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porgand Esimene tootuba keskendub lihasoomise suurele

kaalikas Okoloogilisele jalajaljele ning dpetab valmistama liht-
said eestimaiseid roogi taimsest toorainest. Vegan

kartul kapsas retseptid sisaldavad sageli keeruliste nimedega

organd sibul peet kaugeid koostisosi, kuid ka Eesti kodumaised
POr's | ‘ KSrvitsad saadused voimaldavad maitsvalt ja tervislikult vahen-
Ka PDSAS lehtsalatid Orvilsa dada liha osakaalu oma igapaevamenuus ning sellega
naeris maitsetain;pd SIbUI koos moju keskkonnale.
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tomat maasikas retsepte ning vaikest spikrit kodumaiseks
urk T hooajaliseks toiduvalikuks.

Lr vVaarikas

Head kokkamist!

il mure O s,

inuvastutus ja e1 peegelda Euroopa Liidu arvamust. Eumupﬂ Liitu ei saa vﬁtta vastutuselﬁ antud ﬁrituse sisu Ja materjalide kasutamise eest.



Hummus

keedetud oad, herned voi kikerherned

tahini

kauslauk

oliivioli maitseained:

vett sidrunipipar, sool, paprikapulber vms

Blenderda koik koostisosad, vett lisa vastavalt
vajadusele.

Pesto

omal valikul heinu:
rukola, basiilik, noges vms

seemneid ja pahkleid:

kiitislauk paevalille, seedermanni vms
sidrun maitseaineid (pipar, sool)
oliivioli maitseparm (soovi korral)

Rosti seemned pannil.

Saumikseri, hakkija voi uhmriga sega kokku
ktuslauk, heinad, maitseained, umbes poole
sidruni mahl, rostitud seemned ja piisavas
koguses 0li, et mass jaaks kreemine.

Soovi korral lisa pesto sisse voi toidu peale
maitseparmi.

Pannileib (kahele)

150 g jahu
95 ml vett
1 tl soola

—

hakitud (voi kuivatatud) maitserohelist
praadimiseks Oli
seesamiseemneid (soovi korral)
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Oapada ollega

3-4 dl erinevaid ube tSillipulbrit voi pipart

1 sibul maitserohelist

1 paprika 200 g tomatipastat
1 suur porgand 0,5 sidrunit

1 vaike suvikorvits soola

kauslauku suhkrut

oli 0,5-1 dl 8lut

Haki juurviljad, sibul ja kttuslauk.

Kuumuta pannil oli ning prae sibul kuldseks. Lisa
paprika, porgand, suvikorvits ja kuuslauk ning prae
veel 5 minutit. Lisa maitseained ja sool, tomatipasta
ning olu. Lase 5 minutit vaikselt keeda.

Lisa keedetud oad, keera kuumus vaiksemaks ja lase
haududa 30 minutit. Lisa sidrunimahl, tsilli ja suhkur.
Soovi korral lase haududa veel 10-15 minutit, nii saad
paksema roa.

Sega kausis kokku jahu ja vesi, soovi korral ka
maitseroheline. Sotku tainas jahusel pinnal
ning pane 20 minutiks kile sisse massituna
kUlmkappi.

Jaota tainas juppideks ja tee taignarulliga
ummargused leivad. Pintselda uks pool dliga ja
puista peale seesamiseemneid.

Aseta tainas Oline kulg allpool kuumale pannile,
kuni leib muutub kergelt pruunikaks, keera
teistpidi (soovi korral pintselda enne ka teine
kulg oliga)
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Leota oad uledd ning keeda pehmeks (45-60 minutit).

Punapeedimuffinid

3/4 tassi plreeritud keedetud punapeeti
1/3 tassi Oli

1 tass suhkrut (voi vahem)
vaniljesuhkrut

1 1/4 tassi jahu

1/4 tl soola

1 1/2 spl kakaopulbrit
1 1/2 tl kiipsetuspulbrit
1 tass taimset piima

# Kuumuta ahi 180 C-ni. Sega kokku peet
& ja oli, lisa suhkur ja vaniljesuhkur.
Sega eraldi kausis kokku jahu,
kakaopulber, sool ja kupsetuspulber.
s> Sega koik kokku, jaga tainas vormidesse
g ja pane ahju 15-20 minutiks.

" Valmidust katsu hambatikuga.

Kaneelirullid

2,5 dl vett 3 spl suhkrut
6 dl jahu 3 spl kaneel,
1 pakk kuivparmi oli

0,75 dl ol

3 spl suhkrut

0,5 tl soola

Soojenda vesi. Sega kuivained, lisa soe
vesi ja sotku tainas. Lase kerkida
umbes 30 minutit.

Rulli tainas jahusele pinnale laiali.
Maari pealmine pool 6liga ning raputa
peale suhkrut ja kaneeli. Keera
taignast uks pikk rull ning |oika see
1-2 cm paksusteks juppideks.

Aseta kaneelirullid olitatud vormi ning
lase kerkida veel umbes 30 minutit.
Kupseta 180 C juures 30 minutit voI
kuni pealt kuldpruunid.



