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KOOSTISC

155 g jahu
2 tl valget suhkrut
2 tl kupsetuspu-lbrlf
0,5tl soola ! g e T
150 ml taimset piima
150 ml vett | T ¥

oli

". '.. I. 1

MISTUSJUHEND
1.Sega suures kaﬁ!k-lMJa u, suhkur,

kiipsetuspulber ja sool.

2.Sega vdiksemas k@umﬁokku taimne piirr
oli.

3.Kalla mdrg segu kuiva segu keskele ja segz
koostis on iihtlane. .

4.Kuumuta pannil 6li keskmisel kuni
kuumusel. Vala suur kulbi- VOi lus
pannile ja kiipset:
‘pannkoogi &

6.Naudi valmis pannkooke meeleparas

https://taimneteisipaev.ee/retseptid/ta
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2-3 spl vaarikaid

2-3 spl kaerahelbeid
250 tt

VALMISTUSJUHEND

1.A \w

osad blenderisse (v6id marju
0 aitse jargi

~ o [ ] Y ’
1uta voi lisada smuut’ -

pbroteiinipulbrit).

lisaks seemneid v
2.Blenderda 1 minut.
3.Serveeri ja naudi!
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2.Haki sibul (ja
lisa avokaado ja sidru
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https://banaanisaar.ee/chia-pudru-elli-joonas-2/
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KIKERHERNE
OMLETT

VALMISTUSAEG KOGUS
15 minutit 1

KOOSTISOSAD

1 sibul

pool paprikat

3-4 pdikesekuivatatud
tomatit

3 spl kikerhernejahu
175 ml vett

1 t] parmihelbeid

VALMISTUSJUHEND

1.Haki sibul, paprika ja pdikesekuivatatud

tomatid ja prae pannil pehmeks.

[=—— r
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s1ane’

N 7/

22/6%

2.Sega kausis kikerhernejahu, sool, pipar ja
maitsepdrmi helbed. Lisa vesi ja sega hoolega

1abi.

3.Lisa taignasse pannil praetud sibul, paprika ja

pdikesekuivatatud tomatid ja sega labi.

4.Void lisada tiikeldatud peterselli voi rohelist
sibulat. Tainas peaks jdama tihkem /paksem.
5.Vala tainas pannile ja aja lusikaga laiali. Prae

molemalt pooltumbes 5-6 minutit.

6.Kui teed tilepanni-omletti; void kergemaks
iimberkeeramiseks selle pannilabidaga-Keskelt

pooléks teha:

Il
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200 g sojaj

3 sp amayj

peotiis vabal likul ma

1 tl chia seemneid .
’Vk_] usel natuke magus

voi agaavisiirlip) E} g

O, 5 tl %ahnn?t‘(vah
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mavahel j ogurt kamajahu hlasee;nna
H.suhkur iGN S
~ 2.Kaunista mar ja chias

i korral nirista peale
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VALMISTUSAE
10 minutit

1.Loika to
teiste koc

2.Raputa pea
maitsev ja t

https /[ba naanlsaarvee/:f)émmlkus
: . -rha.as-lkatega/




20 minutit
.~ KOOSTISOSAD

250 g samplnjone
t]. Sl’blll - . €.
‘taimedli .
_poole 31druni mahl

> veidi rosmariini,

: ,;_t_iiiimiani, soola ja pipart

-
= ‘#

VALMISTUSJUHEND -
»

1.Viiluta seened ja tiikelda sibul.

2.Prae 6lis seni kuni vesi on seentest vdlja .
tulnud, lisa maitseained. :

3.Kui kasutad virsket rosmariini ja tiitimianit,
siis haki need eelnevalt peeneks voi kasuta
selleks blenderit. - _ SR

4.1isa sidrunimahl. ‘ .

5.L6puks purusta kéisimiksrf'ga iihtlaseks seguks.
Pasteet maitseb nii'soojalt kui kulmalt

" "6.Serveeri leivakattena.

https://veganmaailm.com/2013/07/15/seenepasteet/
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INDIA PAHKLI
TOORJUUST Nasjes

VALMISTUSAEG KOGUS
5 minutit + 1 kauss
leotusaeg

KOOSTISOSAD

pakk india pdhkleid

vesi

endale sobivaid lisandeid
(nt kiitislaud, sidrunimahl,
petersell, sool jne)

VALMISTUSJUHEND

1.Leota india pdhkleid vees 2h kuni iled6.

2.Kurna pahklid.

3.Purusta saumiksriga umbes pool minutit.

4.V0oid jatta maitsestamata voi lisada nt
sidrunimahla, kiitislauku, soola voi peterselli.

Mg
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LMISTUSAEG KOGUS J“-"%\
leotusaeg 1 kauss ;
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https://jummeljuurikas. Wordpress com/2017'/16/29/k01ge—-
parem-chia-pudingu- retsePt_é_‘



- .
Kl

<A\ME,
S1anet

9

SOOLASED
MUFFINID Nears

VALMISTUSAEG KOGUS
35 minutit 12 muffinit

KOOSTISOSAD Tainasse hiljem

lisamiseks:

Muffinitainas: 2 sl oli

150 g valget speltajahu 200 g peenelt hakitud

VO6i nisujahu sibulaid (3:keskmist

100 g tdistera nisujahu sibulat)

2 tl kiipsetuspulbrit vdike napuotsatdis soola

% tl soola 1 tl kuivatatudypunet

300 ml kiilma vett 1 ¢l kuivatatud tiitimiani

1 tl Gunaaadikat voi valge 12 rohelist kivita oliivi + 3

veini dadikat kuhjaga'sl hakitud.rohelisi

75 ml 6li (nt: péevalilledli olirve

voi oliividli) 3 kuhjaga sl hakitud
pdikesekuivatatud
tomateid (61is)

VALMISTUSJUHEND

1.Pane ahi 200 kraadi juurde kuumenema.

2.Sega speltajahu tdistera nisujahu, kiipsetuspulbri ja soolaga labi. Jata
praegu segu korvale. Teises kausis sega’kilm vesi dadika ja dliga
1dbi. Jata segu korvale.

3.Aja pann kuumaks ja vala sinna 6li. Lisa peenelt hakitud sibulad ja
natuke soola. Prae paar minutit, kuni sibulad on kergelt
kuldpruunid. Lisa pune ja tiiiimian ning prae veel minutike. Sega
praesibulad hakitud oliivide ja pdikesekuivatatud tomatitega ldbi.

4.Kui ahi on kuum, pane muffinipaberid vormi valmis. Sega kuivained
madrja seguga. Lisa sibulasegu ja sega veel 6rnalt 1abi. Tosta tainas
supilusikaga muffinipaberitesse. Suru igasse muffinisse iiks oliiv.

5.Kiipseta 20-25 minutit.

http:/fwww.taimetoit.ee /201603 /mahlased-soolase
muffinidghtml



AVOKAADO
PESTO PASTA

VALMISTUSAEG KOGUS
15 minutit 2 portsu
KOOSTISOSAD

230 g pastat

1 keskmine avokaado

2 spl oliivioli

1,5 tassi basiilikut

1 tass spinatit

3 kiiislaugukiunt

1/4 tassi india pahkleid

2 spl sidrunimahla
Kirsstomateid (valikuline)

VALMISTUSJUHEND

—
Kot

Mg
<P To
52109t
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1.Lase soolaga maitsestatud vesi keema, lisa
pasta ja keeda poolpehmeks:"Vota pott tulelt ja

kurna.

22/60

2.Pane koik pesto koostisosad blenderisse voi
ko6o6gikombaini ja blenderda kuni ithtlane ja
Kreemjas. Maitse ja vajadusel lisa soola ja

pipart.

3.Sega pesto ja pasta kokku. Peale vo6ib panna

kirsstomateid.

https://taimneteisipaev.ee/retseptid/avokaado-pesto-pasta/

4
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22/6%
VALMISTUSAEG KOGUS
30 minutit 6 portsu
KOOSTISOSAD
750 g seeni, hakitud 4 tiiimiani oksa
125 g keedetud riisi 100 g hakitud kreeka pahkleid
1-2 spl oliivioli vOi pekaane (valikuline)
1 suur sibul, hakitud 60 g taimset juustu
4 kiiislaugukiiiint, hakitud 1 leht taimset lehttainast
150 g beebispinatit 2-3 spl taimset piima
2 spl sinepit (pintseldamiseks)
VALMISTUSJUHEND

Tdidis(voib varem valmis teha)

Kuumuta suurel pannil 1 spl 6li. Lisa sibul ja prae kuni on érnalt
pruunikad, umbes 3 minutit. Lisa seened, maitsesta soola ja
pipraga ning prae kuni kuldsed, umbes 5 minutit. Kui valmis,
tosta seened korvale, nt paberi peale, et neid 6list kurnata.
Tosta pann uuesti tulele allesjadanud 6liga: Rosti kiitislauku
moni sekund, lisa spinat ning prae 2-3 minutit kuni spinat
kokku tombub. Tosta spinat soelale, et kurnata ja pigista
pohjalikult. (voi lihtsalt sulata kiilmutatud spinat ja pigista)
Sega seened ja sibul kokku riisiga, maitsesta vajadusel veel
soola/pipraga, lisa sinep (valikuliselt ka hakitud kreeka
pahklid/pekaanid ja vegan juust), sega kokku ning pane segu
kiilmikusse koos spinatiga, jahuta tdiesti maha.

Piruka kokku panemine:

Eelsoojenda ahi 200 kraadini.Pane lehttaigen ahjuplaadile,
kiipsetuspaber all. Pane spinat taigna keskele, aja laiali jdlgides,
et ddred jadksid vabaks. Kalla tdidis spinati peale ja pane ka
tiiimian ning vajuta veidi kokku.

