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Umbrohud soogiks sugisen

Vesihein ja teeleht on
soodavad varakevadest
hilisstigiseni

Vesihein supis ja salatis

Keskajast alates on vesiheina tarvi-
tatud inimtoiduks, nii toorelt salati-
na kui keedetult suppides nagu spi-
natit. Moned uurijad ei soovita siiski
vesiheina toidus sageli tarvitada, seda
taime rohke saponiinisisalduse tottu.
Vesiheina teeb toidutaimena véartus-
likuks korge C- (110 mg/%) ja E-vita-
miini sisaldus ning karotiin (kuni 25
mg/%). Toidutaimena kasutatakse
vesiheina toorelt salatites, aga ka hau-
tistes ja suppides.

M Vesiheina ja peeditaime salat. 100 g
vesiheina ja 100 g noori harvendatud
aedpeete, 2 kuhjaga sl hakitud muru-
lauku, 1 kuhjaga sl peenestatud tilli,
1 sl taimeoli, 2 sl valget veinidadikat
ning maitseks veidi soola ja suhkrut.
Peske vesihein ja peeditaimed puh-
taks, hakkige peeneks, segage juurde
iilejddnud komponendid ja tostke sa-
lat tunniks kiilmikusse.

B Vesiheina-sibulasalat (iiks ports-
jon). 40-50 g vesiheina ja sama palju
rohelist sibulat voi murulauku, 1 kee-
detud muna, 1 sl hapukoort, 1 tl pee-
nestatud tilli ja maitseks veidi soola.
Peenestage ja segage koik komponen-
did omavahel ning salat ongi valmis.
B Vesiheina ja kapsa salat. 300 g
varsket peakapsast voi hiina kapsast,
100 g vesiheina, 1 keskmine 6un, peo-
tais johvikaid, 2 kuhjaga sl peenesta-
tud murulauku vo6i sibulapealseid,
1-2 sl 6li, 1 kuhjaga sl peenestatud
maitserohelist, maitseks veidi soo-
la ja suhkrut ning kastmeks %2 klaa-
si hapukoort. Loigake kapsas ja vesi-
hein peenteks ribadeks. Oun riivige
jamedalt, johvikad litsuge puunuia-
ga laiaks. Segage koik komponendid
omavahel ja tostke valmis salat tun-
niks kiilmikusse.

B Vesiheina ja kiivi salat. 200 g vesi-
heina, 3—4 kiivit, 1 punane mugulsi-
bul, 1-2 sl 6li, 2 sl veinidddikat, mait-
seks soola ja suhkrut. Loigake vesihein
peenteks ribadeks. Koorige kiivid, 16i-
gake need peenteks kangideks ja mu-
gulsibul véikesteks kuubikuteks. Sega-
ge kdik komponendid omavahel ja tdst-
ke valmis salat tunniks kiilmikusse.

M Bors vesiheinast. 0,7 liitrit kana- voi
lihapuljongit, 200 g vesiheina, 200 g
aedpeeti, 200 g kartuleid, 200 g to-

Vesihein

mateid, 1 keskmine porgand, 1 mu-
gulsibul, ¥4 klaasi valget veinidadikat,
maitse jargi soola, 2 sl void, suhkrut,
veidi jahvatatud musta pipart ning
hapukoort. Loigake kartulid paraja-
teks kuubikuteks, peet riivige jame-
dalt ja tomatid tiikeldage. Ajage pul-
jong keema ja lisage ettevalmistatud
aedviljad. Kui kartul on poolpehme, li-
sage ribadeks 16igatud vesihein ning
vois hautatud tiikeldatud sibul ja por-
gand (riivige jaAmedalt) ning veiniaa-
dikas (valada véikese joana, suppi pi-
devalt segades). Keetke supp l6puni
valmis, maitsestage ja serveerige ha-
pukoorega.

Teeleht mitut moodi

Teelehe noored lehed sisaldavad C-vi-
tamiini kuni 250%, lisanduvad veel
karotiin ja K-vitamiin. Lehtedele on
omane korge kuivainesisaldus, mil-
les on iilekaalus valgulised ldmmas-
tikiihendid (ligi 20%) ja lammastiku-
vabad ekstraktiivained (ligi 10%), ras-
vu 0,5%. Kiudainet on lehtedes 10%.
Kuivatatud seemned sisaldavad 44%
limaaineid, 22% toorproteiini ja 20%
rasvaineid.

B Lihtne teelehe-aedviljasalat. Votke
paar peotéit nooremaid teelehelehti,
peske, norutage ja 16igake peenteks ri-
badeks. Riivige jimedalt paar porgan-
dit ja 16igake peenteks ribadeks kesk-
mine lavakurk. Segage koik kompo-
nendid omavahel 14bi, lisades juurde

REPRO

2 s10li, veidi suhkrut ning soola ja val-
get veinidadikat (1-2 sl). Tostke val-
mis salat tunniks kiilmikusse.

B Lihasalat teelehega. 300 g teeleh-
te, 150-200 g keedetud liha, viine-
reid voi keeduvorsti; 100 g majonee-
si, 2 keedetud kanamuna, 2 kuhjaga sl
peeneks riivitud méadardigast, 1 kuh-
jaga sl peenestatud murulauku ja 1 sl
sojakastet. Loigake teelehed voimali-
kult peenteks ribadeks ja segage soja-
kastmega ning jitke pooleks tunniks
seisma. Tiikeldage liha voi vorst para-
jateks tiikkideks ja segage juurde pee-
neks riivitud madaroigas, murulauk ja
majonees. Hakkige kanamunad kahv-
liga peeneks. Niiiid segage koik kom-
ponendid omavahel ja tostke salat
pooleks tunniks kiilmikusse.

B Teelehesupp seentega slaavipa-
raselt. 1 liiter vett, 200 g teelehti,
200 g vérskeid Sampinjone, pilvikuid,
kannumampleid voi puravikke; 200 g
kartuleid, 1 keskmine porgand, véik-
sem mugulsibul, 50 g hapukoort,
2 sl margariini, 1 kuhjaga sl peenesta-
tud tilli ja peterselli ning maitseks soo-
la. Pange vesi keema ja lisage selles-
se kuubikuteks voi kangideks 16igatud
kartul ning keetke, kuni see on pool-
pehme. Riivige porgand jamedalt, pu-
hastage sibul ja praadige need mar-
gariinis 14bi, norutage ja lisage supi-
le. Lisage praeleemele tiikeldatud see-
ned, hautage neid pidevalt segades
5 minutit. Niilid segage juurde pee-
nestatud teelehed ja hautage veel kaa-



