200 Kook

Kergemad
lihavotteroad

Ehkki lihavottepiihi
peetakse paastuaja
I6puks, mil tohib jalle
koik hea-parema ja
paksukstegeva laua-
le kanda, ei maksa
liiga rammusate
piihadetoitudega
oma tervist ja meele-
olu rikkuda.

Traditsioonilised lihavotte-
road on kiill rammusad, mu-
nast, voist ja koorest pakata-
vad, kuid neid voib valmista-
da ka palju kergemalt ja fi-
guurisobralikumalt. Téhtis
on kasutada lahjemaid toi-
duaineid, maitsestada hor-
gult ning serveerida kaunilt.

Alljargnevalt pakume
moned retseptid Figuu-
risbprade retseptiraama-
tust ning lisame ka iihiku-
te arvu, mille jargi Figuuri-
sobrad oma toiduportsjoni-
te vadrtusi arvestavad.

Pastasalat singi
ja pestoga

2 portsjonit
1 portsjon 3,5 iihikut

B 100 g tdistera spiraalpastat
M 2 sl rohelist pestot

B 60 g ribadeks ldigatud kee-
dusinki

B 80 g kirsstomateid

B hakitud varsket basiilikut
kaunistuseks

Keetke pasta, norutage, segage
pestoga, lisage sink, tomatid ja
maitserohelist. Kaunistage soovi
korral varske basiilikuga. Pange
salat karpi ja hoidke s6omiseni
jahedas. Serveerige koos roheli-
se salatiga.

Pasha

4 portsjonit
1 portsjon 3 iihikut

M 2 s| vaherasvast margariini
B 2 munavalget

M 1 banaan

B poole sidruni mahl

B 500 g rasvata kohupiima

W 0,5 tl riivitud sidrunikoort

M 4 sl rosinaid

B 2 tl vanillsuhkrut

M 6 tl suhkrut

B soovi korral suhkruasendajat

Kloppige margariin kohevaks.
Kloppige eraldi ndus munavalged
kergelt vahule. Suruge banaan
plireeks, lisage sidrunimahl, va-
hustatud margariin ja llejaanud
ained. Segage munavalgevaht
ettevaatlikult hulka ning kallake
marliga vooderdatud pashavor-
mi voi filterpaberiga vooderda-
tud kohvimasina filtrisse. Laske
seista vdhemalt 2 tundi jahedas.

Lihavotte tibutort

12 portsjonit

1 portsjon 2,5 iihikut
Pohi:

H 3 muna

B 4 s| suhkrut

M 3 s| nisujahu

W4 s| kartulijahu

M 0,5 tl kiipsetuspulbrit
B 50 ml kookoshelbeid

Taidis:

B 2 muna

B 300 ml varsket apelsinimahla
B 2 s| maisitarklist

B 4 tl margariini

W 120 g suhkrut

Niisutamiseks:
M 100 ml virsikukompoti vede-
likku

Kaunistuseks:

B 1 purk (6 tk) virsikupoolikuid
norutatuna

W u 3 sl (18 tk) kooritud mand-
leid

W 12 tera nelki

| 0,5 sl mandlilaaste

Serveerimiseks:
W 125 ml rasvata kohupiima
B suhkrut maitse jargi

Valmistage koogi pohi, selleks
vahustage munad suhkruga. Se-
gage kuivained omavabhel ja li-
sage munavahule. Vooderdage
koogivorm kiipsetuspaberiga,
puistake le nisukliidega. Kal-

REPRO

lake tainas vormi ja kiipsetage
175kraadises ahjus 20 minutit.

Taidise valmistamiseks va-
hustage munad, segage juurde
llejddnud ained ja kuumutage
pidevalt segades. Laske jahtuda
vahetevahel segades.

Niisutage koogipdhi virsiku-
kompoti vedelikuga ja kallake
taidis koogile. Kaunistage virsi-
kud: torgake nelgiterad silma-
deks, mandlitest tehke kana hari
ja nokk, mandlilaastudest tiivad.
Asetage virsikud tordile.

Soovi korral serveerige torti
kohupiimaga.

Juustu-rosmariinisai

12 portsjonit
1 portsjon 2,5 iihikut

M pihustatavat oli

B 175 g nisujahu

W 1 sl kiipsetuspulbrit

B 4 muna

W 75 ml oliivioli

B 50 ml valget veini

B 100 g vaherasvast toorjuustu
B 200 g riivitud Cheddari juus-
tu

B 1 s| peeneks hakitud varsket
rosmariini

B ndpuotsaga soola

M 100 ml vaherasvast piima

Kuumutage ahi 180 kraadini. Pi-
serdage vorm dliga lle. Segage
jahu kiipsetuspulbriga ja aseta-
ge korvale. Kloppige lahti mu-
nad, segage oliividli ja valge
veiniga. Lisage jark-jargult toor-
juust, siis riivjuust, rosmariin ja
sool.

Lisage piim ja segage hasti
Iabi. Vahehaaval segage juurde
kiipsetuspulbriga segatud jahu,
valage kiipsetusvormi. Kiipseta-
ge ahjus 40-45 minutit, kuni on
pealt pruunistunud. Jatke vormi
10 minutiks, votke vormist ja ja-
hutage enne lahtildikamist.

Sai sobib ideaalselt vesikres-
sisupiga. Seda voib serveerida
ka méruma lehtsalatiga, lisades

kirsstomateid, konserveeritud
artiSokki, 5 oliivi, sidrunimahla
ja 1 tloliivioli.

Ulekiipsetatud Iohe
spinati ja ricotta’ga

6 portsjonit
1 portsjon 4,5 iihikut

B 140 g beebispinatit

W 100 gricotta't

B 2 hasti peeneks hakitud
kiitislaugukditint

B hakitud varsket tilli

| 6 filotaina lehte

B 750 g nahata I6hefileed

Kuumutage ahi 200 kraadi-
ni. Kuumutage spinatit vaikesel
pannil keskmisel kuumusel 2-3
minutit, kuni see muutub peh-
meks. Laske mdni minut jahtu-
da. Segage hulka ricotta, kiils-
lauk ja till. Asetage pannipaber
pannile ja sellele 1 filotaina leht,
niisutage pihustatava oliga ja li-
sage veel 2 filotaina lehte.
Jaotage peale I6he, katke spi-
natiseguga. Asetage peale vii-
mased 3 filotaina lehte, niisuta-
des neid taas pihustatava oliga.
Kinnitage dared. Kasutades tera-
vat nuga, eemaldage liigne tai-
nas. Pihustage pealispinnale dli.
Kiipsetage ahjus 25-30 mi-
nutit, kuni muutub pealt kuld-
seks ja krobedaks. Votke ahjust
ja laske seista 5 minutit, seejarel
jagage portsjoniteks. Serveerige
porgandi ja spargelkapsaga.
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