Ettevaatlikult keera tainas kokku, et sul tekiks pdts. Vajuta
dired kinni. Keera pits teistpidi, et d4red oleks allpool. Ornalt
tee vdikesed sisseldiked, (aga mitte 16igata tdiesti ldbi), ja
pintselda veidi taimse piimaga. Kiipseta Wellingtoni umbes 20
minutit, kuni kuldne ja paisunud.
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PAPRIKAD N,
VALMISTUSAEG KOGUS i

60 minutit 4 portsu
KOOSTISOSAD

6-8 paprikat

1 sibul (haki peeneks)

2 suvikorvitsat (koori, haki tiikkideks)

3 porgandit (koori, haki peeneks)

1 tass kodgivilja puljongit (Whest kuubikust)
3 tassi keedetud riisi, kinoad, laatsesid voi bulgurit
5 spl tomatipastat

0.5 tl soola

1 tk sidruni mahl

0.25tl pipart

20 g (3/4 tassi) vdarsket tilli

20 g (3/4 tassi) vdrsket peterselli

VALMISTUSJUHEND

1. Kuumuta ahi 175 kraadini. Samal ajal valmista riis, kinoa,
lddtsed voi bulgur vastavalt pakendil olevale dpetusele.

2.Loika paprikatel varre juurest kaaneke maha (nii nagu
korvitsalambikeste meisterdamisel Halloweeni ajal
tehakse), kuid jdta see alles ning tee paprikad seest tiihjaks.
Pese ja ndruta korralikult. Pane paprikad koos peale
asetatud kaanekestega ahju. Parim oleks kasutada ahjunou,
mis on natuke siigavam, et paprikad kindlasti piisti piisiks.
Lase neil 30 minuti jagu ahjus valmida.

3.Samal ajal lase pann kuumaks ja prae sibulaid,
suvikorvitsaid ja porgandikuubikuid ké6giviljapuljongis 5-
6 minuti jagu. Sega sisse sulle meelepdrane lisand ja
tomatipasta. Lisa till ja petersell, pipar ja sool (soovi korral
ka muud maitseained) ning sega korralikult.

https://taimneteisipaev.ee/retseptid/taidetud-paprikad/
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KINOAGA !
SUVIKORVITS <3/

22/6b

<PIME,

VALMISTUSAEG KOGUS
35 minutit 2-3 portsu
KOOSTISOSAD

1 tk suvikorvits

1/2-1/3 kruusi kinoad

1 sibul

1-2 kiitislaugukiiint

2 tomatit

1 porgand

1 spl oliivioli

Maitseks Soola, vahemere maitseaineid
(oregano, basiilik;jm), tsillipipart

VALMISTUSJUHEND

1.Loika suvikorvits pikuti pooleks ja tiihjenda
sisust. Piserda 6liividliga, raputa peale veidi
sooja ja pane suvikorvitsalaevukesed tdidise
tegemise ajaks 175 kraadisesse ahju.

2.Keeda kinoa pehmeks vastavalt pakendil
olevale 6petusele.

3.Samal ajal prae pannil vaheses 6lis titkeldatud
sibul, kiilislauk, tomatid, riivitud porgand ja
tiikkeldatud suvikérvitsa sisu.

4.Lisa maitseained ja lopuks keedetud kinoa.

5.Tosta sisu suvikodrvitsalaevukestesse ja
kiipseta 200 kraadises ahjus umbes 15 minutit
(suvikorvits peaks olema pehme)

https://taimneteisipaev.ee/retseptid/kinoataidisega-
suvikorvits/
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VALMISTUSAEG KOGUS \""2/6"/
35 minutit 4-5 portsu
KOOSTISOSAD
% pakki riisi
1,5 spl oli

1 tk sibul (haki kuubikuteks)

1-2 tk porgandit (haki kuubikuteks)

1-2 tassitdit brokkolit (hakipeeneks ja kasuta ka vart)
1 purk kikerherneid (loputa ja kurna)

1 purk kookospiima

1 tl karripulbrit

0,5 - 1 tl virtsk66mneid

1-1,5 tl (suitsutatud) paprika pulbrit

2 spl maitseparmi

1 tl sojakastet

maitseks soola, tsillit voi garam masala maitseainet

VALMISTUSJUHEND

1.Keeda riis vastavalt pakendil olevale juhisele ning
maitsesta vahese soolaga.

2.Samal ajal kuumuta pannil 6li ning pruunista sibulat,
kuni see muutub klaasjaks.

3.Lisa sool (umbes 1 tl), porgandikuubikud ja brokkoli.
Pruunista paar minutit, lisa kikerherned ja
maitseained — karri, suitsutatud paprika,
viirtsk6émned, pipar, tsilli, sojakaste ja maitseparm.
Sega koik kenasti dra ja pruunista veel umbes 5
minutit ja lisa kookospiima.

4.Lase kaane all madalal kuumusel haududa, kuni kéik
on parajalt kromps voi pehme, olenevalt sellest,
kuidas sulle rohkem maitseb.

heeps: [/ tainine teisipaay . SEIEET se peiiili h the -k o ngill
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VALMISTUSAEG KOGUS Nazgee?
35 minutit 6 portsu
KOOSTISOSAD
1 spl viinamarja-
seemneoli 1 tass vdrsket peterselli
2 kiitislaugukiiint, vOi koriandrit
hakitud 1 tl suitsutatud paprika
1 suur peet pulbrit
2 porgandit, riivitud 11/2 tl jahvatatud

11/2 tassi musti ube (v6i1l koémneid
purk, kurnata ja loputada) 1 tl musta pipart

3/4 tassi keedetud riisi 1 t]l mere soola
3/4 tassi kreeka pahkleid, 2 avokaadot
hakitud (voi 1/2 tassi kurk
korvitsaseemneid, 6 burgerisaia
hakitud)

VALMISTUSJUHEND

1.Kui valmistad ahjus, soojenda ahi kuni 175 kraadi.

2.Kuumuta pannil 6li keskmisel kuumusel, lisa hakitud kiitislauk.
Prae umbes 30 sekundit ning lisa hulka tiikeldatud peet ja
riivitud porgand. Sega, keera kuumust vihemaks ja kata
kaanega. kuumuta umbes 15 minutit, vahepeal kontrollides.

3.Lisa oad ja riis, sega korralikult 1abi.Lisa kreeka pahklid ja
petersell. Siis lisa paprika, k66mned, must pipar ja sool. Vota
tulelt.Kalla umbes %5 segust k66gikombaini ja blenderda kuni
tekib paks pasta.

4.Kalla piiree tagasi pannile ja sega koik kokku. Maitsesta veel
soolaga.Vormi segust kotletid ja pane ahjuplaadile
kiipsetuspaberile, voi grillile. Kui teete ahjus, kiipseta umbes
35 minutit. Kui grillid, siis umbes 4-5 minutit moélemalt poolt.

5.Serveeri avokaado voi tahiniga burgerisaiade vahel véi
rohelise salati peal.



KREEKA
KARTUEISALEAT

VALMISTUSAEG KOGUS
40 minutit 4-5 portsu
KOOSTISOSAD

700 g/vaikseid punaseid kartuleid
1/4 tass peterselli, jdmedalt hakitud
Kastme jaoks:

3 spl punase veini dddikat

2 spl vett

2 spl miso

1 tl tahinit

1 tl sidrunikoort

1/4 tl sibulapulbrit

1/2 tl kiiiislaugupulbrit 1/2

tl meresoola

ndpuotsaga musta pipart

VALMISTUSJUHEND
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22/6b

1.Pese kartulid ja 16ika pooleks (koor jadb peale), pane need
kiilma vette ja lisa veidi meresoola. Pane pott korgele
kuumusele ja kuumuta keemiseni, ning siis keera kuumus
madalamaks, keskmisele kuumusele. Keeda nii umbes 25-
30 minutit kuni on kahvliga katsudes pehmed. Mitte iile

keeta, muidu kartulid lagunevad.

2.Sellel ajal kui kartulid keevad, valmista kaste. Pane koik
koostisosad Kaussi ning sega korralikult ja aseta korvale.

8'Kui kartulid'on valmis, kurna dra vesi ja lase peale kiillma
vett, et kiipsemisprotsess lopetada. Pane kartulid taldrikule

paariks'minutiks jahtuma.

4.Kui kartulid on veidi maha jahtunud, soojad; mitte kuumad,
siis pane need suurde kaussi. Kalla peale kaste ja petersell.
Sega ornalt'labi, et' koik kartulid oleks kastmega kaetud.

S Jisipaev.ee[retseptid/kreel

rtulisalat/
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MAKARONISALAT: Q@O
VALMISTUSAEG KOGUS Nopeo”
25 minutit 6 portsu
KOOSTISOSAD Kastme jaoks:
11/2 tass valgeid ube,
Salati jaoks: kurnatud ja loputatud
280 g makarone 160 ml taimset piima
Tpaprika, hakitud 40 g kooritud
1 keskmine sibul, kanepiseemned (vo6i 1/3 tassi
hakitud 4 tomatit, leotatud india pdahkleid)
hakitud e
1 vaike kurk, hakitud 7 SPPUonsinepic
. . spl laimi- v6i sidrunimahla
3/4 tassl I}akltud 1 spl valget dadikat voi
h kurk 2 -
< D 1 dunaadddikat
oliivid (Valikuline) ]_/2 tl meresoola
maitse jargi musta
piprat vdrsket tilli
VALMISTUSJUHEND

1.Keeda makaronid.

2.Pane blenderisse valged oad, taimne piim,
kanepiseemned(voi india pdahklid),
kiitislaugukiitined, sinep, laimi- voi
sidrunimahl, dddikas, meresool ja must pipar.

3.Blenderda kuni kaste on iihtlane ja kreemjas.
Aseta korvale.

4.Pane suurde kaussi jahutatud makaronid,
tiilkeldatud paprika, sibul, tomatid, kurk"ja
hapukurk.

5.Kalla kaste peale ning sega labi.

6. Maitseja vajadusel lisa maitseaineid.

7.Kaunista varske tilliga ja naudi!

https://taimneteisipaevsec/retseptid/makaronisalat/
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VALMISTUSAEG KOGUS . ./
30 minutit 8-10 vorsti s
KOOSTISOSAD
10 kuhjaga spl keedetud sojakastet vastavalt
odratangu voi odrakruupi maitsele (soovi korral
voi gluteenivabaks gluteenivaba varianti)
toortatratangt 2 purki musti ube (kokku
4 spl oli.praadimiseks 800 g) (sobivad ka teist
3'sibulatndpuotsaga soola wdrvi konservoad ning
2 tl majoraani olen ka ilma ubadeta
1 £l jahvatatud teinud)
muskaatpahklit 4 spl meelepdrast jahu
ndpuotsaga rosmariini 8 - 10 nori lehte

napuotsaga kaneeli

VALMISTUSJUHEND

1.Keeda odratangud magedas vees pudruks (umbes % Kruusitdis
tange).

