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Enne 2019. aasta hooaega seadsime ees-
madrgiks pakkuda 1095 toiduportsjonit
meie 2000 m? péllulapilt, millele lisaks
kaasaksime ka imbruskonnast parit loo-
duslikke taimi, ulukiliha ja kala.
Planeerides pollukultuure ja pidades sil-
mas tasakaalustatud toitainebilanssi kiil-
vikorras, jdudsime jargmise tulemuseni:

- ¥7pdldhein

- Y7 koogiviljad ja 6likultuurid

- Y7herned ja oad

- Y7 taliteravilja

- Y7 suviteravilja poldheina allakiilviga

Lahtuvalt sellest kiilvikorrast ja kultuu-
ride proportsioonidest ilmnes, et me ei
saa enam samamoodi siiia nagu varem.
Uurides erinevaid kultuuride kombinat-
sioone, tuli suhkrupeet asendada kultuu-
ridega, mida pidasime nii tervise kui ka
kasvatamise seisukohalt sobivamateks.
Kuna eesmadrk oli serveerida 1095 ports-
jonit meie 2000 m?alalt, ei tundunud, et
tasuks suhkrupeeti kasvatada, kui ma-
gusat pakuvad puuviljad, marjad ja mesi.

Samuti sai selgeks, et rasv on toitaine, mis
nouab suurt pindala. Kui nt vegan peaks
oma aastase rasvavajaduse saama sellel
pinnal kasvatatud rapsist, oleks selleks
vaja 365 m? Inimesed on erinevad nagu

ka toidueelistused, kuid planeerimisega
kaasnenud mote oli piirata sellise toidu
pakkumist, mis nduab valmistamisel palju
rasva, pigem kasutada kiilmpressitud
alternatiive.

Rasvja suhkur on olnud kaks mitmest pa-
rameetrist, mida tuli silmas pidada, kui me
neid retsepte ja kasvatusplaane tegime. Me
tahame uurida, milliste toitudega me Pdh-
ja-Euroopa toidukultuuri tiles ehitame. Me
teeme juba palju digesti, kuid ménikord
on vaja koostisosi kohandada, asendada
voi eemaldada. Toidukultuur on midagi,
mis pidevalt muutub, ja mida rohkem

me moistame, milline peab olema toidu
tootmine ja ldhtume sellest, mitte vastupi-
di, seda enam saame aru, et piirangud on
hoopiski loomingulised véimalused.




Stigiseste maitsete pidu - keskendume sellele, mida

saab korjata loodusest, mitte pdllumaalt.

Retsept Magnus Willnow

Seenekreem

Puhasta seened, me kasutasime kukeseeni
ja porcini seeni. Sobivad ka muud metsa-
seened, mida saab korjata.

Pane moéned vdiksemad seened korva-
le, et neid hiljem praadida.

Haki sibul, tiimian ja rosmariin
peeneks. Prae sibulat ja irte, kuni need
on kenasti varvunud, lisa seened ja prae,
kuni kogu vedelik on aurustunud. Vota
segu pliidilt ja plireesta, maitsesta soola ja
kilmpressitud rapsidliga.

Seenelihapuljong

Prae sibul, juurseller, tiimian, rosmariin
ja kiitislauk kuldpruuniks. Lisa parast
valmimist vaikesed seened.

Kui seened on kogu vedeliku valja lask-
nud, lisa dunasiidridddikat. Meie kasutasi-
me omavalmistatud pirni- ja Gunadadikat.

Lase dddikal seentesse ja sibulasse sisse
keeda. Kuna dddikas on suurema happesu-

sega kui vein, tuleb olla ettevaatlik, et toit
ei muutuks liiga happeliseks.

Lisa vesi, lase keema tdusta. Alanda
kuumust ja keeda, kuni vedelik on vihe-
nenud peaaegu poole vorra, maitsesta soo-
laja soovi korral maitsetaimedega.

Soelu ldbi peene soela ja keeda. Hoia
puljongijddgid alles.

Seeneohik

ta need silikoonmati voi mittekleepuvale
paberile laiali. Lase 54-kraadises kuivatu-
sahjus tile6o kuivada.

Serveerimine

Kuumuta seenekreem, prae vdiksemad
seened ilusaks, keeda puljong. Aseta
taldrikule puljong, seened, seenekreem ja
peale seenepaber.




PORGAND, HAPUOBLIKAS, REDIS,
KANEPISEEMNED JA HERNEKREEM

Porgandit on vaevalt ndha, kuid see lisab sellele roale siigavust
ja tekstuuri. Lehed on korjatud aias jalutuskdigu ajal ja seab

fookusesse taimeosad, mida me tavaliselt ei sOGKs.

Retsept Magnus Willnow

Hernekreem

Keeda herned vees pehmeks, kurna, kuid
hoia vedelik kindlasti alles. Piireesta her-
ned keemisest saadud vedelikuga kreem-
jaks, maitsesta soola, kiitislaugu ja kiilmp
ressitud rapsioliga.

Porgandid

Loputa ja eemalda lehed (lehed hoia alles
salati jaoks). Kuivata porgandeid kergelt
ahjus. Leegita neid gaasipdletiga voi grilli
soe kohal, kuni nad saavad tihtlase ,mus-
ta“ pinna.

Kui porgandid on ,mustad”, soola ja
maitsesta rapsidli ning dunasiidridddika-
ga (maitse jargi). Kiipseta ahjus 175 kraadi
juures pehmeks.

Aiasalat

Siin void kasutada rohelisi lehti, mis sulle
hetkel aiast kdttesaadavad on - me korja-

sime aeduba, hapuoblikat, redist ja kasu-

tame ka porgandipealseid.

Loputa hésti ja kasta rapsidliga. Kuna
me kasutasime hapuoblikat, millel on te-
rav ja eriline happesus, otsustasime dadi-
kat mitte kasutada.

Rosti kanepiseemneid pannil voi ahjus.

Serveerimine

Kuumuta hernekreem. Aseta serveerimis-
taldrikule, lisa porgandid kreemi peale ja
kata salatiga ning maitsesta ohtralt kane-
piseemnetega.




Kapsas on iiks leidlikumaid kddgivilju ja annab suurima saagi,

kui ta kasvab viljakal maal. Me kasvatame lehtkapsast tihedalt ja

koristame pidevalt, alates varasuvest kuni jargmise aastani, mil

taim oitseb ja vorsed saavad meie aiakohvikus serveeritud.

