ge lihale vett ja hautage peaaegu pehmeks.
Oakaunad peske, puhastage, norutage ja
tiikeldage ning lisage hautisele. Maitses-
tage soola ja jahvatatud pipraga. Hautage
toitu tasasel tulel kuni valmimiseni. Leeme-
le lisage jahu. Juurde andke kuumi kartu-
leid, millele puistake peterselli.

Ungari lambaguljass

B 2 kg lambaliha

H 150 grasva

B 1 suurem sibul

M 1 kiitslaugukuus
B 1 sl koomneid

H 1 sl paprikapulbrit
| 1 kg kartuleid
M 2 rohelist paprikat
B 3 tomatit

M soola

B 1kl valget lauaveini

Tiikeldage liha vdikesteks paladeks ning
praadige kogu aeg segades tulises ras-
vas kiiresti lle. Lisage peenestatud sibul,
kiitislauk, koomned ja paprikapulber ning

kuumutage veel veidi segades. Siis lisage
nii palju vett, et liha oleks taielikult kae-
tud. Maitsestage soolaga, keetke tasasel
tulel poolpehmeks ning lisage ribadeks
16igatud kartulid, varsked tomatid ja pap-
rikad. Vajadusel valage natuke vett juur-
de ja hautage kdik pehmeks. Vein valage
guljasile pisut enne I6plikku valmimist.

Uhepajatoit rooskapsaga

B 250-300 g pehmet lambaliha

B 5 kartulit

B 2 porgandit

M 1 sl jahvatatud punast paprikat
B 20-25 rooskapsa tervet peakest
M soola

W 1 kiitislaugukdits

B 1 sl rasvainet

Tiikeldage pestud liha parajateks suutai-
teks, pruunistage rasvainega paksupdh-
jalises keedundus. Maitsestage soola,
paprikapulbri ja peenestatud kiitislaugu-
ga. Kuumutage segades, lisage 1 kl vett
ja hautage poolpehmeks. Loigake koo-
ritud kartulid parajateks kangideks, sa-
muti porgandid ning pange lihatlikkide-
le hauduma. Lisage hautisele terved voi
poolitatud rooskapsad ja hautage tasasel
tulel kaane all kas pliidil voi praeahjus.

Kapsas lambalihaga

B 500 g lambaliha

M 800 g valget peakapsast

M 3 sl rasvainet

M 400 g tomateid voi porgandeid

Kook 695

M 3 s| tomatipastat
M soola
M juurviljapuljongit

Loigake kapsas peeneks, tiikeldage liha.
1/3 lihatlikke pange kuumutatud rasva
sisse. Peale laotage kihiti kapsas, tlikel-
datud porgandid v6i tomatid ja liha. Ule
koige valage viirtsitatud puljong. Seda
peab olema nii palju, et pealmine kiht
oleks korralikult kaetud. Vajadusel lisage
keedetud vett. Hautage segamata ahjus
kaane all, kuni toit on valmis. Kapsa ase-
mel lisatud kaalikas maitseb ka lambali-
haga hasti.

Lambaliha leotatud
ubadega

M 500 g lambaliha

M 1 Kkl valgeid ube

H 1 sibul

M 200 g tomateid

M 2 s| void

W 3 Kkl vett

M soola

M jahvatatud musta pipart

B peenestetud koriandrit vai peterselli

Vaikesteks tiikkideks I6igatud liha praa-
dige limberringi vois, maitsestage, lisage
leotatud oad, vesi ning keetke tasasel tu-
lel umbes tund aega. Ulejasnud véis kuu-
mutage peenestatud sibul ja tomatid. Li-
sage need hautisele ning jatkake tasasel
tulel keetmist, kuni toit on 30 minuti pa-
rast valmis. Serveerimisel puistake mait-
serohelisega iile.

Raamatud on saadaval koigis
histi varustatud raamatukauplustes iile Eesti.
Te]]imine telefonil 680 4444 v61i e-postil klienditugi@lehed.ee.

Raamat

Depressioon

Dr Ewame McKenzie

Mis on depressioon
DR KWAME MCKENZIE
180 Ik, pk

ui kahtlustate endal voi oma lihedasel

meeleoluhiiiret, saate siit hiiva néu. Raa-
matus on pohjalik ja selge tilevaade koigest
depressiooniga seonduvast ning sellest, kui-
das murega toime tulla. Tolkinud perearst Reet
Laidoja, Eesti oludele kohandanud psiihhiaa-
ter Kaia Tnna.

Kbrge
vererohk?

Professor 0.G. Beevers

Mis on korge vererohk

PROF D.G. BEEVERS

180 Ik, pk

P(’)hjalik ja loogiline tilevaade koigest kor-
genenud vererdhuga seonduvast, alates

selle m&6tmise lahtiseletamisest ja 1peta-

des teadusuuringutega, millele toetuvad tina-

pieva ravisoovitused. Télkinud perearst Reet

Laidoja.

Mis on
Seljavalu?

Mis on seljavalu
PROF MALCOLM I. V. JAYSON
130 Ik, pk

Raamatus on lihtsas keeles ja samm-
sammult lahti seletatud, miks seljaprob-
leemid tekivad, milliste arstide juurde oma
murega podrduda ja mida saab haige selle ni-
mel ise teha, et oma eluviisi ja tervist paran-
dada. Télkinud perearstid Iris Koort ja Margit

Venesaar.