2.Vala kuumale pannile 6li ning lisa peeneks hakitud sibul. Prae
paar minutit ja lisa natuke soola. Prae veel paar minutit. Seejarel
lisa majoraan, muskaatpdhkel, rosmariin ja kaneel. Sega ning lisa
sojakaste. Prae veel minutike. Vota pann tulelt.

3.Lisa pannil praadinud segu tangupudrule. Sega Korralikult 1abi.
Kurna ja loputa mustad oad, tee nappudega pudruks ja lisa
tangupudrule.

4.Lisa ka jahu ning vastavalt maitsele sojakastet. Sega koik vdga
korralikult 1dbi. Maitse ja lisa vajadusel sojakastet, sest sisu peab
jddama maitserikas.

5.Vota nori leht, madri karedamale poolele tihtlaselt umbes 1,5
supilusikatdit tdidist. Keera leht pikaks vorstikeseks. Jatka, kuni
tdidis on otsas.

6.Maddri vorstikesed pealt 6liga ja aseta kuuma ahju 200 kraadi
juurde umbes 15-minutiks kiipsema.

http://www.taimetoit.ee/2012/12/taimne-sult-ja.html
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VALMISTUSAEG KOGUS
20 minutit 6 portsu

KOOSTISOSAD

4 porgandit, puhastatud ja juurviljakoorijaga ribadeks l6igatud
2 vaikest suvikorvitsat, poolitatud ja jdmedateks viiludeks
16igutud (1-1,5cm)

4 eri varvi paprikat, puhastatud ja peenikesteks ribadeks loigatud
4 peotdit Sampinjone (voi muid seeni), hakitud

3 peotdit India pahkleid, vdiksemaks hakitud

3 kiitislaugukuiint

2 cm ingverit

1 cm kollajuurt (turmeric, miitigil nt Biomarketis, maitselt nagu
koérvits+ingver)

maitse jargi hakitud tsillit

5 spl tamari kastet (sojakaste, mis on kergelt kuumutatud ja
gluteenivaba)

veidi 6li vokkimiseks

paar peotdit seesamiseemneid kaunistuseks

VALMISTUSJUHEND

1. Pane pruun riis hakkama, sellega 1aheb koige kauem.

2. Haki ingver ja kiitislauk peeneks, 16ika maitse jdrgi tsillit
(woi kasuta kuivatatud tsillit nagu mina).

3. Kuumuta*vokkpann vmt maksimaalkuumusel (mul pole
panni Kedus, nii et kasutasin hoopis suurt kastrulit), lisa
vdheke 0li ja lase paar sekundi soojeneda.

4.Lisa kuuslaukysiis ingver ja tsilli. Kuumuta 20 sekundit
pidevalt segades.

5. Lisa porgandiviilud, sega 1 minut.

6.Lisa paprikad, suvikorviesad, seened ja pahklid ning voki
pidevalt segades veel 2 minutit.

7. Sega juurde tamari kaste, peeneks hakitud kollajuur ja nt

cayenne i pipar, kui soovid eriti virtsikat. Segalabi, tosta

tulelt ja serveeri kohe. Kuna toit on soe, siis see kiipseb” veel
edasi, nii et oluline on see kuumalt maha tosta.

s://banaaniSaar.ece/klassikaline-aasia-KoOOgiNa
pahklite-ja-seente®
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VALMISTEUSAEG KOGUS

15 minutit 3-4 portsu

KOOSTISOSAD
250 g gluteenivabu 1% tl soola
tagliatellesid v6i muud dstl purustatud musta
pastat (keetmata) pipart
150 g kooné€ga mandleid = 2 tl (rafineebimata)
1 sibul suhkrut
2 sl ol 500 g tomatipastat

2 sudirt kiiiislaugukiiiint 120.ml kuuma vett

VACMISTUSJUHEND

1.Keeda tagliatellesid rohkes vees 10 - 12
minutit.

2.Samal ajal purusta mandlid. Jata mandlipuru
praegu korvale.

3.Koori sibul, 16ikaneljaks ja viiluta. Aja pann
vOi paksema pdhjaga kastrul kuumaks ja vala
sinna 0li.

4.Lisa sibulaviilud ja prae paar minutit. Lisa
hakitud kutislaugukiitined, sool, pipar, suhkur
ja mandlipuru. Prae minutike.

5.Lisa tomatipasta ja vesi. Sega ning lase paar
minutit podiseda.

6.Kurna pasta’jasega kastmega labi



KREEMINE Oép
TOMATIPASTA X2/

VALMISTUSAEG KOGUS

20 minutit 2-3 portsu
KOOSTISOSAD
150-180 g (tdistera) 2-4 kiilislaugukiiiint
spagette 1 spl veini voi vett
1-2 tk tomatit 1 tl soola vo6i muud
0,5 tassi india pahkleid meelepdrast maitseainet
(keedetud 15 minutit voi = 1-2 tl. musta pipart
leotatud paar tundi) (soovitavalt varskelt
0,25 tassi vett purustatud)
1 spl tomatipastat 1 tass vdrskelt hakitud
1 spl oliivioli basiilikut
VALMISTUSJUHEND

1.Haki tomat tiikkkideks ja lisa see koos eelnevalt leotatud voi
keedetud India pahklite, vee ja tomatipastaga blenderisse
ning blenderda kuni iihtlase massi tekkimiseni.

2.Pane pott tulele, lase vesi keema ning keeda spagetid
pakendil antud juhiste jargi pehmeks.

3.Samal ajal pruunista oliividlis madala kuumusega pannil
peeneks hakitud kiitislauk.

4.Vala blenderis valminud tomatipasta pannile ja kuumuta,
kuni pasta hakkab keema, lisa sool ja lase tomatipastal
keeda 4-5 minutit.

5.Tomatipasta vedeldamiseks vo6id juurde lisada 1 spl veini
voi 1 spl vett (ei ole kohustuslik).

6.Vota tomatipasta tulelt, sega juurde hakitud basiilik ja
purustatud pipar.

7.Lisa tomatipastale kurnatud spagetid, sega.

https://taimneteisipaev.ee/retseptid/kreemine-tomati-
basiiliku-pasta/



oV Vg

SEENE A%
PUREESUPP 5&9

22/6b

<PIME,

VALMISTUSAEG KOGUS
20 "minutit 4-5 portsu

KOOSTISOSAD

1200 ml keevawvett 1+2 tl soola

2 - 3sloli 60 g paevalilleseemneid
2 sibulat 450 g kartulikuubikuid
3 kiiislaugukiiint (2 suurt kartulit)

500 g varskeid ndapuotsaga kuivatatud
sampinjone (soovi korral tiiimiani
jdta paar seent (2 - 3 sl maitseparmi)
praadimiseks, et hiljem

kaunistada)

VALMISTUSJUHEND

1.Pane vesi kannuga keema. Samal ajal aja paksema pohjaga
pott kuumaks.

2.Vala sinna 6li ja lisa hakitud sibulad. Prae paar minutit.
Lisa hakitud kiitislaugukiiiined ja prae minutike.

3.Lisa viilutatud sampinjonid ja teelusikatdis soola. Prae paar
minutit. Lisa pdevalilleseemned, kartulikuubikud, tiiimian
jakeev vesi. Sega ja lase umbes 15 minutit podiseda.

4. Vahepeal void lisada veel 1 - 2 tl soola. Keeda, kuni kartul
on pehme. Maitse leent ja lisa veel vajadusel soola ja soovi
korral maitsepdrm.

5.Keera kuumus maha ja piireesta supp kannmikseri (saab
eriti kreemjas) voi saumikseriga.

6.Serveeri nditeks rostitud pdevalileseemnete ja praetud
seeneviiludega.

hetpif/fwww.taimetoit'eef2018 /03 /kreemjas-seene-
pureesupp.html
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\23,55/
VALMISTUSAEG KOGUS !
30 minutit 4-6 portsu |
KOOSTISOSAD

1 % kg kartuleid

250 ml taimset piima voi
taimse koore ja vee segu (nt
Alpro Soya
Y.

by Ay
csaing aseta pottl. i ¢ -
2 pealénii palj "H"dlmg, lett
da, ku'fuz{artphd oh talésélé
tmi dj 1 saad korv: ,‘, Imistads
o "
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soolaga ldbi segatud. { r.tlﬁ
5.Klopi kartulid kohevaks pudruks. N AL R

http://WWW.taimetoit.ee/2O14/1O/kaftulipuder—koorése—l
spinati-hernepajaga.html
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VALMISTUSAEG KOGUS
60 minutit 2 portsu
KOOSTISOSAD

pool pakki kuivatatud
herneid (500 g)

2-3 sibulat

4 kiuiislaugukiiiint

2 porgandit

1-2 peotdit odrakruupe
3-4 koodgiviljapuljongi
kuubikut voi soola
vastavalt maitsele
(maitserohelist)

VALMISTUSJUHEND

1.Koigepealt pane herned ohtul kiillma wee sisse likku.

2.Jdrgmine pdev vala keskmise poti pdhja 6li
(ligikaudu 3-4 spl) ning seejdrel lisa kuuma 06li sisse
tiilkeldatud sibulad. Pruunista 1-2 minutit ning lisa
tiilkeldatud porgandid ja kiiislauk.

3.Sega koik korralikult labi, kuumuta natuke ning vala
koik kuuma veega iile (umbes pool potti voi natuke
rohkem).

4 Seejarel lisa vee sisse leotatud ja loputatud herned
ning loputatud odrakruubid.

5.Lase supil podiseda, kuni herned ja kruubid on
pehmed (ligikaudu 45 min-tund), aga umbes poole
peal lisa supile ka k66giviljapuljongi kuubikud.

6.Soovi korral kaunista maitserohelisega.