Retsept Magnus Willnow
Suupistetena 4 inimesele.

Krobe lehtkapsas
16 lehte lehtkapsas
Uks supilusikatiis kiilmpressitud rapsiéli

Liilita ahi 75 kraadi peale v6i kasuta mada-
lama temperatuuriga kuivatusahju. Pigis-
ta vart tapselt lehe alguse kohalt ja mas-

seeri 0li lehtedesse. Aseta lehed taldrikule,

jattes nende vahele ruumi. Kiipseta lehti
plaadil, kuni need muutuvad krobedaks
ja hoiavad end piisti. Kui kasutad tavalist
ahju, ava aeg-ajalt uks, et aur vdlja lasta.

Hernekreem

2 detsiliitrit herned

Kilmpressitud rapsioli
konsistentsi ja maitse jargi

Keeda herned vees pehmeks, kurna ja hoia
vedelik kindlasti alles. Piireesta herned
keetmisest saadud vedelikuga kreemjaks,
maitsesta soola, kiitislaugu ja kiilmpressi-
tud rapsicliga.

Serveerimisel laota lehed ilusale tald-
rikule ja seejdrel serveerimise lahedal
kldpsa halli hernekreemi peale. Veenduge,
et kiilaliste jaoks oleks salvratikud, sest
kapsalaastud véivad 16ppeda koikjal.



Selle leiva retsept stindis pdrast arutelusid gluteenitundlikkuse

ja leiva teemadel. Kuna me kasutame terveid terasid, mis on

idandatud, saame rohkem teravilja toitaineid kui leibades, kus sageli

kasutatakse ainult osa teraviljast. See retsept on loodud selleks, et

anda korge toitainesisaldusega leib, mida on ka kergem seedida.

Meie pagar Damien lisas retseptile ka kuivatatud musta leedri 6isi,

lavendlit ja saialille.

Retsept Damien Boudet

200 g idandatud emmeri terad

266 g idandatud rukki terad

266 g idandatud spelta terad

250 g juuretisega nisujahutainas
(haputainas)

20 g sool

1. paev

Leota koiki koostisosi (terad) peale ha-
putaigna ja soola 2 tundi. Kurna, séelu ja
pane kaheks pdevaks kiilmkappi. Terad
hakkavad niitid idanema.

2. paev
Pane idandatud terad mikserisse ja sega,
kuni teil on Gihtlane tainas.

Vala saadud segu haputaignasse ja sega
keskmisel kiirusel 10 minutit. Lase tainal
10 minutit puhata.

Pane taignasegisti tdisvoimsusele, lisa sool
ja sega 3 minutit. Mddri leivakiipsetusvor-
mid ja vala tainas sisse. Kergita toatempe-
ratuuril umbes 3 tundi.

Kiipseta 15 minutit 250 kraadi juures, see-
jarel alanda temperatuur 220 kraadini ja
lase veel 25-30 minutit kiipseda.




Pdrast vestlust kaluriga, kes selgitas, et haug kasvab eutrofeerunud,

hdgustes vetes, otsustasime teha selle lihtsa roa.

Tahtsime luua happesust kohalikest, mitte imporditud

ressurssidest, mistottu rabarber sobib hdsti. Samuti

hapendasime rabarberit, et lisada roale keerukust.

Retsept Magnus Willnow

Jaga haugifilee nii, et teil on selja- ja kdhu-
filee eraldi. Nii on kergem l6igata 6huke-
seid viilusid.

Viiluta haug 6hukeseks ja kata rabarbe-
rivedelikuga ja kiilmpressitud rapsidliga.
Tlikelda rabarber vdaiksemateks tiikkideks.

Aseta taldrikule ja lisa peale rabarber
ja veidilisamarinaadi. Ole ettevaatlik, et
mitte lisada liiga palju soola, sest rabarbe-
rimahl on soolane.

Hapendatud rabarber

Soola protsentuaalselt koogivili, meie
puhul rabarberi, kaalu suhtes. Kasuta 2%
soola. Vispelda kokku kiilm vesi ja sool.
Kas teil on suur purk, kuhu terved rabar-
berivarred mahuvad, voi titkelda need
kuubikuteks ja lisa soolvesi. Oluline on,
et soolvesi kataks rabarberi, sest piim-

happebakterid vajavad tooraine muun-
damiseks 6hukindlat keskkonda. Sulge
kaas tihedalt ja jata purk paariks pdevaks
koogilauale. Seejdrel void panna purgi
kiilmikusse. Serveerida vdib juba mdne
pdeva pdrast, kuid jahedas sdilitades sdilib
rabarber ka talvel.

Selle retseptiga voib katsetada, et tuua
esile erinevaid maitseid. Uks parameeter
on see, kui kaua see esimeses etapis kdogi-
laual seisab. Maitse muutub aja jooksul ja
kui purk avada, sdilib see kiill mdnda aega,
kuid mitte nii kaua kui suletud kujul. Ve-
delik on fantastilise maitsega ja seda saab
kasutada mitmel muul viisil kui selles
retseptis kirjeldatud. Kasuta seda kiilma
kastme alusena voi kiilmuta vedelik ja
kraabi jad joogi sisse.




Nagu enamik meist teab, sé6me liiga palju liha. Kui ikkagi liha tarbida,

voiks eelistada ulukiliha. Metspardid 6itsevad sageli haljastatud jdrvedes

ja mdrgaladel, mis olid enne kuivendamist péllumajandusmaastikul

levinud pilt. Kaasaegsemas kontekstis toimub dravool nendesse

vdikestesse vetesse pollumajandusmaa kraavide kaudu ja loob fantastilisi

voimalusi bioloogilisele mitmekesisusele ja 6kosiisteemi teenustele.

Retsept Magnus Willnow

Me kasutasime tervet metsparti. Loomuli-
kult saate osta ka metspardi rinda, kui teil ei
ole voimalik tervet lindu saada.

Me eemaldasime koivad, tiivad ja sel-
jaosa, nii et jdrele jadb rind, mis on kondil.
Koibadest, tiibadest ja seljast tegime pul-
jongi, millest saab teha kastme. Arvesta iiks
pardirind Gihe inimese kohta.

