JAANUAR 1993

AS ,Lehtline* viljaanne sisaldab
rohkesti kapsatoitude retsepte
suure kapsaristsona

KAPSATAIMESUPP |

400 g vett, 100 g sealiha, 10
g sibulat, 200 g kapsataimi,
10' g kruupe, 10 g hapu-
koort, maitseaineid.
Sealiha ja kruubid voi tangud
panna veega keema. Supile
lisada ribadeks Idigatud kap-
sataimed, sibul, sool, pipar ja
keeta, kuni koik toiduained on
pehmed. Enne lauale andmist
lisada supile hapukoor.

KAPSA- JA SEENESUPP

250 g sealiha, 2 porgandit,

2—3 tomatit, 250 g soola-

seeni, kapsast, sellerit.
Liha tiikeldada ja keeta 1 1/2
liitris vees poolkiipseks.
da k&ik muud ained tiikelda-
tult. Kuj seened on liig soola-
sed," tuleb neid leotada.

Jatkata keetmist supi valmi-
miseni. Laual lisada supile ha-
pukoort,

Kapsast voib asendada hapu-
kapsaga.

KEEDETUD KAPSAPIRUKAS

150 g jahu, 1/4 klaasi pii-

ma, 1 muna, 50 g vaid, soo-

la, 250 g kapsast, 1/2 sibu-

lat, keetmiseks vett, soola.
Jahust, piimast, munast ja
osast voist valmistada taigen,
maitsestada muidugi ka soola-
ga. Taigen rullida 1 sm pak-
suseks. Hakitud kapsas ja si-
bul hautada  teises osas Vdis,
jahutada. Taidis panna taigna
peale; see keerata timber tdi-
dise, moodustades pikliku rulli.
See siduda marlisse, keeta soo-
laga maitsestatud vees kiip-
seks. A

Lauale andmisel 13igata pi-
rukas tiikkideks ja valada iile
kuumutatud voiga.

KAPSAKOOGID

800 g virsket kapsast, 1/2
kl. piima, 2 spl. mannat, 4
muna, 3 spl. rasva, suhk-
rut, soola.
Véarske kapsas hakkida hésti
peeneks, hautada 1 spl. rasva
ja piimaga pehmeks. Lisada
manna ja keeta, . kuni manna
on paisunud. Veidi jahtunud
massile lisada munakollased,
maitsestada ning segada juur-
de vahustatud munavalged.
_ Koogid praadida helepruu-
niks ning anda lauale ‘hapu-
koorega. ’

KAPSAKOTLETID

500 ‘g ‘kapsast, 1/2 kl. vett
v3i piima, sooly, 3—4 spl.
mannat, 1—2 muna, 4 spl.
rijvsaia voi jahu., 8 spl
‘rasva. . : 20 e

Peeneks 16igatud” ,kapsas.:hau-_ :

tada soolaga maitsestatud vees
voi piimas poolpehmeks, lisada
manna ja hautada veel 4—5
min. Lasta veidi jahtuda, sega-

Lisa--

“nous,

da juurde munad, valmistada
kotletid ja praadida need ras-
vas helepruuniks.

Siiiia piima voi hapukoorega.

KAPSARULLID

1 kapsapea, 250 g tdidist,
3 spl. rasva, 2 spl. hapu-
koort, 2 spl. tomatipastat,
soola.
Kapsapead keeta 10. min. soo-
laga maitsestatud vees, noruta-
da ja jsotada iiksikuteks lehte-
deks. Paksemad leherootsud
tampida pehmeks, Lehtedele
panna tdidis. Leheddred kee-
rata tdidisele peale ja rullida
kokku. Rullid praadida rasvas
ja hautada keedundus pliidil
voi ahjus pehmeks. Hautam®sel
lisada veidi kaps=keeduvett,
tomatipasta ja hapukoor.
Kapsarullide valmistamisel
voib keeta ka tiksikuid kapsa-
lehti, mitte tervet kapsapead.
Tididised
IL.ihataidis. 250 g keede-
tud liha ajada ldbi hakkmasi-
na. 1 sibul hokkida, praadida
rasvas. lisada liha ja kuumu-
tada ldbi. Segada juurde vee-
rand klaasi puljongit, 1 haki-
tud keedetud muna voi 1 sol.
somerat keedetud riisi, mait-
sestada soola ja pioraga. Liha-
taidist vA'b valmistada ka too-
rest h~kklihast. mis praadida
koos sibulaga 1&4bi.

