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PAEVA JUHIB

Triin Muiste

Toitumisekspert ja peakokk

Esimest to0toapdeva juhib toitumisekspert ja peakokk Triin Muiste. Praktilises to0toas valmistame
erinevaid pdhiroogi, lisandeid, salateid, maardeid ja magustoite, mis pakuvad uusi véimalusi koolimeniii
rikastamiseks. Uheskoos &pime kasutama tooraineid, mida koolikékides kasutatakse veel harva, kuid
millel on suur potentsiaal menlld mitmekesistamiseks — keskendume koogiviljadele, kaunviljadele ja
tdisteratoodetele, vahem kasutatud kala- ja lihaliikidele ning loovale maitsetaimede ja viirtside

kasutamisele
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10 portsjonit

Punapeedirisoto

KOOSTISOSAD

@ 600 g risotoriisi (Arborio)

e 1,5 | kbogiviljapuljongit voi vett riisi
keetmiseks

e 800 g punapeeti

® 400 g porgandit

@ 300 g sibulat

e 20 g kuitislauku (4-5 kiilint)

® 40 ml oliividli

e 50 g void

® 250 ml koogiviljapuljongit

e 150 g maitsestamata toorjuustu

@ 100 g riivitud kévajuustu (nt Forte voi
parmesan)

e 2 tl kuivatatud tiimiani
® soola ja musta pipart maitse jargi

e Serveerimiseks: hakitud peterselli voi
varsket tiimiani

VALMISTAMINE

1.

Keeda risotoriis koogiviljapuljongis voi vees pehmeks, kuid jata see
kergelt al dente. Hoia soojas.

. Koori punapeedid ja porgandid ning riivi need jameda riiviga. Haki

sibul ja kiitslauk peeneks.

. Kuumuta potis oliividli ja voi. Hauta sibul klaasjaks, lisa kiitislauk

ning kuumuta veel umbes minut. Lisa riivitud porgand ja kuumuta
3-4 minutit. Seejarel lisa riivitud punapeet ja kuivatatud tiiimian
ning hauta veel umbes 5 minutit.

. Vala juurde koogiviljapuljong ja hauta 10-15 minutit, kuni

koogiviljad on pehmed ja suurem osa vedelikust on aurustunud.

. Lisa keedetud riis ning sega kdik 6rnalt Iabi. Sega hulka toorjuust ja

riivitud juust ning kuumuta, kuni juust on sulanud ja segu muutub
kreemjaks. Maitsesta soola ja musta pipraga.

. Vajadusel lisa veidi kuuma koogiviljapuljongit, et risoto jadks

monusalt kreemjas. Serveeri hakitud peterselli vGi varske
tdlmianiga.

/ Sinu kommentaarid, tidhelepanekud, ettepanekud:
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Suvikorvitsavorm kalkunihakklihaga

15 portsjonit

KOOSTISOSAD

® 1800 g suvikdrvitsat

© 800 g kalkunihakkliha

© 900 g porgandit

© 400 g varssellerit

© 500 g paprikat

© 500 g sibulat

© 30 g kluslauku

e 1800 g purustatud tomateid
® 600 g riivjuustu

e 1 tSillikaun

o 30 g varsket basiilikut

e 4 tl Vahemere (rdisegu

e 2-3 tl suitsupaprika pulbrit

® 45 ml oliivioli

e soola ja musta pipart maitse jargi

VALMISTAMINE

1.

Viiluta suvikérvitsad pikkupidi umbes 3 mm paksusteks viiludeks.
Kui soovid, maitsesta veidi soolaga ja lase seista.

Samal ajal valmista kaste. Haki kitslauk, tSilli ja sibul, I6ika paprika
ja seller vaikesteks tiukkideks ning riivi porgand.

Kuumuta pannil oliividli ja pruunista kalkunihakkliha. Lisa sibul, tsilli,
kiuslauk, seller ja paprika ning kuumuta paar minutit. Seejarel lisa
riivitud porgand ning kuumuta veel moni minut.

. Lisa purustatud tomatid, hakitud basiilik ja Vahemere Urdisegu.