Rosti koivad, tiivad ja seljatiikid ahjus,
lisa sibul, porgand, juurseller ja maitsetai-
med. Rosti, kuni need on pealt varvi muut-
nud. Maitsetaimedest kasuta neid, mis on
olemas. Pane kdik pannile, kata veega ja
keeda 2,5 tundi. S6elu vedelik 1dbi peene
soela. Redutseeri kaste soovitud konsistent-
sile ja maitsele.

Loputa ja pese peedid hoolikalt. Loika dra
ja hoia peedilehed alles. Rosti peet koos soo-
laja dliga ahjus 175 kraadijuures pehmeks.

Prae metspardi rinda nahapoolega
pannil. Soovi korral on ménus lisada veidi
tiiimiani ja rosmariini. Prae, kuni rind on
pruunistunud ja keera. Pane ahjuplaadile ja
kiipseta 120 kraadi juures, kuni sisetempe-
ratuur on 57 kraadi. Vota vdlja ja jata puhka-
ma.

Lisa peedilehtedele kiilmpressitud rapsi-
olija dunasiidridddikas. Sega peedilehed ja
soojad peedid kokku. Loika pardi rind luust
lahtija l6ika lihakiud ristisuunas. Maitsesta
soolaga.

Korjasime musta leedri marju, mida ma-
rineerisime soolvees (nagu soolatud kappa-
rid). Serveerimisel loputa sool maha. Void
lasta neil ka veidi vees tdmmata.

Puista marjad tile peedi ja peedilehtede.
Serveeri koos kastmega.



Pdrast rasva koguse arvutamist inimese kohta aastas, tahtsime
leivale mddrimiseks voi asemel kasutada midagi muud. Vorreldes
praeguste kogustega tuleb voi tarbimist Rootsis vihendada.
Kasutasime porgandipealseid, mida kasutatakse harva, kuid
kasutatuna digetes kogustes, on neil oma koht laual olemas.
Porgandipealsed enamasti kompostitakse voi jdetakse pollule,

et saada tulevaste péllukultuuride jaoks toitev muld.

Retsept Magnus Willnow

Uks peotiis porgandipealsed

Uks peotiis hapuoblikas
(hapukad salatilehed)

Uks peotiis till

1dl rapsioli

Kanepiseemned konsistentsi jargi

Pane koostisosad blenderisse, alusta 6li
lisamisega, kuni see on tihtlane, ja sdltu-
valt sellest, kui paks see on, lisa rohkem
oli /veidi vett (kui vaja) ja kanepiseem-
neid. V6ib kasutada ka teisi kohapeal
kasvatatud seemneid. Maitsesta soolaga.
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Retsept Magnus Willnow

Haki sibul, porgand ja juurseller, kiiiis-
lauk, tiiimian ja rosmariin. Prae suurel
pannil, lisa seened. Meie kasutasime
kukeseeni, kuid void kasutada ka muid
seeni, mida saab metsast korjata.

Prae seeni, kuni vedelik on aurustunud,
lisa veidi dddikat ja soola. Kata veega, kee-
da umbes kaks tundi. Kurna.

Loputa ja koori porgandid. Loika tiikki-
deks - mitte liiga vdikesteks, sest need
kahanevad kuivatamisel. Keeda soolata
vees pehmeks.

11

Me kuivatasime porgandid 64 kraadi juu-
res kuivatusahjus tile 66. Void kasutada ka
ahju - jdta uks veidi lahti, et niiskus vdlja
padseks.

Meie soolasime musta leedri marjad (nagu
kapparid). Serveerimisel loputa sool maha
ja void neid veidi ka vees leotada.

Pane porgandid ja marineeritud leedri
marjad kaussi, lisa kuum puljong. Lase
minut aega seista ja siis serveeri.




MUSTA LEEDRI GRANITA ROSTITUD KAERA,
SARAPUUPAHKLITE JA MUSTIKATEGA

Statistika kohaselt korjatakse vaid 5% Rootsi metsmustikatest.
Jdllegi motleme, kuidas saame ressursse targalt kasutada.

Kindlasti on targem korjata metsamarju, kui kasutada péllumaad
marjade kasvatamiseks. Loomulikult on kdigel oma koht taldrikul,
kuid me voiksime rohkem siitia metsmustikaid metsast.

Rootsis oleme suhkrupeedi osas isemajandavad. Kas see on hea viis
pollumaa kasutamiseks, peab igatiiks meist ise otsustama. Selles roas
keskendusime marjade enda magususele ja lisasime ka mee magusust,
mis on seotud mitmete funktsioonidega meie 6kosiisteemis.

Retsept Magnus Willnow

Sarapuupahkli puru Musta leedri dadikas

Kaera ja sarapuupihklid segasime lillemee  Aidikas (me kasutasime oma pirnidest
ja vahese dunasiidridddikaga ning lisasi- ja ountest tehtud siidridddikat).

me ndpuotsaga soola - see peaks olema Musta leedri 6ied

kleepuv, kuid ei tohiks muutuda tainaks.

Résti ahjus 175 kraadi juures, kuni see on Pressi nii palju 6isi kui mahub purki ja
Uihtlase varvusega. Vota ahjust vdljajalase  valaiile dddikaga. Lase sellel paar pdeva
jahtuda. seista, et 0ied tugevdaksid maitset, enne

kui kasutad seda granitas.



Musta leedri granita

15 leedri 6it

11 vett (voite katsetada dGunamahla,
kui soovite magusamat maitset voi
kui teile ei meeldi mee maitse)

Musta leedri dddikat maitse jargi

Mett maitse jargi (hea granita
saamiseks on vaja vahemalt
8 supilusikatdit mett, mis aitab
granita't kergesti jadle kraapida)

Sega koostisosad kokku, lisa mett ja ad-
dikat maitse jdrgi. Me ei keetnud saadud
segu, vaid lasime 2 pdeva kiillmkapis mait-
sestuda. See retsept on pohimotteliselt
leedri limonaadi retsept. Kiilmuta mahl
kausis voi vormis, millest on lihtne jaad
vdlja kraapida. Kui mahl on kiillmunud,
kraabi vdlja lumi voi jdd, mis pannakse
taldrikule koos mustikate ja sarapuupahk-
li puruga.

Pane mustikad kaussi, lisage musta
leedri granita ja lopuks kaerahelbed ja
sarapuupahkli puru.