Seenetdidis. 250 g see-
ni ja 1 sibul hakkida, hautada
rasvas. Lisada 1 tl jahu, 2—3
spl. praeleent, 1—2 spl. hapu-
koort. pisut soola ning hauta-
da 1dbi.

VURTSITATUD KAPSAS

1 kg valget peakapsast, 2—
-3 spl. soola. 1 sibul, 1—2

tiikikest kiitislauku, 1/2—1

tl. paprikapulbrit.

Kapsas 18igata ribadeks. sega-
da soolaga, i#tta paariks tun-
niks seisma. Sibul ja kiitislauk
bakkida, lisada kansastele.
Paprika puistata toiduainetele,
need tomoida tihedalt ndusse,
jatta seisma. Modne ndeva pi-
rast, kui kansad on hapneéenud,
kasutada toidukorvasena.

Ka enne hapnemist voib
viirtsitatud kavsast tarvitada,
T{il's on vaja lisada veidi dadi-

at.

PRUUNID KAPSAD

1 ke valdet peakanvsast, 50
g vdid voi margariini, 2 sol,
slirupit. 1 spl. k&dmneid,
1 spl. d4dikat, soola, vett.

Rasvaine kuumutada = keedu-
selles pruunistada pee-
nendatud kapsas. Lisada slirump,
k#vmned ja 83dikas ning hau-
tada ndrgal tulel kaanega kae~
tult kapsad pehmeks, Vajadu-
se korral lisada pisut vett.

ULEKUPSETATUD KAPSAS

1 kg varsket kapsast, 2 spl.

void, 1 klaas riivjuustu,

soola.
Kapsasektorid keeta soolaga
maitsestatud vees pehmeks.
Norutatud kapsaldigud aseta-
da voitatud pannile, valada iile
sulavoiga, puistata peale riiv-
juustu ning kiipsetada prae-
ahjus umbes 5 minutit.

KAPSAS PIIMAKASTMES

1 kg valget peakapsast, 1
klaas piima, 1 spl. jahu, 1
s:pl. riivjuustu, 3 spl. void.

Kapsapea eraldada iiksikuteks
lehtedeks ning keeta norgalt
soolases vees 30 min. Siis su-
ruda sdelal tahedaks ja kee-
rata iga leht {imbrikutaoliselt
kokku, praadida need vd's, va-
lada peale piimakaste, puistata
peale riivjuustu, piserdada
void ja kiipsetada praeahjus
10—15 minutit.

KAPSAVORM

700 g peakapsast, 200 g
porgandeid, 3/4 kl. riisi,
300 g hakkliha sealihast, 2
sibulat, 0,9 1 piima, 3 mu-
na, 1 tl. majoraani, 2 tlL
soola.

Riis keeta soolases vees peh-
meks. Kapsas ja sibulad hak-
kida, porgandid riivida jame-
da riiviga. Hakkliha pruunista-
da kergelt omas rasvas Kkoos
sibulaga. Vorm maéérida ning
tosta sinna kihtidena kapsast,
riisi, hakkliha-sibulasegu ja
porgandeid. Alumiseks ja peal-
miseks kihiks jétta kavsas.

Piim, munad ja maitseained
segada ja valada vormi. Rooga
kiip=etada 175° C temperatuu-
ril, kunj kapsas on tidiesti peh-
me, milleks - kulub 1—11/2
tundi.

KAPSA-KARTULIVORM

800 g keedetud kartuleid,
500 g viarsket kapsast, 4 si-
bulat, 2 spl. rasva, 1 kL
piima, 2 muna, soola.

Kaps=s hautada vdhese rasva-
ga pehmeks, Tiikeldatud sibu-
lad kuumutada rasvas, panna
kartulirataste ja kapsastega va-
heldumisi vormi, wvalada iile
maitsestatud muna-plima segu-
ga ning kiinsetada praeahjus.
Toidu juurde sobivad wvirs-
ked sedviljad v&i lehtsalat.