Maitsesta soola ja musta pipraga ning hauta kastet umbes 10
minutit.

Maari ahjuvormi pdhja Shuke kiht kastet. Lao peale
suvikdrvitsaviilud, seejarel jalle kaste ja puista peale veidi riivjuustu.
Korda kihte, kuni kdik koostisosad on kasutatud. Kdige pealmiseks
kihiks jata kaste.

Klpseta 200 °C ahjus umbes 20 minutit. Seejarel puista peale
Ulejaanud riivjuust ning klipseta veel 10-15 minutit, kuni juust on
sulanud ja pealt kuldpruun.

/ Sinu kommentaarid, tidhelepanekud, ettepanekud:
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Hobeheigi-kinoasalat

10 portsjonit
KOOSTISOSAD VALMISTAMINE
® 400 g kinoat (kuivkaal) 1. Pese ja keeda kinoa (1 osa kinoad, 2 osa vett. Lase
500 g kuumsuitsu hdbeheiki, maksimumkuumusel keema, siis keera tuli maha ja lase jarelvalmida
puhastatud ca 15 min kuni kdik vesi on kadunud.) Jahuta.
e 250 g fenkolit 2. Puhasta hdbeheik luudest, tee parajateks tiikkideks. Haki fenkol,
e 400 g hapukurki hapukurk, paprika, punane sibul, redised ja sega kergelt Iabi. Lisa

kinoa, kala, maisi-herne segu, majonees, petersell, pipar ja sega. Kui

e 500 g maisi-herne segu, nérutatud o -
vaja, lisa veel veidi soola.

® 250 g paprikat

e 120 g punast sibulat

® 200 g rediseid voi valget redist
® 30 g peterselli

e 150 g majoneesi

® soola vastavalt vajadusele

® musta pipart maitse jargi

/ Sinu kommentaarid, tidhelepanekud, ettepanekud:
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Kalapirukas toortatrajahust ja koogiviljadega (suurem

ahjuvorm)

KOOSTISOSAD

® 6 muna

® 120 g toortatrajahu
o 2 tl kipsetuspulbrit
© 400 g majoneesi

o 2 tl sinepit

o — Taidis —

© 800 g kupsetatud kala, nditeks Idhet,
forelli voi valget kala

© 260 g brokolidisikuid

® 140 g porgandit

© 100 g porrulauku

© 100 g herneid v&i Tlrgi ube
o varsket tilli

e sidrunimahla

e soola

© musta pipart

o vormi maarimiseks veidi void voi oli

VALMISTAMINE

1.

Puhasta koogiviljad. Loika porgand Shukesteks viiludeks, brokoli
vaikesteks dOisikuteks ja porrulauk viiludeks.

Aja potis vahese soolaga maitsestatud vesi keema. Lisa porgand ja
kuumuta paar minutit. Seejarel lisa brokoli, porrulauk ja herned voi
Tlrgi oad ning kuumuta veel paar minutit. Kéogiviljad peaksid jagama
kergelt krompsuks. NGruta korralikult.

Loika kala vaiksemateks tikkideks. Sega kala kodgiviljade ja hakitud
tilliga. Maitsesta vahese soola, musta pipra ja sidrunimahlaga.

. Eralda munakollased ja -valged. Vahusta munakollased kohevaks.

Lisa toortatrajahu, kiipsetuspulber, majonees ja sinep ning sega
Uhtlaseks.

Vahusta munavalged tugevaks vahuks ja sega need ettevaatlikult
Ulejaanud taina hulka.

Maari vorm voi vormid kergelt rasvainega. Laota pool tainast
pohjale. Jaota peale kala-kddgiviljataidis. Tdsta lilejdanud tainas
taidisele ja silu ettevaatlikult laiali.

Kipseta 175 °C juures umbes 35-45 minutit, kuni pirukas on kuldne
ja keskelt kiips. Lase enne 16ikamist 10—15 minutit taheneda.