4



SALAT f0p!
OAPALLIDEGA ‘4

VALMISTUSAEG KOGUS
15 minutit 2-3 portsu

Mahe sinepikaste:

KOOSTISOSAD 2 slmahedat sinepit

1 tl tumedat suhkruroosiirupit
Oa-seemnepallid: 1 sl kailmpressi oliividli
400 g purk valgeid ube 15l sojakastec

. 3'sl vett
7? 8 ko,orltud } %, tl kuivatatud punet peotdis
pdevalilleseemneid virskeid hakitud firte
% tl soola Salati jaoks:
1 tl paprikapulbrit 50 g varsket spinatit

y . ..o e __» paar peotdit vdrskeid
7> tl ' kuivatatud tiimiani lillkapsadisikuid, viilutatud

1 suur kuitislaugukiiiis paar peotdit kirsstomateid,

(purustatud) poolitatud
paar redist, neljaks 16igatud

VALMISTUSJUHEND

1.Pane ahi 250 kraadi juurde kuumenema. Kurna
ja loputa oad. Tee oad kdtega pudiks ja lisa
koik tilejdanud koostisained. Sega hoolikalt
1abi. Vormi pallikesed (umbes 13 pallikest)ja
aseta kiipsetuspaberiga kaetud ahjuplaadile.
Kiipseta 250 Cjjuures 8-9 minutit.

2.Sinepikastme jaoks vispelda koik koostisained
omavahel kreemjaks salatikastmeks.

3.Aseta vaagnale spinat, seejarel viilutatud
lillkapsadisikud, poolikud kirsstomatid ja
redisetiikid. Koige peale aseta oa-seemnepallid
ja.seejarel nirista peale sinepikaste.

BttpaffWwww.taimetoit.ee /2

-
Odpadrlis a.ntmi
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VALMISTUSAEG KOGUS

45 minutit 6 portsu
KOOSTISOSAD
4 tassi kuubikuteks 1/8-1/4 tl cayenne'i
tiikeldatud porgandeid pipart (oleneb kui
1 tl oliivioli + oli viirtsikat soovid)
kiipsetamiseks 11/2 tl k66mneid
sool ja pipar 2 kiiislaugukiiint,
maitsestamiseks hakitud

2 1/2 tassi kikerherneid 2/3 tassi koriandri lehti
2 spl jahu

VALMISTUSJUHEND

1. Kuumuta ahi 200°C kraadi juurde.

2.Pane porgandi kuubikud suurele ahjuplaadile, lisa oliividli
ja maitsesta soola ning pipraga. Kiipseta porgandeid ahjus,
kuni need on nii pehmed, et saad kahvli neist kerge
vaevaga labi suruda (umbes 25 minutit). Lase neil paar
minutit jahtuda.

3.Pane iilejadnud koostisosad ja porgandid ké6gikombaini
ning mikserda neid, kuni kéik on segunenud. Vali ise, kui
kreemist voi tiikilist segu soovid. Pane segu kaussi ja aseta
see 30 minutiks kiilmkappi seisma.

4.Seejdrel vooli segust kdtega pallikesed nii, et kasutad
umbes 1 tl segu tihe palli jaoks. Pane pallid
kiipsetuspaberiga kaetud kandikule ja aseta veel 30
minutiks kiilmkappi.

5.Kuumuta suur pann keskmise kuumuseni ja pane pannile
oliividli. Kiipseta falafele pannil 3-5 minutit iga kiilje pealt,
kuni need on pruunid ja ménusad!
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VALMISTUSAEG KOGUS
35 minutit 20 kotletti
KOOSTISOSAD
1 purk punaseid voi 3 tl karripulbrit
pruune ube (1 purk on 400 soola vastavalt maitsele
g) (ks kuni paar
1 purk kikerherneid teelusikatdit)
3 suuremat sibulat 120 g tdistera nisujahu vo
ks vdike voi pool kaerajahu

keskmisest suvikorvitsast Oli praadimiseks
(400 g)

VALMISTUSJUHEND

1.Kurna ja loputa oad, vala suuremasse kaussi ning masseeri
kdtega pudiks.

2.Kurna ja loputa kikerherned, masseeri pudiks ja lisa
oapudile. Pole hullu, kui mdni kikerhernes terveks jaab.

3.Lisa peeneks hakitud sibulad, vdikesteks kuubikuteks
l6igatud suvikorvits, karripulber, sool ning tdisterajahu.

4 .Masseeri ja sega koik kdtega 1dbi, kuni kéik on tihtlaselt
segunenud ja maitsestunud. Maitse kotletitainast ja lisa
vajadusel soola.

5.Aja pann kuumaks, vala sinna paar supilusikatdit 6li, vormi
kdtega tainast ilusad iimarad kotletid (mitte liiga paksud)
ning aseta kuuma 6li sisse.

6.Prae molemalt poolt krobedaks ja kuldpruuniks. Liiga vara
ei tasu umber Keerata.

7.Kui kotletitainas el taha Kokku jaada, lisa veel jahu.
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VALMISTUSAEG KOGUS
35 minutit 4-6 portsu

g s OREE 4 t]l koogiviljapuljongi
1,4 kg kartulit (u.-9 pulbrit
suuremat) 3 spl mahedat sinepit (nt.
250 g kova voi pehmet "Meira")
tofut 1 t]l dunadaddikat
1 vdike mugulsibul ndapuotsaga soola ja pipart
300 g kooritud 1 spl kreeka pahkli 6li voi
pdevalilleseemneid monda muud
300 ml vett kiilmpressioli (voib ka dra
1 tl kurkumit jatta)

vdrsket tilli

VALMISTUSJUHEND

1.Keeda koorega kartul pehmeks ja lase maha jahtuda.
Koori kartulid ja tiikelda kuubikuteks ning lisa need
suuremasse kaussi.

2.Kui kasutad pehmet tofut, siis lisa see niisama, kui
kova, siis pudista see kartulite hulka. Lisa ka
peeneks hakitud sibul.

3.Nuiud valmista salatikaste: kurna ja loputa leotatud
pdevalilleseemned ning vala sigavamasse kaussi.

4.Lisa vesi, kurkum, puljongipulber, mahe sinep ja
dunadddikas ning purusta koéik saumiksriga
lihtlaseks massiks.

5.Lisa kaste salatile koos natuke soola, pipra, kreeka
pahkli 6li ja hakitud varske tilliga.

6.Sega koik korralikult 1abi. Serveeri koos vdrskete

tomatisektoritega.
neep: [ /www.tai
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VALMISTUSAEG KOGUS
35 minutit 3-4 portsu
KOOSTISOSAD

1 tassitdis kuivatatud punaseid laatsi

1 purk kurnatud ja loputatud kidney ube
(sobivad ka muud oad v6i Kikerherned)
1 hakitud sibul

2 hakitud kiislangukiuiiint

1 purk purustatud tomateid

0,5 spl viirtsko6mneid

2 spl paprika pulbrit

400-500 g sampinjone

1 tl tsillihelbeid voi tsillipipart

VALMISTUSJUHEND

1.Valmista lddtsed pakendil oleva opetuse
kohaselt suures potis. Kui lddtsed on pehmed,
lisa 1 tassitdis vett, hakitud sibul,
tomatikonserv, kiiislauk ja oad.

2.Lisa ka koik maitseained ning lase keema
tousta. Lisa seened ja lase toidul madalal
kuumusel podiseda umbes 20 minutit.

3.Maitsesta soola ja pipraga.

https://taimneteisipaev.ee/retseptid/tomatine-laatsehautis/
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VALMISTUSAEG KOGUS
40 minutit 10 suurt kotletti
KOOSTISOSAD

400 g purk ube (nt. punaseid

)400 g purk kikerherneid

2 kKeskmist sibulat

1 keskmine toores peet (350 g)

2 suurt marineeritud kurki

2 suurt kuiislaugukiiiint

2 kuhjaga tl kuivatatud majoraani (voi muid kuivat.
urte)

2 tl soola

1 t]l karripulbrit

180 g tdistera nisujahu voi kaerajahu

VALMISTUSJUHEND

1.Kurna ja loputa oad ning tee need ndppudega pudiks. Kurna
ja loputa kikerherned/jastee need samuti pudiks. Lisa
kikerhernepudru eapudrule. Pole tarvis beebipiireed teha,
vaid lihtsalt kergelt pudiks mudida.

2.Lisa peeneks hakitud sibulad, riivitud toores peet, peeneks
hakitud marineeritud Kurgid, hakitud kiitislaugukiiiined,
majoraan, sool, karripulber ja tdistera nisujahu. Sega koik
hoolikalt 1abi.

3.Aja pann kuumaks ja vala sinna paar supilusikatdit 6li.

4. Vormi suured kotletid (sama laiad kui sinu burgerisai, aga
mitte liiga paksud) ja aseta kuumaioli sisse kiipsema. Prae,
kuni kotletid'on iihelt poolt taiesti krobedad.

5.Seéjdarel péora need 6hukese pannilabidaga timber ja prae,
kuni kotletid on ka teiselt poolt krébedad.

6.Jdtka, kuni kotletitainas on otsas.
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VALMISTUSAEG KOGUS
20 minutit 3-4 portsu

KOOSTISOSAD

500 g po6ldube

4 sibulat

4 spl o6li

0,51 tomatimahla

pool.tl varskelt riivitud muskaatpdhklit
(vo6ib ka valmis jahvatatud variant olla)
100 ml vett

soola ja pipart vastavalt maitsele

2 tl kuivatatud majoraani

VALMISTUSJUHEND

1.Leota ube iile 66 ning kurna ja loputa hoolikalt 1abi. Keeda
suures potis rohkes magedas vees pehmeks (umbes tund
aega). Kurna oad.

2.Vota paksema pdhjaga pott ning kuumuta seal 4
supilusikatdit oli.

3.Lisa 6hukesteks viiludeks hakitud sibulad. Prae, kuni
sibulaviilud on klaasjad.

4.Lisa natuke soola, pipart, muskaatpdhkel, majoraan ja 100
ml vett. Hauta sibulaid kaane all keskmisel kuumusel paar
minutit.

5.Seejdrel lisa keedetud oad ja tomatimahl. Sega'koik
hoolikalt 1abi, maitsesta soolaga, lase pajal veel korraks
podiseda ning keera tuli maha.

