast kruusist tainaga
Aseta igasse kruusi tiikk Sokolaadi ja
seejarel lisa tainast nii palju, et kaks
kolmandikku kruusist oleks taidetud

Kipseta muffineid mikrolaineahjus

2 minutit 800 W juures (korrigeerige
aega vastavalt tulemusele). Ahjus
kipsetades 180 °C juures 20-25
minutit, kuid siis kasuta muffinipanni.
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3 keskmist keedetud kartulit
400 g

1-2 spl (15-30 g) ol
1 veiselihakonserv (240 g)

2 tomatit (100 g) voi
5-6 kirsstomatit

6 muna
2 dl piima

Maitsestamiseks veidi soola ja
musta pipart

Serveerimiseks hakitud
murulauku voi rohelist sibulat
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Koori kartulid ning I6ika need
kuubikuteks voi viiludeks

Kuumuta pannil 6li ning prae kartuleid
selles méned minutid

Lisa kuubikuteks I6igatud lihakonserv
ja tiikeldatud tomatid (kirsstomatid
vaid poolita)

Klopi munad ja piim kahvliga lahti,
maitsesta vahese soola ja pipraga ning
kalla segu pannile

Kipseta madalal kuumusel ilma
kaaneta, panni aeg- ajalt kummutades
kiipsemise ajal ja kergitades omletti
kahvliga, et muna hibiks ning koik
valmiks thtlaselt

Serveerimisel puista omletile hakitud
murulauku voi rohelist sibulat

4 viilu (4x30 g) koorikleiba
4 spl (60 g) void

1 karp (240 g) praetud kilusid
tomatis

4 (4x15g) viilu juustu

Serveerimiseks soovi korral tilli,
varskeid salati- voi rukolalehti

Maari leibadele void ja lao leivad
kipsetuspaberiga kaetud ahjuplaadile

Jaga kilukonserv leibadele ning kata
juustuviiludega

Kipseta 220 °C juures umbes
10 minutit voi kuni juust kaunilt sulab

Kaunista soojad leivad ahjust tulles
tilli, salati- voi rukolalehtedega
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4-5 dI (250 g) makarone
2 spl (30 g) void

1 (250 g) paprika

1 keskmine (100 g) tomat
1 sealihakonserv (240 g)

150 g juustu
(voib olla valmis riivjuustuna)

1 keskmine (80 g) sibul

Serveerimiseks maitserohelist
(tilli, rohelist sibulat)

Keeda makaronid rohkes vees
poolpehmeks, kurna ja sega vaikese
tlki voiga

Haki sibul ning prae pannil eelnevalt
kuumutatud olis klaasjaks

Puhasta paprika seemnetest

Loika paprika ja tomat kuubikuteks
ning lisa praetud sibulatele.

Prae 5-7 minutit

Lisa koogiviljadele veidi tomatipastat
jasega

Plreesta sealihakonserv kahvliga
Pane pool pastat ahjuvormi.

Lisa sealihakonserv htlase kihina
Seejarel aseta peale koogiviljad ja
tlejaanud makaronid

Puista peale viimase kihina riivjuust
vOi eelnevalt riivitud juust

1 pakk (500 g) hapukoort voi
maitsestamata kreeka jogurtit

0.4 dl vedelat mett
voi u 0,5 dl suhkrut (50 g)

3 kuhjaga spl (30 g) moru
kakaopulbrit

3 pakki (@ 180 g) vanilli- voi
Sokolaadikiipsiseid

Soovi korral immutamiseks
2-3 dl kohvi

1 purk (300-500 g) hapukat moosi
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Sega hapukoor mee voi suhkru ja
kakaoga

Immuta kipsised soovi korral kiilmas
kohvis ja lao alusele kiht kiipsiseid
(naiteks 4x6)

Maari kiipsisekihile hapukoorekreemi
Lao veel kiht kiipsiseid ja kata moosiga

Lao taas kiht kiipsiseid ja peale
hapukoorekreemi, siis kiht kiipsiseid ja
veel kiht moosi

Viimaks lao peale kiht kipsiseid ning
kata tort pealt ja kiilgedelt kreemiga.
Pane kiilma vahemalt neljaks tunniks
v0i veel parem tle 60. Kui pakist jai
kipsiseid Ule, siis pudista peale paar
kupsist kaunistuseks