/ Sinu kommentaarid, téhelepanekud, ettepanekud:
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Piimavaba tillimajonees

KOOSTISOSAD VALMISTAMINE

100 ml sojapiima v&i 1. Vala kitsasse kdrgesse ndusse sojapiim, sinep, sidrunimahl, sool ja
kikerhernekeeduvedelikku ehk must pipar.
aquafaba't

2. Tootle segu saumikseriga ning nirista samal ajal juurde 0li. Jatka

O ALY Bl Ce BB ] tootlemist, kuni tekib paks ja Ghtlane majonees.

® 10 g mahedat sinepit . . I . -
3. Sega hulka peeneks hakitud varske till ja pressi sisse ka kutslauk.

¢ 20 ml sidrunimahla Maitse ning vajaduse korral lisa veel veidi sidrunimahla.

o 15 g varsket tilli . . . . S .
4. Hoia majoneesi kuni serveerimiseni kilmkapis.

o 1 kutslaugukits

e soola

o veidi musta pipart

/ Sinu kommentaarid, téhelepanekud, ettepanekud:
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Suvikorvitsa-kurgisalat mustikatega
10 portsjonit

KOOSTISOSAD VALMISTAMINE

® 200 g salatilehti, naiteks jadsalatit v8i 1. Rebi vdi I6ika salatilehed vaiksemaks. Ldika suvik&rvits ja kurk

frillice'i peenikesteks ribadeks vdi valmista neist spiraalid. Loika paprika
© 300 g suvikdrvitsat vaikesteks tlikkideks ning haki roheline sibul ja till.
® 250 g kurki 2. Sega kédgiviljad salatilehtedega. Lisa 8li, sidrunimahl ja véike kogus
e 150 g punast paprikat soola. Sega ettevaatlikult hulka mustikad. Puista peale

o korvitsaseemned ja soovi korral nirista salatile veidi palsamikreemi.
e 100 g kultuurmustikaid J P

3. Palsamikreemi kasuta pigem kaunistuseks, sest see sisaldab

@ 30 g rohelist sibulat
tavaliselt lisatud suhkrut.

® 20 g varsket tilli

® 30 g kdrvitsaseemneid
e 25 ml oliividli

® 15 ml sidrunimahla

e veidi soola

e soovi korral veidi palsamikreemi

/ Sinu kommentaarid, tidhelepanekud, ettepanekud:
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Toore peedi, porgandi ja 6una salat apelsinikastmega
10 portsjonit

KOOSTISOSAD VALMISTAMINE

© 300 g toorest punapeeti 1. Koori peet ja porgand ning riivi jamedalt vdi |18ika kdogiviljaldikuriga
200 g porgandit peenikesteks ribadeks. Eemalda dunalt sidamik ja riivi dun koos

- G e e BT koorega. Viiluta redised ja punane sibul voimalikult 6hukeselt.

2. Sega kastme koostisosad. Vala kaste koogiviljadele ja sega hoolikalt
Iabi. Lase salatil enne serveerimist 15-30 minutit maitsestuda.
Puista seemned peale vahetult enne serveerimist.

® 50 g rediseid

® 30 g punast sibulat

e 25 g korvitsaseemneid

e 15 g paevalilleseemneid

e 10 g kooritud kanepiseemneid
o — Apelsinikaste —

e 80 ml varskelt pressitud
apelsinimahla

© 30 ml oliividli

® 10 ml palsami- voi dunadadikat
e 10 g varsket minti voi peterselli
e veidi soola

o veidi musta pipart

/ Sinu kommentaarid, tidhelepanekud, ettepanekud:
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Suitsune oapasteet rostpaprikaga

KOOSTISOSAD VALMISTAMINE

e 1 purk punaseid ube (u 240 g) 1. Résti paevalilleseemned kuivalt pannil kergelt kuldseks. Pane kdik

® 1-2 keskmist rostitud punast paprikat koostisosad kéogikombaini vdi blenderisse. Pireesta lihtlaseks,
(vBib kasutada nii konservina kui ise vajadusel lisa veidi vett vGi 6li, et saada soovitud konsistents. Maitse
ahjus kiipsetada) ja timmi soola, suitsupaprika ja happelisusega.