6:S60 niisama, leivaga voi serveeri
riisi/karruli/pasta/tatraga. _

013/« toms: - |
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VALMISTUSAEG KOGUS
45 minutit 4-6 portsu

KOOSTISOSAD

250 g rohelisi voi pruune laatsi
800 ml vett

1 sibul

2 marineeritud kurki

1 tl soola

5 sl tomatipastat

% tl jahvatatud muskaatpahklit
1 sl paprikapulbrit

(1 sl sojakastet voi tamarit)

(2 sl taimset Koort)

VALMISTUSJUHEND

1.Pane lddtsed koos vee ja hakitud sibulaga
keema. Keeda keskmisel kuumusel 30 - 40
minutit, kuni ladtsed on pehmed.

2.Lisa hakitud marineeritud kurk, sool,
tomatipasta, muskaatpdhkel, paprikapulber
ning soovi korral sojakaste ja taimne koor.

3.Sega ning lase veel paar minutit podiseda:

4.Serveeri.

[www.taimetoit.ee/2012/01/laatse-stRooganov.htmi
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VALMISTUSAEG KOGUS
25 minutit 4-6 portsu

KOOSTISOSAD

3-4 sl oli

1 suurem sibul

2 dl riisi

natuke iile 2 dl punaseid lddtsi

1-2 tl karripulbrit (oleneb, kui viirtsikat
soovid)

11 + 480 ml kuuma vett

600 g kartuleid (umbes 6-8 keskmist)

1 % tl soola

2 kiitislaugukiiint

VALMISTUSJUHEND

1.Aja paksema pohjaga pott kuumaks ning vala sinna
6li ja hakitud sibulad. Prae paar minutit.

2.Lisa riis, punased lddtsed ja karripulber. Prae minut-
paar. Lisa liiter kuuma vett. Hauta kaane all 10
minutit.

3.Lisa dhukesteks ratasteks 16igatud kartulid, sool ja
480 ml kuuma vett. Sega ning hauta kaane all, kuni
kartulid on pehmed.

4.Haki kiiiislauk peeneks, lisa roale ja sega labi. Maitse
ning lisa vajadusel soola.

5.Serveeri vdrske salati ja virtsika tomatikastmega.
Soovi korral nirista portsule veel natuke oliividli
peale.

I\ 1
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VALMISTUSAEG KOGUS
20pminutit 3-4 portsu
ROOSTISOSAD Kastme jaoks:

2 spl' maapdhklivoid
1/2 spl varsket ingverit;

Salati jaoks: :

1 punaﬂne paprika, %'L)ekene l;s haklit.-’.l.l.d
kuubikuteks hgkitud pu;luii;t?lgdu P
ili?f?:u%oi/g;?f;b ) 1}1 .6un§siidri dddikat (voi
tassi) punast peakapsast, I‘llSlfié'.dl.kaS) :

1 d 1 tl karri pulbrlt.

1 purk kikerherneid, 4F AR 4 ot

1/4 tl kurkumi
maitse jargi sool ja pipar
peeneks hakitud 2-3 spl sooja vett, Kastme

1/4 tassi rohelist sibulat, vedeldamiseks
hakitud Kaunistus:

varsket koriandrit
1/4 tassirostitud india

pahkleid

kurnatud ja loputatud 1/2
tassi varsket koriandrit,

1/2 jalapenot, hakitud
(seemned eemaldatud)

VALMISTUSJUHEND

1.Sega suures kausis kokku paprikakuubikud, porgand,
kapsas, kikerherned, koriander, roheline sibul ja jalapeno.

2.Vdiksemas kausis sega kokku kastme koostisosad-
maapdhklivoi, ingver, kiltislauk, dunasiidri dddikas, karri
pulber, cayenne pipar ja kurkum. Sega kuni kaste on
thtlane. Voib veel vett lisada, kui on vaja kastet
vedelamaks.

3.Kalla kaste salatikaussi ning sega kuni kaste on
kéogiviljadega hasti segunenud. Kaunista varske koriandri
ja india pahklitega:

https://t ptid/taiparane-
kikerhernesalat-maapahklivoi-karri-kastmegay
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VALMISTUSAEG KOGUS
30 minutit 4 portsu

KOOSTISOSAD 1 tl karripulbrit

1 tl virtsk6émneid

1 tl garam masala
maitseainet (nt Santa Maria)
4 kuislaugukiitint (hakitud)
2 spl hakitud ingverit

2 jalapenot (tiikeldatult;

1 purk kikerherneid
(loputatud ja kurnatud)

1 tass kookospiima

1 tass kodgiviljapuljongit
2 purki purustatud voi
tilkeldatud tomateid v5ib ka ira jatea)

3 spl tomatipastat 1 tl meresoola
0.5 tl paprikapulbrit 1 sibul (hakitud)

2 tl oliivioli

VALMISTUSJUHEND

1.Kuumuta suures potis oliividli, lisa sibul ja sool, sega ja prae umbes
kolm minutit.

2.Lisa jalapeno, ingver ja kiitislauk ning prae kaks minutit. Viimasena
lisa viirtsid (garam masala, viirtsk66émned, karri, paprikapulber) ja
tomatipasta, sega ldbi ja lase veel paar minutit valmida.

3.Vala juurde purustatud tomatid ja kédgiviljapuljong, lase keema
tousta ja keeda sagedasti segades umbes kiilmme minutit.

4.Vahenda kuumust, lisa kookospiim ja kikerherned ning lase veel
paari minuti jagu podiseda.

5.Paralleelselt valmista riis, bulgur vo6i kuskuss vastavalt pakendil
olevale juhendile.

6.Serveeri tikka masala teravilja padjal ja naudi!

https://taim herne-tikks
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22/6b

VALMISTUSAEG KOGUS
1 tund 4 portsu
KOOSTISOSAD

3 kevadsibulat, hakitud

3 vaiksemat porgandit, viilutatud

1 keskmine muskaatkorvits, tiikkeldatud
3 sellerivart, vdikeseks hakitud

1/4 klaasi odratange

1 klaas punaseid ladtsesid

VALMISTUSJUHEND

1.Tangud kiilma veega ligunema.

2.Potipdhja tilk 6li. Sinna peale kevadsibulate
valged osad, porgandid. Prae segades 5
minutit.

3.Lisa korvitsatiikid ja prae segades veel 5
minutit.Lisa 1/4 klaasi vett, seller, veega
loputatud odratangud ja maitsejdrgi soola.
Pane kaane alla umbes 10 minutiks hauduma.

4.Lisa 4 klaasi vett (~1 liiter) ja'punased lddtsed.
Maitsesta soovi korral (punase) karripulbriga.
Lase 40 minutit keeda ja siis keera kuumus
maha.

5.Tambi pudrunuiaga supp ithtlasemaks.

6.Jdata veel 10-20 minutiks seisma.Enne s66mist
voib veel lisada veidi maitsepdrmi.
Kevadsibulayrohelised osad sobivad hasti peale

raputamiseks.
WOTdpressicorni | 2



KREEMINE o
TOMATIRISOTO X

VALMISTUSAEG KOGUS
45 minutit 4 porgsu

Risoto: 1 spl oliividli

I suur punane sibul, hakitud
KOOSTISOSAD 3 kiitislaugukiiiint, hakitud 225

g risotoriisi

Rostitud koodgiviljad: 1 spl balsamico dadikat 250

1 spl oliividli m] tomatiplireed

300 g kirsstomateid 250 ml koogiviljapuljongit umbes
2 punast paprikat 6 pdikesekuivatatud tomatit,

1 suur suvikorvits sool ja pipar tiikeldatud vdikesteks
tikkideks peotdis vdrsket
basiilikut, rebitud
maitse jargi sool ja pipar vegan
parmesan vOi maitsepdrm
(valikuline)

VALMISTUSJUHEND

Koogiviljade rostimine:Eelsoojenda ahi kuni 180C. Lisa
oliividli ahjuvormi.Tlikelda k66giviljad vadikesteks tiikkideks
ja viska koik ahjuvormi, lisa soola ja pipart ja sega korralikult
13bi.R6sti ahjus umbes 30 minutit.

Risoto tegemine:Nii kaua kui k6égiviljad on ahjus, vota
suurem pann ja lisa oliiviéli ning kuumuta madalal
kuumusel.Prae méni minut sibulat ning lisa kiitislauk ja prae
veel minutike.Sega sisse riis koos dddikaga ja sega pool
minutit, et riis oleks 6liga kaetud.Lisa juurde tomatipiree ja
koogiviljapuljong, lisades % tassi korraga ja vaheldumisi. Lase
riisil imenduda enne kui lisad juurde.Peale 20 minutit, lisa
pdikesekuivatatud tomatid ja réstitud koégiviljad. Sega koik
1abi, lisades vajadusel rohkem vedelikku, ja'lase veel 5
minutit keeda kuni riis on valmis.Vo6ta tulelt ja sega sisse
basiilik, sool ja pipar ning kui kasutad, siis parmesan voi
maitsepdrm. Soovi korral void ka sisse segada veel oliiviéli
vOi taimset void, et saada eriti kreemjas risoto.Serveeri ja

naudi! _ _
https://taimneteisipaev.ee/retseptid/kreemine-tomatirisotoj
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VALMISTUSAEG KOGUS

25 minutit 4

KOOSTISOSAD

Salati jaoks: Kastme jaoks:

280 g makarone 1,5 tass valgeid ube

1 paprika 160 ml taimset piima

1 keskmine sibul 40 g kooritud kanepiseemned

4 tomatit 4 kitslaugukiiiint

1 vaike kurk 1 spl Dijon sinepit

3/4 tassi hakitud 1 spl laimimahla

hapukurki 1 spl valget- voi dunadddikat

VALMISTUSJUHEND

1.Lase soolaga maitsestatud vesi keema, lisa
pasta ja keeda poolpehmeks. Vota pott tulelt ja
kurna.

2.Pane blenderisse valged oad, taimne piim,
kanepiseemned (vo6i leotatud india pdhklid),
kiilislaugukiiiined, sinep, laimi- voi
sidrunimahl, dddikas, meresool ja must pipar.
Blenderda kuni kaste on tihtlane ja kreemjas.
Aseta korvale.