KULMUTATUD PRESSITUD VIINAMARJAD

Viinamari on fantastiline taim, mis véib kasvada vdga vanaks.
Meie viinapuud on umbes 25 aastat vanad ja koik on Balti

sordid. Nendest viinamarjadest on véimalik valmistada veini

ja me oleme neid kasutanud ka Saisoni élle pruulimiseks.

See lihtne retsept nouab korralikku puuviljapressi, kuid tulemus on nii
hea, et seda tasub kasutada. Pressitud mahlast saab teha dddikat, veini
voi siirupit, millega maitsestada teisi roogasid voi kasutada magustajana
suhkrupeedi asemel. Seda tehnikat saab rakendada koikide marjade

ja puuviljade puhul ning kiilmutamisega magusus suureneb.

Retsept Magnus Willnow

Kiilmutatud viinamarjamahl
Kilmuta viinamarjad ja seejdrel sulatata
pooleldi, et mahl tuleks puuviljapressist
paremini vdlja. Pressitud viinamarjade
jadgid keeda ja pressi, et saada viinamar-
jadest valja kogu mahl, et seda kasutada
erineval otstarbel.

Viinamarjamahl on kdige parem varskelt
pressituna, kuid seda véib ka pastorisee-
rida voi kiillmutada, et seda sdilitada ja
hiljem kasutada.




Need retseptid annavad teile maitsva tle-
vaate Eesti toidukultuurist. Kéik peamised
koostisosad on kohalikud, mahepdlluma-
janduslikud ja eestlaste poolt armastatud:
koogiviljad, kartulid, marjad, dunad, piim,
juust, munad, veise- ja lambaliha.

Koogiviljad, puuviljad ja marjad kas-
vatatakse hoolikalt Eesti eri piirkondade
vdikestes mahetaludes. Samuti armasta-
vad eestlased kdia metsas ja korjata marju
ning seeni. Toit, mida me neist toodetest
saame valmistada, on tervislik ja pakub
meile palju rédmu.

Lambad ja lihaveised elavad oma loo-
mulikus keskkonnas, suvel karjamaal ja
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talvel soovad koresocta. Lisaks sellele, et
loomad on stressivabad ja 6nnelikud, on
selline rohumaade majandamise viis ka

hea keskkonnale. Eesti poollooduslikud

rohumaad kuuluvad maailma liigirikka-
mate rohumaade hulka. Liha on tilimait-
sev, toitev ning rikas tervislike rasvade ja
vitamiinide poolest.

Moned koostisosad on vaga tradit-
sioonilised ja siin kasutatakse neid uuel
poneval ja maitsval viisil. Moned retseptid
meenutavad meile suvesid meie vanaema
koogis, nt koogiviljapiimasupp ja rukkija-
huvaht marjadega.




FENKOLI-KITSEJUUSTUSALAT
SPELTAKRUUBI JA MUSTIKATEGA

Retsept neljale, Angelica Udekiill

Salatikaste

100 g mustikaid

1tl mett

Y2 tl soola

musta pipart

3 spl dunasiidriddadikat
100 ml oli

Salat

60 g fenkolit

1spl sidrunimahla

soola, pipart

2 spl 6li

rukolat voi lehtsalatisegu
tiks punane sibul
mustikaid

4 spl keedetud speltakruupi
1splvoid

80 g pehmet kitsejuustu (nt valgehallituse)

Purusta mustikad ja suru labi sdela. Sega
omavahel mustikapiiree ja maitseained,
lisa Gunasiidridddikas ning pidevalt klop-
pides, peene joana 6li.

Loika fenkol ja sibul peenikesteks
ribadeks, maitsesta soola, pipra ja sidruni-
mahlaga ning viimaks lisa oli.

Sulata pannil vdi ja prae selles paa-
ri minuti jooksul keedetud kruup.

Serveeri salat koigi koostisosade-
ga kihiti taldrikule ning viimasena lisa
tilgutades salatikaste ja serveeri.

Kui salatikaste tundub konsis-
tentsilt liiga paks, void lisada pisut
dunamahla vdi gaseeritud vett.




Retsept Angelica Udekiill

400 g kaalikat
200 g ounu
2 peotdit pohli voi kuivatatud johvikaid

Kaste

Y2 tl soola

2 tl suhkrut voi mett

2 slvalge veini dddikat
6 sl riipsioli

2 tl kanepiseemneid
peterselli
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Koori kaalikas ja 6un ning haki voi riivi
peenikesteks ribadeks.

Lisa marjad ja kanepiseemned.

Sega kokku maitseained, veinidddikas
ja 6li ning vala salatile.

Sega salat veelkord ldbi ja jata vahemalt
30 minutiks maitsestuma.




KITSEJUUSTU JA SUVIKORVITSA OMLETT

Retsept kahele, Ants Uustalu

3 muna Tiikelda suvikérvits ja prae pannil koos
100 g kitsepiimast toorjuustu soolvees kiitislauguga kergelt labi.

50 ml ro6ska koort Klopi kergelt munad, lisa koor ja mait-
65 g suvikorvitsat sesta.

1 kiitislaugukiis Tee omletti nagu ikka, aga jata natuke
soola, pipart vedelam.

oliivioli Keera kuum omlett rulli ja tee peale-

poole sisseldige.
Tdida ava kitsejuustu ja kergelt praetud
suvikdrvitsaga.



KOOGIVILJA-PIIMASUPP

Retsept kiimnele, Ants Uustalu

0,3lvett

11 piima

1vdike peakapsas
3 porgandit

4 kartulit

50 g aedube

50 g void

15 g tilli

15 g lehtpeterselli
soola, suhkrut

Kuumuta vesi keemiseni, maitsesta soo-
laga ja lisa tiikeldatud porgand ja kapsas.
Veidi hiljem lisa kartul ja keeda kdik pool-
pehmeks. Vala juurde piim ja lase keema.
Kbige 16puks lisa aedoad. Maitsesta.

Natuke enne valmimist lisa voi. Servee-
ri maitserohelisega.




Retsept Angelica Udekiill

100 g void

0,5 tl soola

1muna

100 g taisteranisujahu

60 g odrajahu

300 g suvikorvitsat

80 g paprikat

110 g kitsejuustu soolvees
2 muna

100 ml r6dska koort

oli

soola ja purustatud musta pipart
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Sega omavahel jahud, lisa sool ja ndpi
jahude hulka véi. Lisa lahtiklopitud muna
ja matsi tihtlane tainas. Aseta tainas vahe-
malt pooleks tunniks kiilma.

