166 Kook

Uba on leiva tugl

Polduba on nii vaar-
tuslik, et ka liksnes
temast toitudes

voib elada pool
aastat, ilma et sodja
organismi kahjulikke
jalgi jadks. Seeparast
oli ta asendamatu
maadeavastajate-
meremeeste laual.

Kuigi kaunviljad on iidsed
korge toitevaartusega kul-
tuurtaimed, on nende tiht-
sus tdnapdeva meniiiis iisna
tagasihoidlik, eriti kuivata-
tud ubadel-hernestel. Vii-
mastest omastab organism
aga vitamiine paremini kui
vérsketest, sest kuivatami-
sel vitamiinid eralduvad
valgulistest seostest ja muu-
tuvad kéttesaadavamaks.

Ubadel on ka suhteliselt
madal gliikeemiline indeks,
sest nende siisivesikuid kait-
seb valiskest.

Kiilmal ajal kuluks kauss
kuuma toitvat suppi iga-
ithele dra. Selle valmista-
mine pole kuigi vaevaline,
kui teada mond vajalikku
nippi.

Naiteks voiks alustada
leotamisest. Leotamine lii-
hendab keemisaega, kuid
vette ei tohi lisada soodat,
nagu kunagi varem soovi-
tati. See rikub toidu mait-
se ja kvaliteedi. Kareda vee
korral kasutage leotami-
seks hoopis keedetud ning
maha jahutatud vett. Ube
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voib keeta leotusvees, kui
see pole moru.

Tummine oasupp
Mehhiko moodi

m 8 dl keedetud ube

W 8 dl tiikeldatud sibulat
W 3 kitslaugukiiint

m 8 dl jamedalt riivitud
porgandit

m 8 dl paprikaribasid

m 8 dl tlikeldatud karvitsat voi
kabatSokki

M 4 dl purustatud tomatit
m t3illikastet

M safranit

M 3 tl Prantsuse lirdisegu
(Provence)

1% | juurviljaleent

B 2-3 sl nisujahu

m 5li

M soola

Prantsuse irdisegu koosneb
peamiselt aed-liivateest, rosma-
riinist, aed-piparrohust, punest
ja lavendlist. Sageli lisatakse
veel purustatud loorberilehti,
apteegitilli ning riivitud apelsi-
nikoort.

Kuna segu on valmistatud
alati iiksnes kuivatatud taime-
dest, tuleb see lisada toidule va-
rakult, et kogu I6hna- ja maitse-
bukett saaks mdjule pddseda.
Selle segu asemel voite lisada
tksikuid urte.

Eraldi keedundus ajage kee-
ma juurviljaleem ja leotage sel-
les safranit, hiljem valage see
hautatud aedviljadele.

Kuumutage tiikeldatud sibul
olis klaasjaks, lisage purustatud
kiitislauk, segage hoolikalt labi,
siis lisage porgand ja muud aed-
viljad, vdlja arvatud oad.

Hautage, kuni kdik on pool-
pehmed, siis lisage oad ja mait-
sestage Urtidega ning ettevaat-
likult tilkhaaval pange juurde
tSillikastet (selle terava kastme-
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ga voite toidu kergesti kogema-
ta dra rikkuda).

Kui leemega segatud aedvil-
ja keetes oad hasti ei lagune, li-
sage veega segatud jahu, sest
see supp peab olema valminult
tummine.

Aedoasupp

M 200 g valgeid aedube
m 1| vett

W 250 g labikasvanud
pekki voi ribi

W 1-2 sibulat

¥ 1 porgand

= 4 kaalikat

W 2-3 I6iku sellerit

m 2-3 I6iku peterselli
M 2 tl koomneid

m 1 tl basiilikut

m 1 tl piparrohtu

W soola

W pipart

M 100 g tomatipastat
100 g hapukoort

Pange oad iiheks 06ks kiilma
veega likku. Enne keetmist 16i-
gake liha kuubikuteks ja praadi-
ge labi. Lisage peenestatud sibul
ning kuumutage koos lihakuubi-
kutega veel aeg-ajalt segades, et
sibul ei korbeks.

Valage oad koos leotusveega
potti, lisage veel vett, supijuu-
red, porgandi- ja kaalikatikid,
praetud liha ja sibulad, maitses-
tage urtide ja pipraga. Keetke
kuni 1 vz tundi tasasel tulel. Vei-
di enne supi valmimist segage
hulka tomatipasta ja hapukoor
ning maitsestage soolaga.

Hapukapsasupp
poldubadega

M 500-700 g searaguud

M 500 g hapukapsast

¥ 34 kl kuivatatud pdldube
M 3/2 kl Louna-Eesti tangu
M 1 slrasvainet

1 sibul

® 1 porgand
2| vett
m kdomneid
M soola

Pange pdldoad vahemalt 8 tun-
niks kiilma veega ligunema.
Pange pestud raguu ja tangud
kiilma veega keema. Leotatud
ubadelt valage vesi dra, loputa-
ge iile ning lisage supile. Kapsas
lisage siis, kui oad on juba pool-
pehmed. Kui kapsast on juba ha-
pendamisel maitsestatud k6om-
nete ja porgandiga, siis polegi
vaja neid eraldi lisada.
Tiikeldatud sibul ja porgand
hautage rasvaines Iabi ning li-
sage supile. Kui liha on pehme,
votke raguutiikid supist vdlja,
eemaldage kondid, tiikeldatud
liha pange tagasi. Valmis supp
maitsestage soolaga.

Aedoasupp
pelmeenidega

M 1 kl kuivatatud ube
M 300 g supikonti

W1 vett

m 1 sibul

m 1 kutslaugukius

® 1 porgand

m 1 16ik juursellerit

M 250-300 g pelmeene
W 3-5 tera musta pipart
M soola

W 1 sl teravamaitselist
tomatikastet

W hakitud maitserohelist

Pange kergelt pannil pruunis-
tatud supikondid kiilma veega
keema, siis eemaldage pinnale
tekkiv vaht, lisage pipraterad ja
leotatud aedoad. Keetke tasasel
tulel, kuni oad on peaaegu peh-
med.

Hautage pannil peenestatud
sibul, kiitislauk ja porgand vahe-
se supileeme ja tomatikastmega