3.Pane suurde kaussi jahutatud makaronid,
tilkkeldatud paprika, sibul, tomatid,kurk ja
hapukurk. Kalla kaste peale ning sega ldabi.

4 Maitse ja vajadusel lisa maitseaineid. Kaunista
vdrske, tilliga ja naudi!

https://taimneteisipaev.e tid/makaronisalat/

-IL;vvvr
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KARTULIGULJASS ogo
23[56
VALMISTUSAEG KOGUS
40 minutit 6 portsu
KOOSTISOSAD

145 Kg mittemuredaid kartuleid
3 sibulat

1 kuiiislaugukiiiis

4 s] oliivioli

1-1,5 1 aedviljapuljongit

100 g sampinjone

1 kimp punet

4 spl tomatipastat

1/2 t]l paprikapulbrit

1 tl roosuhkrut

VALMISTUSJUHEND

1.Loika kartulid umbes 2 cm suurusteks
tiilkkideks. Haki sibulad ja kiitislauk.
2.Kuumuta potis oliiviodli ja prae selles kiirelt
kartulid. Lisa sibul ja kiilislauk, prae 3 minutit.
3.Lisa nii palju aedviljapuljongit, et kartulid
oleksid kaetud. Lisa hakitud sampinjonid.
4.Haki pooled punelehed ning lisa need koos
tomatipasta ja paprikapulbriga guljasile. Lase
keskmisel kuumusel tmbes 25 minutit keeda.
5.Serveeri iilejaanud,punega.

"3‘4 mt"‘



VALMIS
10 mir

ISOS/

2 sl oli
1 sibv
100 g vdrskeid kukeseem
200 ml] tummisemat taimset

% tl purustatud musta plpart
*"5-..»*4

2{ Bl | | : ,
0 http: /[ www . tal 1T ST NN mailtsev-
' kukeseenekaste.html
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VALMISTUSAEG KOGUS

15 minutit 4-6 rulli
KOOSTISOSAD
Korvitsatdidis: Hummus: Lisaks:
2 sl 6li 2 x 400 g purk = tortillasid
1 sibul Kikerherneid punt lehtsalatit
350 g jamedalt 60 ml vett paar tomatit

riivitud korvitsat 2 sl oli
1 ktiislaugukiiits 1 tl karripulbrit
1 sl sidrunimahla

VALMISTUSJUHEND

1.Aja pann Kuumaks. Lisa peeneks hakitud sibul ja
ndpuotsaga soola. Prae paar minutit.

2.Lisa riivitud korvits, sool ja pipar. Prae moned
minutid.

3.Lisa purustatud kiiislaugukiiiis, prae pool minutit
ja eemalda pann tulelt.

4. Hummuse jaoks kurna ja loputa kikerherned. Lisa
vesi, sool, 6li, karripulber ja sidrunimahl.
Mikserda koik tihtlaselt kreemjaks hummuseks.

5.Vota tortilla ja mdari sinna paar supilusikatait
hummust. Seejdrel mddri paar supilusikatait
koérvitsasegu. Lisa kaks lehtsalati lehte,
supilusikatdis hakitud tomatit ja ndpuotsaga
soola.

6.Keera tihedalt rulli. Serveeri ja naudi.

ko

1ttp
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VARVILISED fo@p*
KEVADRULLID %2/

22/60

VALMISTUSAEG KOGUS

20 minutit 10 rulli
KOOSTISOSAD

Dipikaste:

10 lehte riisipaberit 1 vaiksem kiips
300g punast kapsast avokaado
1 suurem porgand 2 spl taimset jogurtit
1 kiips mango 1 jalopeno
1 kiips avokaado 0,5 laimi mahl
Salatilehti 1 vdike sibul
Peotdis koriandrit Peotdis koriandrit

Pisut soola

VALMISTUSJUHEND

1.Haki kogu tdidisekraam: kapsas ja porgand
ribadeks, mango ja avokaado jamedamateks
kangideks.

2.Leota riisipaberilehte pisut leiges vees nii, et see
pehmeks muutuks, aga dra seda liialt 1dbi. Laota
see loikelauale ning sdti selle keskele kuhi
tdidisekraami. Keera rull tihedalt pooleldi kokku,
siis tosta otsad kokku ning rulli rull 16puni.

3.Korda sama koigi iilejdanud paberite ning
tdidisega.

4.Kastme jaoks viska koik ained kaussi ning
blenderda iihtlaseks. Maitse ja vajadusel lisa veel
soola voi laimimahla.

5.Serveeri koos kastmega.

https://taimneteisipaev.ee/retseptid/varvilised-kevadrullid/
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VALMISTUSAEG KOGUS
60 minutit 40 palli
KOOSTISOSAD
: 4 kiutslaugukiiiint
15.0 S l§oor1tud : 1 tl jahvatatud
pdevalilleseemneid muckaatpihklit
3 spl linaseemnejahu + 9 spl vett 4 P
; o2k i spl suitsust
200 g kuivatatud rohelisi 1ddtsi 111
100 g riisi i S, :
-3 spl &l 2 spl paprikapulbrit
1 sib111)1 80 g riivsaia
4 spl riisijahu
VALMISTUSJUHEND

1.Leota pdevalilleseemneid moni tund. Sega
linaseemnejahu veega ning jdta vihemalt 15-
minutiks kiilmkappi. Keeda lddtsed ja riis koos
tdiesti pehmeks. Kurna korralikult vedelik valja.

2.Kuumuta pannil 6li, lisa hakitud sibulad, sool ja
pipary prae 3 minutit. Lisa hakitud kiislauk ja
muskaatpdhkel. Prae veidi ja eemalda kuumus.

3.Kurna leotatud pdevalilleseemned, sega need
grillkastmega labi ning piireesta iihtlaseks. Sega
lddtse-riisisegule praetud sibulad. Lisa
paprikapulber, piireeritud paevalilleseemned,
linaseemnesegu, puljongipulber, riivsai ja riisijahu.
Sega koik hoolikalt labi.

4.Vormi tainast vdikesed pallid ning prae neid
kuumas 6lis kuldpruuniks. Aseta praetud pallid
kiipsetuspaberiga kaetud ahjuplaadile ning Kiipseta
45 minutit 180 kraadi juures.

http://www.taimetoit.ee/2013/12 /mahlased-laatsepallid.html
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KOORENE PASTA ig®p

VALMISTUSAEG KOGUS
25 minutit 4 portsu
KOOSTISOSAD

400 g tagliatellet v6i muud pastat
2 kiiislaugukiiiint

1 sibul

8 paikesekuivatatud tomatit

200 g sampinjone

3 dl taimset koort

1 sl pdikesekuivatatud tomatite oli
soola, musta pipart

VALMISTUSJUHEND
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22/60

1.Lase soolaga maitsestatud vesi keema, lisa
pasta ja keeda poolpehmeks. Vota pott tulelt ja

kurna.

2.Haki sibul ja kiitislauk, kuumuta paar minutit

pdikesekuivatatud tomatite 6lis. Lisa
tiilkeldatud tomatid ja seened.

3.Lisa pasta juurde praetud sibul, tomatid ja
seened ning vala peale koor. Kuumuta paar

minutit keskmisel kuumusel kaane all.

4.Maitse ja lisa vajadusel soola/pipart. Head isul
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VALMISTUSAEG KOGUS
30 minutit 4
KOOSTISOSAD
1 sibul

1 tl oliividli

1 t] vartsk6émneid (jahvatatud)
2 porgandit (keskmist,
kuubikuteks hakitud)

200 g kuivatatud lddtsesid

960 ml kédgiviljapuljongit

VALMISTUSJUHEND

1.Koori ja haki sibul ning lisa potti koos dliga.
Lisa kéomned ja kuumuta kuni sibul on
kergelt pehme.

2.Seejdrel lisa porgandid ja sega. Jargmisena
lisa 1aatsed ja sega teiste kodgiviljadega.

3.Lopuks lisa puljong. Kuumuta keemiseni, siis
vdhenda kuumust, kata pott kaanega ja lase
podiseda kuni ladatsed on pehmed.

4.Vota pott tulelt ja plireesta saumikseriga voi
blenderiga kuni supp on iihtlane ja kreemjas.

5.Serveeri ning kaunista. Bon Appétit!

https://taimneteisipaev.ee/retseptid/laatsesup;]
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VALMISTUSAEG KOGUS

40 minutit 6-8
KOOSTISOSAD
100 g keetmata kinoad Peotdis hakitud koriandrit
(Vo1 riisi) 2 tl koomneid
200 ml vett 1 tl tSillipulbrit
1 spl oliividli 1 tl suitsutatud paprika
0,5 punast sibulat pulbrit
1 paprika 13l kiiiislaugusoola
2 tomatit 0,5 tl sibulapulbrit
1 Keskmine suvikorvits 6-8 tortillat
800 g musti ube Serveerimiseks
(loputatud) viilutatud avokaado,
400 g maisi (loputatud) salsakaste omal valikul
VALMISTUSJUHEND

1. Pane potti vesi ja voolava vee all loputatud kinoa.
Lase keema tousta ning pane kaas peale, alanda
kuumust ja jdta 15 minutiks kaane alla seisma.
Seejdrel vota kaas pealt ja lase veel 10 minutit seista.
Sega kinoa kahvliga 13bi ja pane korvale.

2.Kuumuta 6li suurel pannil voi potis. Lisa hakitud sibul
ja prae 4 minutit, seejdrel lisa paprika ja kiipseta veel
2 minutit.Lisa pannile tomatid, suvikérvits ja mais,
prae kuni kodgiviljad on pehmed. Lisa mustad oad,
kinoa, koriander, k6omned. Kiipseta, kuni kogu segu
on iihtlaselt soe.

3.Aseta tortilla keskele paras kogus tdidist, jdttes
tortilla ddartesse ruumi. Murra tortilla kaheks ning
voldi ddred sisse poole. Seejdrel rulli tortilla kokku.