Suvikdrvits 16ika cm paksusteks ratas-
teks ja prae kergelt 6lis, maitsesta pipra ja
soolaga. Paprika haki vdiksemateks kuubi-
kuteks.

Vota tainas kiilmast ja rulli hemaks,
aseta pirukavormi, et tainas kataks ka pi-
rukavormi ddred. Aseta vorm ahju 180 °C
juurde 10 -15 minutiks.

Siis laota pdhjale eelnevalt praetud su-
vikorvitsa viilud, kitsejuustu tiikid ja pap-
rika kuubikud. Soovi korral v6id kasutada
kitsejuustu asemel ka lehmapiimajuustu.
Klopi munad rd6sa koorega lahti ja vala
pirukatdidisele.

Muna-koore segule v6id lisada ka ba-
siilikut. Tosta vorm ahju ja kiipseta 15-20
min.




Retsept suupisteks 8-le, [dunaks 4-le, Angelica Udekiill

Tainas

120 g keedetud kartulit
150 g nisujahu

80 g void

0,25 tl soola

Tdidis

200 g veisehakkliha

200 g kukeseeni voi muid metsaseeni
100 g porrut

soola ja pipart

2 muna

50 ml piima

50 ml 35% rodska koort

Keeda ja riivi kartul.

Vahusta voi, lisa riivitud keedukartul,
jahu ja sool ning sega ihtlane tainas.

Jata tainas pooleks tunniks kiilmikusse.

Rulli tainas vormi suuruseks, laota
vormi pohjale ja servale.

Kiipseta 10 minutit 180 °C juures.

Haki porru ja seened ning passeeri
pannil koos hakklihaga, maitsesta soo-
la-pipragaja laota taignale.

Void kasutata ka kuivatatud metsasee-
ni, sel juhul leota neid eelnevalt vahemalt
paar tundi.

Vala tile koore-piimaseguga. Kiipseta
umbes 15 minutit 180 °C ahjus, kuni muna
on hiitibinud.



PEEDI-LAMBAHAKKLIHAVORM

Retsept neljale, Angelica Udekiill

100 g kooritud mugulsibulat Haki kiitislauk ja sibul ning passeeri

15 g kooritud kiitislauku klaasjaks. Lisa hakkliha ja prae 14bi, mait-
10 g 6li sesta soola ja pipraga, lisa tilimian. Viiluta
500 g lambahakkliha keedetud punapeet. Laota peediviilud ja
meresoola hakkliha kihiti ahjuvormi. Viimase kihina
purustatud musta pipart lisa riivitud juust.

(varsket) ttitimianit Kiipseta vormi umbes 10 -15 minutit
500 g kooritud keedupeeti 190 °C ahjus.

150 g riivitud juustu




Retsept neljale, Ants Uustalu

450 g talleraguud

3 kiitislaugukiint
2 punast sibulat

2 pastinaaki
1punane paprika
vdrske tilimiani
50 g tomatipastat
500 ml punast veini
100 gjahu

soola, musta pipart
suhkrut

rapsioli
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Koori ja ldika punane sibul pooleks, mait-
sesta soola, pipra ja 6liga, lisa maitse jargi
paar oksa tiitimiani. Koori ja tiikelda pas-
tinaak, maitsesta nagu sibul ja tee sama ka
paprikaga. Pane koogiviljad 180 °C juures
ahjuja rosti, kuni paprikanahale ilmuvad
esimesed mustad "mullid". Koori ja haki
paprika.

Veereta lambaliha kergelt jahus, mait-
sesta ja prae pannil kiitislauguga kuld-
pruuniks. Prae tomatipasta kergelt ldbi ja
vala juurde punane vein (vajadusel void
lisada ka veidi puljongit).

Pane raguu kastmesse ja hauta madalal
kuumusel, kuni raguu on pehme ja kaste
veidi paksenenud.

Serveeri koos ahjukiipsetatud koogivil-
jadega.




SOE OUNA-ASTELPAJU KOMPOTT
TUUMIANI-KAERAHELBEPUISTEGA

Retsept neljale, Ants Uustalu

50una

200 g astelpaju

50 g void

100 g mett

100 g kaerahelbeid

100 g nisujahu

vdrsket tilimiani
toorroosuhkrut (nt demerera)

Koori 6unad ja tiitkelda kuubikuteks. Vota
tiikike v6id ja hauta dunad koos meega
kergelt pehmeks. Ounal peab siilima hap-
pelisus ja tekstuur.

Pane juurde astelpajumarjad. Kontrolli,
et maitse oleks tasakaalus.

Rosti pannil kaerahelbed ja jahuta.
Tee nisujahust, rostitud kaerahelvestest,
suhkrust ja voist puiste, mille sisse sega
tiiimianileht.



Retsept neljale, Angelica Udekiill

5 dl vett

3 dl suviseid marju

2 spl suhkrut

1dl rukkitdisterajahu
0,5 dl rukkijahuptiili
1 splvaniljesuhkrut
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Keeda veest, suhkrust ja marjadest mahl.
Plreesta keenud marjad ja suru saadud
mass ldbi soela.

Vala saadud mahl uuesti potti, lase
keema ja lisa pidevalt segades jahu ning
vaniljesuhkur.

Keeda paar minutit, kuni segu on pak-
senenud. Lase jahtuda ja seejdrel vahusta
kohevaks vahuks.

Serveeri koheselt vdi tdsta vaht kausi-
kestes kiilma tahenema.

Serveeri vahtu marjade ja /vdi piimaga.

Suhkrut void lisada rohkem, see séltub
suuresti marjade magususest.




PUNASESOSTRA-TATRAVAHT

Retsept neljale, Angelica Udekiill

300 g punaseid sostraid
80 g suhkrut

6 dl vett

1vanillikaun

2 spl (40 g) toortatrajahu

Aseta potti marjad, suhkur, vesi ja pikuti
pooleks l16igatud vanillikaun ja keeda um-
bes 10 minutit.

Eemalda potist vanillikaun, purusta
marjad sauseguri abil ithtlaseks plireeks
ning seejdrel tdsta pott uuesti tulele. Lisa
peene joana, samal ajal pidevalt segades
tatrajahu ning keeda vaiksel tulel, kuni
tekib pudrulaadne konsistents.