¢ 0,5 dl rostitud paevalilleseemneid 2. Hoia kiilmas vahemalt 30 min enne serveerimist, et maitsed

e 1 sl sojakastet seguneksid.

e 1-1,5 tl suitsupaprikapulbrit
e 1 kutslaugukts

e 1 sl sidrunimahla

e 1 tl palsamidadikat

e 1-2 spl oliividli

® paar basiilikulehte

® soola ja musta pipart

/ Sinu kommentaarid, téhelepanekud, ettepanekud:
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Mahlane dunakook laatsede ja rosinatega

~24 portsjonit

KOOSTISOSAD
® 200 g punaseid laatsi kuivatatult
e 600 ml vett |ddtsede keetmiseks

© 400 g taisteraspeltajahu voi
taisteranisujahu

e 80 g peeneid kaerahelbeid
o 5 tl kiipsetuspulbrit

e 4 tl kaneeli

e % tl soola

e 1 kg dunu puhastatud kujul
® 160 g rosinaid

® 6 muna

® 120 ml (rapsi)oli

e 80 g vedelat mett

e 2-3 tl vaniljesuhkrut

VALMISTAMINE

1.

Loputa ldatsed ning keeda neid vees 12—15 minutit, kuni ldatsed on
taiesti pehmed. Kui keetmise jarel jaab potti vedelikku, ndruta see
dra. Plreesta laatsed Uhtlaseks ja lase veidi jahtuda.

. Riivi 300 g 6unu jameda riiviga. Loika 700 g dunu umbes 5—7 mm

suurusteks kuubikuteks. Ounu ei ole vaja koorida.

. Vota moéddetud jahukogusest (iks supilusikatdis ning sega see

ounakuubikutega. Nii jaotuvad dunatikid tainas Ghtlasemalt. Lisa
juurde ka veidi vdiksemaks hakitud rosinad.

. Sega kausis ulejaanud jahu, kaerahelbed, kiipsetuspulber, kaneel ja

sool.

. Klopi teises kausis munad kergelt lahti. Lisa 6li, mesi, vaniljesuhkur,

laadtsepuree ja riivitud Gun ning sega Uhtlaseks.

. Lisa kuivained ning sega ainult nii palju, et koostisosad Uhineksid.

Viimasena sega ettevaatlikult taina hulka jahuga kaetud
ounakuubikute ja rosinate segu.

. Tosta tainas kilipsetuspaberiga kaetud véi dliga maaritud vormi.

Laota peale dunaviilud.

. Kiipseta 180 °C juures tavareziimil véi 165—170 °C juures

poordéhuga umbes 45-50 minutit. Kook on valmis, kui selle keskele
torgatud puutikk ei ole kaetud toore tainaga. Ounatiikkide t&ttu
vOib tikk jadda pisut niiskeks.

. Lase koogil vormis vdahemalt 15 minutit jahtuda. Seejarel t&sta kook

vormist valja ja lase enne I8ikamist taielikult jahtuda.

/ Sinu kommentaarid, tidhelepanekud, ettepanekud:
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Vanilline jogurti-ounakaste

KOOSTISOSAD VALMISTAMINE
© 800 g maitsestamata jogurtit 1. Sega jogurt, dunapiiree, vaniljesuhkur ja kaneel iihtlaseks. Maitse
# 300 g lisatud suhkruta dunapiireed ning lisa vajaduse korral mesi. Lase kastmel enne serveerimist

- v e vahemalt 30 minutit kiilmkapis maitsestuda.

o 1 tl kaneeli 2. PS! Kui soovid huvitavama maitsenlansiga kastet, siis haki sisse 1

spl piparmindilehti.
® 20 g mett, kui kaste vajab pLPIP

lisamagusust

/ Sinu kommentaarid, téhelepanekud, ettepanekud:
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Co-funded by
I nte I' l’eg - the European Union

Central Baltic Programme

SchoolFood WasteSolutions

A ' “ R —
Yy 2, &

Koolitus toimub projekti SchoolFood WasteSolutions raames, mida viiakse ellu Interreg Kesk-Lddnemere programmi 2021-2027 toetusel ning
kaasrahastab Euroopa Liit.

Sillaotsa Kool - 17. august 2026 - SchoolFood WasteSolutions

Retseptide autor: Triin Muiste