10. Kiipseta ahjus 15 minutit 180 °C juures
11. Serveeri ja kaunista maitserohelisega
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Allikas: Maaeluministeerium

Hoia puhtust. Hoia kodk ja soogitegemisel kasutatavad koogiriistad puh-
tana. Pese kasi enne toidu valmistamist, toidu valmistamise ajal ja alati
parast tualettruumi kasutamist. Maardunud ja niisked néudepesulapid on
bakteritele heaks kasvukeskkonnaks, seeparast pese ndudepesulappi kor-
ralikult ja vaheta see regulaarselt uue vastu vdlja.

Hoia valmistoit toorest toidust lahus. Sailita toorest toitu eraldi néudes, et
see ei puutuks kokku kuumtoodeldud toiduga. Kasuta toore toidu tootle-
miseks eraldi nuge ja I6ikelaudu. Toores toit, eriti liha, mereannid ja nende
mahlad, voivad sisaldada ohtlikke mikroorganisme, mis vdivad kanduda
teistele toitudele sailitamise vai valmistamise ajal.

Kuumuta toitu pohjalikult, eriti liha, mune ja mereande. Kuumuta suppe ja
hautisi keemiseni. Kuumuta toitu ka teistkordsel soojendamisel pohjalikult.
Kuumtootle ka kilmutatud kodgivilju, kui pakendil olevas kasutusjuhendis
on see kirjas. Oige kuumutamine tapab pea kdik ohtlikud mikroorganismid.

Sdilita toitu ohutul temperatuuril. Temperatuurivahemikus 5-60 °C palju-
nevad mikroorganismid vaga kiiresti. Seet6ttu hoia kuumtéodeldud toitu
kuumana (tle 60 °C) kuni serveerimiseni voi jahuta kuumtdodeldud ja kii-
resti riknev toit kohe (soovitatavalt alla 5 °C). Ara jita kuumtoddeldud toitu
toatemperatuurile kauem kui kaheks tunniks. Maned ohtlikud mikroorga-
nismid kasvavad aga ka alla 5 °C temperatuuril. Seetéttu tasub kontrollida
koduse kiilmkapi temperatuuri — see voiks jadda vahemikku 2-6 °C.

Kilmutatud toidu sulatamisel toatemperatuuril muutub toit sulamisel liiga
soojaks ja kasvama vodivad hakata toidumirgitust pdhjustavad bakterid.
Seetottu sulata toitu naiteks kilmkapis ja jalgi, et sulatamisel tekkivad
mahlad ei tilguks valmistoidu peale

Kasuta joogivett ja vdrsket toorainet. Vajadusel keeda vett enne kasuta-
mist. Eelista toitu, mida on téddeldud ohutuse eesmargil, nditeks pastori-
seeritud piim. Pese puu- ja koogivilju pohjalikult. Toorained, ka vesi ja jaa,
voivad olla saastunud ohtlike mikroorganismide ja Gihenditega. Toorainete
hoolikas valimine ja lihtsad toimingud, nagu pesemine ja koorimine, vahen-
davad riski oluliselt.

Uuri toidu mérgistust ning jilgi pakendil esitatud siilimisaega. Ara tarbi
toitu, mille ,kdlblik kuni’ kuupaev on moddas. Tea, et ,parim enne’ toode
on enamasti hea ka parast ,parim enne’ kuupdeva moodumist. Parast
.parim enne’ kuupaeva moodumist: vaata, nuusuta, maitse ning selle péhjal
otsusta, kas toit on s6omiseks sobilik.

Pane tdhele! Osa pastoriseeritud piimatoodetest vdivad olla margistatud
.parim enne’, kuid osa ,kolblik kuni' kuupdevaga, sest selliste toodete puhul
toimub jarkjarguline tleminek ,parim enne’ margistuse kasutamisele.

Kasuta toidu valmistamisel ja sdilitamisel selleks mdeldud esemeid. Toi-
dundude ja koogitarvikute ostmisel eelista neid, millega on kaasas selged
kasutusjuhised ja jargi neid. Ara kasuta {ihekordset toidupakendit korduvalt,
vdlja arvatud juhul, kui see on pakendi margistusel selgelt lubatud.