Lase massil jahtuda ja seejdrel vahusta
nagu mannavahtu. Serveeri vanillikastme
vOl piimaga.




SPELTA-KORVITSAKOOK

Retsept Angelica Udekiill

200 g korvitsat

2 muna

170 g speltajahu

2 tl vanillisuhkrut
170 g suhkrut

2 tl kiipsetuspulbrit
70 g toasooja void
100 ml vett

2 sl laimimahla

Korvits haki vdiksemateks kuubikuteks ja
sega laimimahlaga ning kuumuta pannil
poolpehmeks.

Vahusta munad ja suhkur kohevaks
vahuks, lisa toasoe voi, kuivained ja vesi.

Lisa kdrvitsakuubikud koogitaignale,
tosta tainas 18 cm labimddduga kiipsetus-
vormi.

Kiipseta 185-190 °C juures 30 - 35 mi-
nutit, kuni kook on labikiipsenud.



RETSEPTID POOLAST

Siin on kolm vdga populaarsete Poola
traditsiooniliste roogade retsepti. Koik
need sobivad hdsti 2000 m? kontseptsioo-
ni, sest pdhinevad hooajalistel ja kohalikel
toodetel. Kui retseptid pole ainult taimsest
toorainest, saab need hélpsasti taimetoi-
duks muuta ning samuti saab retsepte
kohandada ja kasutada oma piirkonnale
iseloomulikke koostisosi

Pole traditsioonilisemat Poola toitu
kui pierogi! Pelmeenid sobivad vdga hdsti
2000 m?-kontseptsiooniga, sest enamik
tdidiseid on taimsed. Kui tainategemine
selge, saab valmistada mis tahes tdidist,
mida maitsemeel ihaldab. Kasutada voiks
eelkdige kohalikku toorainet. .

Tdidetud kapsas on Poolas vdga po-
pulaarne roog, traditsiooniliselt on kap-

salehed tdidetud riisija lihaga. Kahjuks

ei sobi ei riis ega liha pdris hasti kokku
2000 m*kontseptsiooniga, sest riis tuleb
vaga kaugelt, sest me ei kasvata enamikus
Euroopa piirkondades riisi, liha aga kasu-
tab suure osa vdga piiratud 2000 m?-pin-
nast dra. Siiski on olemas ka mdned vdaga
maitsvad taimetoiduvariandid, mis on
2000 m*kontseptsioonile ldhemal kui
traditsioonilised kapsarullid.

Botwinka on Poolas vaga populaarne
kevadine ja suvine supp. Traditsiooniliselt
pohineb see vasika- voi veiselihapuljongil,
kuid loomulikult voib votta ka vegetaarse
variandi, et 2000 m*kontseptsioonile
paremini vastata.




Pierogi on kogu riigis laialt levinud ja neist leidub palju variante.

Enamik tdidiseid on taimsed (kui nad seda pole, saab neid hélpsasti

taimseks kohandada) ja neid saab isegi vegantoiduna valmistada. Kui

tainategemine selge, saab valmistada mis tahes tdidist, mida maitsemeel

thaldab. Kasutada voiks eelkdige kohalikku toorainet. Nditeks voite

kasutada taina valmistamiseks kohalikest teraviljadest valmistatud

jahu voi tdidise valmistamiseks kohalikke teravilju ja kddgivilju.

Jargnevalt esitame taina pdhiretsepti ja
moned tuntumad tdidised. Kuid nende-
ga ei pea piirduma! Pierogi voib olla nii
magus kui ka viirtsikas. Soovitatav on
koigepealt valmistada tdidised, sest need
vOtavad palju kauem aega kui tainas ise.

1.1 Pierogi (pelmeenid) tdaidisega

1.1.1 Hapukapsa ja seentega pelmeenid
500 g hapukapsast
50 g kuivatatud metsaseeni
1-2sibulat
Soola ja pipart
Veidi oli
(supilusikatais void, kuid see
ei ole kohustuslik)
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Traditsiooniliselt kasutatakse kuivatatud
metsaseeni. Leota seeni pdev enne toi-
duvalmistamist potis vees ja keeda neid
jargmisel pdeval soolases vees, kuni nad
on pehmed. Puljongit véib kasutada supi
valmistamiseks voi mdne muu roa mait-
sestamiseks. Kui metsaseeni pole, vdib
kasutada ka valgeid seeni, kuid see annab
teistsuguse (ja vahem intensiivse) maitse.

Loika seened parast keetmist vaikes-
teks tiikkideks. Keeda hapukapsast umbes
1tund ja pigista pdrast keetmist vesi vdlja.
Loika sibul vdikesteks tliikkideks ja hauta
moned minutid, lisa seened ja prae lihi-
kest aega. Lopuks lisa keedetud hapukap-
sas, sega koik 1dbi ja maitsesta tdidis soola
ja pipraga, kuni see on tdesti viirtsikas.




Taidisele voib lisada veidi void voi 6li, mis
on soovitatav, sest muidu voib tdidis liiga
kuivaks ja kovaks muutuda. Aga voib ka
proovida, kuidas see ilma v6i voi voi dlita
onnestub.

1.1.2 Vene pelmeenid

300 g kohupiima

300 g sibulat

500 g kartulit

soola ja pipart

veidi oli

(supilusikatais void, kuid see
ei ole kohustuslik)

Keeda kartulid ja lase jahtuda. Loika si-
bulad vdikesteks tiikkideks ja hauta neid
moned minutid. Piireesta kartulid ja ko-
hupiim, kuni saad tihtlase segu. Lisa sibul
ja sega kdik kokku, maitsesta tdidis soola
ja pipraga, kuni see on tdesti viirtsikas.

Tdidisele voib lisada veidi void voi 6li,
mis on soovitatav, sest muidu voib tdidis
liiga kuivaks ja kovaks muutuda. Kuid voib
ka proovida, kuidas see ilma véi voi voi
olita 6nnestub.

30

1.1.3 Pelmeenid tatra, kohupiima ja
sibulatega

150 g tatart

250 g kohupiima

1 suur sibul (v6ib olla nii valge kui punane)
1-2 kiitislaugukiiiint

veidi 6li

soola ja pipart

Prae tatart kuumas 6lis kaks minutit. Pa-
lun sega tatart kogu aeg, et see ei kdrbeks.