4.Serveeri viilutatud avokaado ja oma lemmiku salsagal

https://taimneteisipaev.ee/retseptid/vurtsikad-musta-oa-
burritod/
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VALMISTUSAEG KOGUS
20 minutit 3-4 portsu
KOOSTISOSAD
250 g vokinuudleid vaoi 2-3 sl oli
riisinuudleid 3 kiitislaugukuunt
2 sibulat 0,5 tlisoola

1 suur voi kaks keskmist® 2-3 sl sojakastet
porgandit (170.g)

1 sl peeneks hakitud

ingverit

VALMISTUSJUHEND

1/Aja potis vesi.keema. Lisa nuudlid, keera kuumus
maha ja jata nuudlid paariks minutiks kaane alla
paisuma. Seejdrel kurna, loputa korraks kiilma
veega ja loika nuudlid vdiksemaks, et need pdrast
paremini lilejdanud koostisainetega seguneks.

2:Koori sibulad, 16ika pooleks ja viiluta. Koori
porgand ja 16ika ribadeks: Koori ingver ja haki
peeneks.

3.Lisa porgandiribad ja ingver ning prae veel paar
minutit. Lisahakitud kiiiislaugukiiinedja“sool.
Iisa ndudlid ja sojakaste. Sega‘ja prae paar
mintutit.

4pMaitse ja lisa vajadusel sojakastet. Head isu!
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KARTULT JA ogo
PORGANDI JUUST “an”

VALMISTUSAEG KOGUS
20 minutit 4-6 portsu
KOOSTISOSAD

300 g kartulikuubikuid (toorest, kooritud kartulist)
150 g porgandikuubikuid (toorest, kooritud porgandist)
8 sl / 30 g maitsepdrmi (nt Bon Soya)

120 ml kiilma vett

1 % tl soola80 ml rafineeritud oliivioli (sest peab olema
neutraalne maitse)

1 t]l valge veini dddikat, dunadddikat voi sidrunimahla

VALMISTUSJUHEND

1.Keeda kartulikuubikud ja porgandikuubikud tihes
potis rohkes vees pehmeks (umbes 15 minutit).

2.Kurna ja vala kannmikserisse (sellega saab kaste
koige kreemjam).

3.Lisa maitsepdrm, vesi, sool, dddikas voi
sidrunimahl ja rafineeritud oliivioli.

4.Blenderda minut-paar, kuni kaste on kreemjas.

5.Kasuta soojalt voi jahuta maha (jahtudes kaste ka
PELE )R

6.Sailib kiilmkapis 2-3 pdeva.

ja-porgandi-



INDIA PAHKLI - iqQp:
MOZZARELLA N

VALMISTUSAEG KOGUS
20 minutit ithe suure
pitsa jagu
KOOSTISOSAD

50 g india pahkleid

240 ml kwuma vett

2 kuhjaga sl tapiokitarklist (pitsa voi lasanje peal v6i
pastakastmena sobib vdga hdsti ka tavaline
maisitarklis)

2 sl maitseparmi

1 tl ounaaadikat voi valge veini dddikat

Y2 - % tl soola

VALMISTUSJUHEND

1.Keeda india pahkleid 15 minutit. Kurna.

2.Vala pahklid kannmikserisse koos kuuma vee,
tapiokitdrklise, maitsepdrmi, dddika ja soolaga.
Blenderda paar minutit, kuni tekib tihtlane vedel
piim.

3.Vala vedelik kastrulisse ja asu segu pliidil
kuumutama.

4, Kuumuta moned minutid, aeg-ajalt segades. Segu
pakseneb tunduvalt ja tekib veniv juust.

5.Kuumuta seni, kuni'saad endale meeldiva
paksuse. Mina jdtan tavaliselt selliseks, et saab
veel ilusasti lusikaga tosta ja pole pdris paks
puder tekkinud.

6.Madari juust kohe pitsale voi eineleibadele ning
kiipseta ahjus.

imetoit.ee/2015/11/india-pahkli-nx ml
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CHEDDAR JUUST {q@pt
KOOKOSPIIMAST o’

VALMISTUSAEG KOGUS
20 minutit 800g
KOOSTISOSAD

2 x 400 g purki tdisrasvast kookospiima (nditeks Santa
Maria purk, peaasi, et rasvasisaldus oleks 16-17%)

1 tl (valge veini) dadikat

2 tl (mere)soola

3 kuhjaga tl agar-agari pulbrit (kindlasti pulber, mitte
helbed!)

1 tl paprikapulbrit

3 tl Meira broilerimaitseainet (sisaldab ainult looduslikke
aineid)

5 kuhjaga spl maisitdrklist

6 spl maitsepdrmi ehk parmihelbeid

VALMISTUSJUHEND

1.Varu koigepealt iiks vdiksem keraamiline, plekist voi klaasist
kausikene ning maadri (oliivi)oliga kokku. Jdta see korvale
kuuma juustu ootama.

2.Sega maisitdrklis natukese kookospiimaga 13dbi ja aseta korvale.
Sega ka agar-agar natukese kookospiimaga ldbi ja jata korvale.
Aja iilejadnud kookospiim kastrulis keema ning keeda umbes
pool minutit, kuni piim on tdiesti segunenud.

3.Lisa dddikas, vispelda labi, lisa sool ja vispelda. Lisa
kookospiimaga ldbi segatud agar-agar ja vispelda veel
korralikult 1dbi. Keeda ja sega pidevalt vispeldades umbes
minut aega. Lisa paprikapulber, broilerimaitseaine ning
maitsepdrm.

4.Vispelda korralikult ning lisa kookospiimaga ldabisegatud
maisitdrklis. Keeda umbes minut samal ajal jouliselt
vispeldades.

5.Vala kuum ja vedel juust 6liga mddritud kausikesse ning jdta
vdlja voi toatemperatuurile umbes pooleks tunniks jahtuma.

6.Seejdrel pane juust umbes 40 minutiks siigavkiilma.

7. L3ikajulstuzared 26iRohgs lkdd sP ki éveRergélt dahid ming
kummuta juustupalbloikélandle sro1taldrikule.
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https://t'ai—rpneteisipaevtee/toidunipid/aqua'faba/
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VALMISTUSAEG KOGUS
60 minutit 1 leib
KOOSTISOSAD

2 tassi jahu

1 tl s66gisoodat

0,5 tl soola

2 spl kaneeli

2 vaga kiipset banaani
1 tl vanillisuhkrut

1 tass taimset piima

1/4 tass agaavisiirupit
1-2 spl jahwvatatud
linaseemneid

Soovi korral voib
lisada sokolaaditiikke,
rosinaid vms.

VALMISTUSJUHEND

1.Sega suuremas kausis. kokku kuivained: jahu,
sool, sooda ja kaneel.

2.Vdiksemas kausis sega kokku piim ja
jahvatatud linaseemned, lase 1 minut
linaseemnetel paisuda.

3.Seejdrel lisa banaanid, agaavisiirup, vanill ning
sega lihtlaseks.

4.Pane koik kokku ning sega kuni moodustub
tainas. Kui tainas on kuiv voi raske segada lisa
piima kuni moodustub tainas, mis on
vedelamapoolne. Kui taina konsistents on dige,
lisa meelepdrased lisandid.

5.Pane tainas leivavormi ning kiipseta 180
kraadi juures u 50-60 minutit kuni leiva sisse
torgatud hambaork tuleb vdlja puhas.
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VALMISTUSAEG KOGUS
60 minutit 1 leib
KOOSTISOSAD
P— Karamell:
Kiipsised: 130 g kivideta
80 g (kiir)kaerahelbeid pehmeid datleid
30 g mandleid 1,5 spl maapdahklivoid
2-3 spl vahtrasiirupit 1,5-2 spl sulatatud
3 spl sulatatud kookosdli
kookosoli 1 tl taimset piima

napuotsatdis soola

VALMISTUSJUHEND

1.Jahvata kuivas blenderis kaerahelbed ja mandlid
jahuks.

2.Lisa vahtrasiirup ja sulatatud kookosdli ja blenderda
pisut veel, seni kuni koostisosad on segunenud.

3.Vota taigen vdlja, vormi sellest omale sobiva kujuga
kiipsised.

4.Kipseta kiipsiseid 180 kraadini eelkuumenenud
ahjus kusagil 10-15 minutit (kiipsiste ddred ja
pealispind peaksid pisut tumenema, kuid
kokkuvottes peaksid kiipsised siiski tisna heledad
vdlja ndgema).

5.Vota ahjust vdlja ja lase jahtuda.

6.Seni, kuni kiispsised ahjus on, valmista
karamellikiht. Selleks blenderda kdik koostisosad.

7.Blenderis peaks varsti moodustuma iihtlane
karamellipall. Vota see valja ja kata koik jahtunud
kiipsised kuni 0,5 cm karamellikihiga, jalgides, et
tulemus jadks iisna sile.

sised-nisujahu
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22/60
VALMISTUSAEG KOGUS
30 minutit 1 leib
.
KOOSTISOSAD 3 E

~400g tofut, nérutatud
1 purk kookospiima

POl}lz - o & (rasva iile 15%)
8 digestive kiipsist, 8-spl pruuni suhkrut
purustatud 1 spl vaniljepastat
1 spl kookosrasva voi 1-2 tl agar-agari pulbrit
taimset margariini 1 laimi mahl+ poole laimi
riivitud koor
1 tl matcha pulbrit
kuumas vees korralikult
dra lahustatud
VALMISTUSJUHEND

1. Sulata kookosrasv ja sega kokku purustatud
kiipsistega. Suru rasvainega maddritud vdiksemasse
lahtikdivasse koogivormi ja jdta kiilmkappi ootele.
2. Blenderda tofu, suhkur ja vaniljepasta iihtlaseks
massiks.
3. Pane kookospiim vdiksemasse potti (vala
ettevaatlikult voi tésta esialgu lusikaga, jata vesisem
osa purki) sega vispliga hoolikalt sinna sisse agar-agar
ja jdta 10 minutiks seisma.
4. Lisa tofusegu-kookospiima sisse ja lase hoolikalt
segades keema minna. Jata 5 minutiks jahtuma.
5. Pane matcha pulber umbes supilusikatdie kuuma vee
sisse ja sega, kuni on tdielikult lahustunud. Lisa see
koos laimimahla ja laimikoorega tdidisesegusse. Sega
vispliga tdiesti tihtlaseks.
6. Vala tdaidis koogipohjale ja pane kiilmikusse
tahkuma 1 tunniks'kuni ile66. Kaunista kook vastavalt
oma maitsele ja naudi!

https://jummeljuurika /laimi-

tof
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VALMISTUSAEG KOGUS
20 minutit 2 pokaali
KOOSTISOSAD
1 banaan

4-6 taimset kiipsist (nt Digestive)

50 g halvaad

125 - 150 g vaniljepudingut (nditeks Alpro Soja)
peotdis varskeid marju voi kompotikirsse

veidi Pisang Amboni banaanilik6éri (soovi
korral)

VALMISTUSJUHEND

1.Viiluta banaan, purusta kiipsised ning riivi
halvaa.