Lisa tatrale sellega vorreldes kahekord-
ne kogus vett ja lase veel keema tousta.
Lisage veidi soola, keerake kuumust maha
ja laske tatral pehmeneda.

Loika sibul ja kiitislauk vdikesteks tiik-
kideks. Hauta sibulat madalal kuumusel,
et see ei kdrbeks aga saaks magusaks, siis
lisa kiitislauk ja hauta koike veel méned
minutid.

Sega koik koostisosad (tatar, kodujuust,

sibul ja kiiislauk) ning maitsesta soolaga
ja pipraga, kuni see on tdesti viirtsikas.

1.1.4 Magusad pelmeenid

500-700 g puuviljuja /vdi marju
(maasikaid, mureleid, kirsse,
ploome, mustikaid, ...)

hapukoort

suhkrut

Tiikelda vajadusel puuviljad /marjad vdik-
semateks tlikkideks. Ongi koik. Hapukoor
ja suhkur on lisandiks.

1.1.5 Veel moned motted, mida tdidiseks
kasutada
Tdidiseks voib kasutada mistahes kdogi-
vilju, viirtse ja lirte, mis on teie kdsutuses.
Poolas on populaarsed pierogi va-
riatsioonid jargmiste tdidistega: 1ddtsed,
aeduba, spinat ja liha. K&iki tdidiseid voib
maitsestada sibula, kiitislaugu, peekoni,
lehmajuustu voi kitsejuustuga.
Kuid voib lasta oma fantaasial vabalt
lennata ja vdlja méelda palju muid maits-
vaid tdidiseid!



1.2 Pierogi tainas

(u 50 pelmeeni tarvis)

500 g nisujahu

250 ml toasooja vett

ndputdis soola

(2 supilusikatdit 6li voi 25 g void,
kuid see ei ole kohustuslik)

Sega koik koostisained - koige paremini
onnestub see kdsitsi ja dra lisa kogu vett
jahu hulka korraga, vaid aeglaselt. Lopuks
saad pehme tainapalli. Lase tainal 15-30
minutit puhata.

Traditsiooniliselt kasutame peent, val-
get nisujahu, kuid tainas sobib ka iikskoik
millise muu jahuga (kuid veenduge, et
kasutatav jahu ei lahustuks vees).
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1.3 Pierogi valmistamine

Rulli tainas tainarulliga, kuni saad sileda,
dhukese plaadi. Plaat ei tohiks olla pak-
sem kui2 mm.

Vota immargune kiipsisevorm voi
klaas, mille 1d8bimo66t on umbes 8 -10 cm.
Loika taldrikust véimalikult palju ringe
(tainaringide loikamiseks void kasuta-
da klaasi teravat serva, kui keerad klaasi
kummuli).

Aseta iga tainaringi keskele 1-2 teelu-
sikatdit tdidist. Keera tainas imber tdidise,
kuni saad poolringi. Vajuta tainas serva-
dest tugevalt kokku.

Vota suur pott ja tdida see veega. Lase

veel keema tousta ja lisa sellele veidi soola.

Pane pelmeenid keeva vette ja lase neil
moned minutid keeda, kuni nad kerkivad
pinnale.

1.4 Lisand
Kbigi soolaste pelmeenide puhul kasuta-
me traditsiooniliselt lisandit, mis on val-
mistatud mitmest hautatud sibulast - vota
300g-500 g sibulat, 16ika need vdikesteks
tiikkideks ja hauta 6lis, margariinis voi
v0is. Garneeri pelmeenid hautatud sibu-
laga.

Magusate pelmeenide puhul kasu-
tatakse traditsiooniliselt hapukoort ja
suhkrut.



Tdidetud kapsas on Poolas vidga populaarne roog. Kapsarullidest on

vdga maitsvaid taimetoite variante. Siin on iiks neist. Ka siin voib

igatiks l[dhtuda kohalikult kasvatatavast toorainest ja valida nditeks

kohaliku kapsasordi voi tdidise jaoks kohalikke teravilju ja viirtse. Siin

on Poolas vdga populaarne tdidisega kapsa taimetoitlane retsept.

Soovitatav on kdigepealt valmistada tdidis
ja seejdrel teha kapsarullid.

2.1 Koostis
1 suur valge peakapsas
400 g tatart
120 g kuivatatud metsaseeni
300 g sibulat
veidi oli voi void
soola, pipart, 1-2 loorberilehte,
koriandriseemneid, muid maitseaineid
(1 muna voi 3 supilusikatais
kikerhernejahu, kuid see
ei ole kohustuslik)
(porgand ja porrulauk, kuid
see ei ole kohustuslik)

2.2 Tadidis

Pane tatar potti kiilma, soolaga maitsesta-
tud veega. Vee kogus peaks olema umbes
1,5 tatra kogusest. Lase veel keema tousta,

seejdrel keera kuumust maha ja lase tatral
pehmeneda. Soovitatav on alustada pigem
liiga vahese kui liiga suure koguse veega

- kui on tunne, et vett on liiga vahe, voib
hiljem seda juurde lisada. Uldiselt peaks
tatar jddma teraliseks ja mitte lile keema.

Keeda seened vdahesoolases vees peh-
meks. Seejdrel vala puljong pealt dra, kuid
dra seda dra viska, sest seda on hiljem vajal!
Loika seened vdikesteks voi keskmisteks
tiikkideks.

Loika sibulad vdikesteks tiikkideks ja
hauta neid mdned minutid &lis v6i vdis.
Lisa juurde veidi jahvatatud koriandrit ja
vUrtsl.

Kui koik on jahtunud, sega kdik tdidise
koostisosad (tatar, seened ja sibul) ning
maitsesta tdidis soola, pipra voi muude
maitseainetega, kuni tdidis on téesti
virtsikas.



Taidisele voib lisada ka tiikeldatud ja
hautatud porgandit ja porrut, kui maitse
meeldib ja on soov, et tdidis oleks varvili-
sem, kuid need koostisosad ei ole kohus-
tuslikud.

Kui soovid, et tdidis piisiks kapsarullide
serveerimisel paremini koos, void lisada
tdidisele the muna v6i 3 supilusikatdit
kikerhernejahu. Kuid tdidis sobib ka ilma
nende koostisaineteta hasti.