2.Vota kaks ldbipaistvat klaasi (mitte vdga
siigavat) ning hakka nendesse kihtide kaupa
koostisaineid laduma.

3.Esmalt pane klaaside pohja moned
banaaniviilud, seejdrel raputa peale
kiipsisepuru, lisa moned lusikatdied
vaniljepudingut, lisa marjad ning raputa peale
halvaad.

4.Lao kihte seni, kuni koostisosad on otsas.
Kobige peale peaks jdama vaniljepudingu kiht.
Sinna peale raputa veidi halvaad.

5.Soovi korral vala magustoiduklaasidesse veidi
lik66ri.

6.Enne serveerimist hoia vadhemalt tund aega

jahedas.
https://veganmaailm.com/2013/07/
banaanimagustoit/



L —— 1 -,
a2

S1anet

?

KUPSISETORT  iqQ¥
\,2“,/
VALMISTUSAEG KOGUS
30 minutit 1 tort
KOOSTISOSAD

u 45 taimset kiipsist (nt Digestive; ideaalselt sobivad
ruudukujulised kiipsised, kui neid leiad)

200 g maitsestamata sojajogurtit voi 1 karp sidruni-
vanilje tofukreemi

1 purk kirsikompotti (ilma kivideta)

2 dl taimset vaniljekastet vo6i vaniljepudingit (nt Alpro)
3 banaani, ohukesteks viiludeks 16igatud

100 g riivitud halvaad

50 g riivitud tumedat sokolaadi

kaunistamiseks varskeid marju

VALMISTUSJUHEND

1.Vala kompotivedelik kaussi ja kasta kiipsised
moneks hetkeks sinna sisse.

2.Lao kiipsisest (3x3, 3x4 voi 3x5) suurele plaadile
esimene kiht. Mdari sellele moned supiluskatdied
sojajogurtit voi tofukreemi.

3.Purusta kahvliga kompotikirsid ning laota osa
kirsisegu kiipsistekihile. Seejdrel lao sinna'peale kiht
banaaniviile.

4.Raputa esimesele kihile veidi riivitud halvaad ja
sokolaadi ja vala peale veidi kirskompotti.

5.Seejdrel lao peale samamoodi jairgmised kihid. Lao
kihte nii palju, kui koostisosi jatkub. Kdige peal
peaks olema kiipsised.

6.Kata kook vaniljekastmega ning raputa iilejaanud
halvaa koogi peale. Soovi korral kaunista vdrskete
puuviljadega.

7.Pane kook vdahemalt 2 tunniks enne serveerimist
kiilmkappi.

13/07/15/ku
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VALMISTUSAEG KOGUS
30 min 12
KOOSTISOSAD
3/4 pakki digestive Sokolaadikate:
kiipsiseid (ilma u 5 spl kookospiima véi -
munata) koort
u 2/3 tassi vegan 100 g tumedat sokolaadi
margariini 2 tl vegan margariini

1/2 — 2/3 tassi suhkrut kaunistuseks nditeks
1 purk maapdhkliveid pahkleid

VALMISTUSJUHEND

1.Koigepealt purusta kiipsised peeneks.

2.Sulata margariin ja lisa suhkurgkuumuta madalal tulel ja
sega, seni kuni suhkruterad on enamvahem sulanud.

3.Lisa kiipsisepuru ja maapdhklivoi ja sega. Eemalda tulelt.
Sega iihtlaseks massiks. Segu v6ib minna veidi vedelamaks.

4 .Pane igasse muffinivormi auku iiks muffinipaber ja
tosta/vala segu tihtlaselt koigisse 12nesse vormi. Tosta
vorm vahemalt pooleks tunniks kiilmkappi voi seni kuni
korvikesed on tahenenud.

5.Seejdrel valmista Sokolaadikate. Vala vdiksesse potti
kookospiim voi -koor, lisa paar teelusikatdit margariini ja
Sokolaad.

6. Kuumuta madalal tulel ja sega seni kuni Sokolaad on
sulanud ja moodustunud on iithtlane mass.

7.Tosta segu lusikaga iga korvikese peale ja laota iihtlaseks.

8.Lisa iga korvikese peale kaunistuseks pahkel.

9.To6sta korvikesed uuesti kiilmkappi, et Sokolaad taheneks.

~

ODUINUlciauinl -_--4 -‘_'l_k eSed /s
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VALMISTUSAEG KOGUS
40 minutit 12 ruutu
KOOSTISOSAD
100 g tdistera nisujahu 50 ml pdevalilledli
50 g valget nisujahu 1 t]l (duna)addikat
2 tl kiipsetuspulbrit 3 spl maapdahklivéid
4 spl kakaopulbrit
10 spl pruuni suhkrut Glasuur:
300 g porgandeid (8 keskmist) 100, g tumedat
100 g tumedat sokolaadi sokolaadi
100 ml vett 2 spl maapdhklivoid
VALMISTUSJUHEND

1.Sega kuivained omavahelldbi, lisa riivitud
porgandid, veevannil sulatatud sokolaad, vesi,
oli, dadikas'jamaapahklivoi. Sega koik
tihtlaseks tainaks.

2.Katarstigavam keskmise suurusega olitatud
ahjuvorm kiipsetuspaberiga ja vala tainas
tihtlaselt vormi. Kiipseta 180 C juures 25
minutit.

3.Glasuuri jaoks sulata veevannil sokolaad, lisa
maapdhklivdi, sega korralikult segamini ja
vota glasuur pliidilt.

4.Kui kook on ahjust vdljas, kata see iihtlaselt
glasuuriga ja lase enne serveerimist umbes 15
minutit kKuni iile 66 (kiilmkapis) jahtuda:

toit.ee/2013 /07 /mdapahkli-
11ed -ehk.htiml
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BANAANIJAATIS

VALMISTUSAEG KOGUS
5 minutit 1 kauss
KOOSTISOSAD

paar kiipset banaani
(viilutatud ja kiilmutatud)
soovi korral endale meeldivaid
marju voi muud meelepdrast
(nt sokolaadihelbeid voi
pahklivoid)

VALMISTUSJUHEND
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1.Koori ja viiluta banaanid. Pane paariks tunniks

sigavkiilmikusse.

2.Vota kiilmunud banaanitiikid ning purusta

kb66gikombaini voi blenderiga kuni tekib

ithtlane kreem.

3.Serveeri valminud jddtist koheselt koos

vdrskete marjade v6i muu meelepdrasega.

http://www.taimetoit.ee/2011/08/banaa

is.htm]
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VALMISTUSAEG KOGUS
30 minutit 12 muffinit
KOOSTISOSAD

100 g tdistera nisujahu

150 g nisujahu

2 tl'kiipsetuspulbrit

ndpuotsaga soola

1tl kaneeli

120 g suhkrut

100 ml'eli

300 ml vett

1 tl 6una- voi valge veini dadikat
180 g kooritud kreeka pdhkleid
200 g dunakuubikuid (kooritud ountest)

VALMISTUSJUHEND

1.Pane ahi 200 kraadi juurdedkuumenema. Sega
jahud kiipsetuspulbri, soola jakaneeliga labi.

2.Teises kausis vispelda jouliselt suhkur.6liga. Lisa
vesi ja dddikas ning vispelda veel.

3.Haki kreeka pahklid peenemaks ja lisa enamus
pahklitest jahusegusses Jata peotdis hakitud
pahkleid muffinitele peale panemiseks. Lisa
jahusegusse ka cunakuubikud:

4.Aseta muffinivormi paberkorvid. Sega kuivained
madrja seguga labi ning tdida muffinikorwvid
vedela tainaga. Raputa iga muffini peale ka
hakitud kreeka pdhkleid.

5.Kiipseta 200 kraadi juures 25-30 minutit.

http vw.taimetoit.,ee/2015/04 Jounamuffinid-kreeka=
il g R o
ga html
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VALMISTUSAEG KOGUS

90 minutit 10-12 rulli
KOOSTISOSAD
pakike kuivparmi (11'g) Glasuur:
380 g nisujahu 4 sl suhkrut
4 s] suhkrut 1 sl kaneeli
250 ml kdesooja vett 6 - 7 sl oliivioli
1 sl rafineeritud oliivioli 60 g tumedat sokolaadi
VALMISTUSJUHEND

1.Sega kuivparm, sool ja jahu. Teises kausis sega
suhkur veega. Vala suhkru ja vee segu jahu hulka ja
sega. Nuid sotku tainast paar minutit ja lisa vahepeal
oli. Sotku'veel natuke. Jita tainas kaussi sooja kohta
rati alla umbeS$ tunniks kerkima.

2.Glasuuri jaoks sega suhkur, kaneel ja 6li. Jata
korvale.

3.Kui tainas/on kerkinud, pane ahi 200 kraadi peale
kuumenema. Sotku tainas veel labi ning rulli jahusel
pinnal laiaks ristkiilikuks. Mdari tainale
kaneeliglasuur. Keera ristkiilik rulli ja 16ika sellest
10-12 kaneelirulli.

4. Aseta rullid 6liga mddritud voi kiipsetuspaberiga
kaetud siigavamasse ahjuvormi iiksteise korvale.
Kata ahjuvorm rdtiga ja lase rullidel kerkida, kuni ahi
on kuum. Kiipseta 15 minutit voi kuni rullid on alt
kuldpruunid.

5.Soovi korral sulata tume sokolaad ja nirista see
rullidele. Naudi!

http: [/www:taimetoitiee /2016 /04 [kohevad-
kaneelirullidthtml