2.3 Kapsas

Tdida suur pott veega ja lase keema. Pott
peaks olema piisavalt suur, et kapsas ma-
huks sinna tdielikult sisse.

Loika kapsa alumiselt kiiljest vars vdlja,
kuid vaata, et sa ei 16ikaks liiga palju, et
lehed ei hakkaks kiiljest kukkuma.

Pane kapsas keevasse vette ja lase 1-2
minutit keeda. Vota kapsas veest vdlja tihe
vOi kahe tugeva suure kahvliga. Ettevaa-
tust! Kapsas on selles etapis vaga kuum ja
raske, palun jdlgi, et ennast kuuma kapsa-
ga dra ei poletaks.

Vota kapsalt maha vdlimised lehed, mis
on niiild pehmed. Jdlgi, et lehed ei rebe-
neks tiikkideks, sest hiljem on vaja terveid
lehti.

Pane kapsas uuesti keevasse vette ja
korda viimaseid samme, kuni tiksikuid
lehti on piisavalt. Parast vdlimiste suure-
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mate lehtede eemaldamist jaab kapsast
alles - seda jadki void kasutada mone muu
kapsaroa jaoks.

2.4 Kapsarullide valmistamine

Kui iiksikute lehtede alumises ja keskmi-
ses osas on moned liiga kdvad rootsud,
voib need ettevaatlikult noaga dra l6igata,
nii et lehed tervikuna oleksid 6hukesed ja
pehmed. Kuid tuleb jdlgida, et seda tehes
lehte tiikkideks ei 16huks.

Vota osa tdidisest ja aseta see piklikult
lehe keskele. V6ta lehtede servad vasakult
ja paremalt ja voldi need keskele, seejdrel
vOta lehe lilemised ja alumised servad ja
voldi need samuti keskele. Korda neid
samme, kuni koik lehed on tdidetud voi
kuni tdidis otsa saab.

Vota kaanega ahjuvorm ja aseta kap-
sarullid sellesse nii, et kapsa "avatud” pool
on allapoole. V6id votta moned allesjdd-
nud lehed ja vooderdada nendega vormi
pohja, samuti void katta kapsarullid enne
ahju panemist allesjddanud lehtedega. See
voib aidata valtida kapsarullide kdrveta-
mist, kuid see ei ole kohustuslik.

Kui rullid on ahjuvormi paigutatud,
vala sinna seenepuljong. Kui vedelikku on
liiga vahe, void lisada sellele veidi k6ogi-
viljapuljongit (vedelik peaks katma umbes
5 kuni ¥2 kapsarullist). Voite lisada pul-

jongile ka 1-2loorberilehte, kui maitse
meeldib. Sulge anum kaanega ja pane see
eelsoojendatud ahju (180 °C) umbes 1 tun-
niks. Kontrolli ¥2 tunni parast, kas koik on
korras. Séltuvalt ahjust vdib ¥2 tundi olla
tdiesti piisav. Kapsarullid peaksid servee-
rimiseks valmis olles olema pealt kergelt
pruunistunud.

2.5 Kaste

Roa jarelejddanud vedelikust saab valmista-
da kastme, lisades sinna veidi koort, vett,
koogiviljapuljongit ja jahu. Kui on jdrel
veidi seente puljongit, vdite seda samuti
kastme valmistamiseks kasutada.



Botwinka on Poolas viga populaarne kevadine ja suvine supp.

Traditsiooniliselt pohineb see vasika- voi veiselihapuljongil, kuid

loomulikult voib vétta ka vegetaarse variandi. Supi maitseelamuse annab

botwinka - noor punane peet koos drnade lehtedega - ja suur kogus tilli.

3.1 Koostis

1-2 kimpu botwinkat (umbes 500 g) -
koige olulisemad on noored, 6rnad
lehed; hea on, kui noorel punapeedil
on juba (vaike) juurikas, kui seda ei ole,
piisab ainult lehtede kasutamisest.

1 kimp kevadist sibulat voi murulauku

1 kimp tilli

3 kartulit

2 -3 porgandit

11koogiviljapuljongit (void selle ise
keeta voi votta valmis variandi)

3 kiitislaugukiitint

veidi 6li voi void

kadritatud punase peedi vedelikku
vOi sidrunimahla

(hapukoor, kuid see ei ole kohustuslik)

(4 keedetud muna, kuid see
ei ole kohustuslik)
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3.2 Botwinka keetmine
Valmistage kdigepealt koogiviljapuljong
(voib kasutada ka valmispuljongit).

Peske peedilehti pohjalikult, sest need
voivad olla mullased. Loika lehed keskelt
1abi. Kui peeditaimedel on juba juurikad,
koori need ja 16ika viiludeks. Hoia juuri-
kad lehtedest eraldi.

Koori kartulid ja porgandid ning l6ika
need vdikesteks tiikkideks (1x1cm kuni
1,5x1,5cm). Loika sibul vo6i murulauk ja
kitislauk vaikesteks tiikkideks.

Vota suur pott voi sligav pann, kuu-
muta 6li voi void ja prae kartuleid ja
porgandeid moned minutid. Lisa sibul ja
kitislauk ja prae koik 6rnalt, kuni sibul ja
kitislauk pruunistuvad. Seejarel lisa koo-
giviljapuljong ja lase supil keema tousta.
Moneminutilise keetmise jdrel lisa viilu-
tatud punapeet ja lase kdik keema, kuni
koogiviljad on pehmed (see votab vaid
moned minutid).




Lilita kuumus vélja ja lisa noored lehed ja
till. Sega koik hasti 1abi.

Lisa kadritatud punapeedivedelik voi
sidrunimahl (see annab supile kergelt hapu
maitse). Kui kasutad kddritatud punapeedi-
vedelikku, ei tohiks suppi uuesti keema lasta.
Kui kasutad sidrunimahla, ei ole vahet, kas
lased supi uuesti keema voi mitte.

Maitsesta supp soola, pipra ja vahese suhk-
ruga maitse jargi.

3.3 Lisandid
Traditsiooniliselt lisatakse supile serveerimi-
sel hapukoort. Tavaliselt siitiakse selle juur-
de ka keedetud mune, kusjuures keedetud
munad ldigatakse pooleks voi veeranditeks ja
pannakse taldrikutele.

Kui soovid botwinka-supi veganversiooni,
vOib need koostisosad vdlja jatta.
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