VARSKEKAPSA., TANGU-
JA SEENEVORM

500 g virsket kapsast, 172
kl. tangu, kruuve vbi riisi,
vett, soola, 1/2 kl. seeni,
50 g v8id, 2 muna, 1Kkl
kdsgivilia keeduleent, pi-
part, muskaatpihklit, riiv-
saja voi -juusku,

Kapsas — jumalate roog

Nonda olevat kapsast kunagi kutsutud. Arvatakse, et ka‘p.-
sast kasvatasid vanad egiptlased juba mitu sajandit enne

meie ajaarvamist. Kapsast kasvatatakse

teiduks enamikus

maaijlma maades. Juba kauges minevikus avastati kapsa ra-
viomadused. Kapsalehti asetati paistetustele ja paisetele, ka

otsmikule peavalu korral.

Valge peakapsa toormahl ravib
mao- ja kaksteistsormiksoole haavandeid

(juua 200—300 g

3—4 korda pédevas). Mahlas leiduv U-vitamiin soodustab ku-

dede haavandite paranemist.

Siidamehaigetele soovitatakse

kapsatoite. Ka on kapsal veresoonte lubjastuse vastane toi-

me. Samuti on kapsas kasulik suhkruhaigetele.

Viaidetakse,

et kapsal on noorust sdilitav toime, :

Kapsast voib kasvatada peaaegu koikide kultuuride jérel,
vilja arvatud ristoielised. Kapsas vajab hasti vdetatud (son-
nik antagu siigisese mazharimise ajal) mulda, kuiva kevade
ja pduase suve korral hoolikat kastmist.

Valge peakapsa varajased sordid

sobivad kohe tarvitada,

neid ei hapendata ega siilitata, Hilised sobivad virskelt siili-
tada. Keskvalmivad kapsasordid on hapendamissordid.
Allpool toodud kapsatoitudes vdib valge peakapsa. asemel
kasutada kdharat peakapsast, mille hilised sordid sii-
livad kuni 4 kuud. Hapendamiseks kdhar peakapsas ei scbi.
Edaspidi kavaiseb AS «Lehtline» vilja anda «Kapsalehe 2»,

kus leiavad kisitlemist kapsateisendid,

«Salatilehe».

ja ehk veel niditeks

Teie soovid, ettepanekud, arvamused, ka krii-
tika oleks'd meile suureks abiks.

Meie aadress: EE3500 Rapla, pk. 84, AS «Lehtline».
AITAH, ET OSTSITE «<KAPSALEHE»!

Kapsas hakkida ja hautada
oma mahlas pehmeks. Tangud
keeta soolaga maitsestatud vees
sOmeraks, seened hautada vi-
hese voi ja soolaga 15bi. Toi-
duained segada, lisada lahti-
klopitud munad ja aedvilja
keeduleem, maitsestada. Segu

walada voiga maidritud vormi,

peale panna voitikikesi ja
riivsaia, kiipsetada helepruu-
niks.

Lisandiks toorsalat.

KAPSASALAT

Histi peenestatud kapsas se-
gada soolaga, muljuda 18bi ja
jatta tunniks ajaks seisma.
Siis lisada riivitud Guna, riivi-
tud s‘bulat, suhkrut, dddikat,
toidudli.

Sellesse salatisse lisatavaid
aineid voetagu koguses, mis
voimaldab saada vastavalt s66-
jate maitsele kas soolasem, ma-
gusam Vvoi hapum salat.

KAPSA-POHLASALAT

1 véaike kapsapea, 1 klaas
pohli, suhkrut.
Kapsas riivida voi 1oigata peen-
teks ribadeks, segada tervete
voi  purustatud  pohladega.
Maitsestada suhkruga.

MAGUSHAPUD KAPSAD

1 kg virsket kapsast, 100 g

rasva vhi void, k&smneid,

soola, dadikat, suhkrut.
Tiikeldatud kawsas hautada
rasvas ning soclaga maitsesta-
tud viheses vedelikus pezasegu
pehmeks. Licada maitse jargi
soola, suhkrut, &diddkat ja
kttmneid ning hautada val-
mis.

Siitia keedetud kartulitega
voi lisandina lihatoitude juur-
de.

HAPUKAPSASUPP
KARTULITE JA UBADEGA

300 g hapukavsaid, 250 g
kartuleid. 150—200 g kui-
vatatud ube. 50 g searasva,
10 g iahu. 250 g suitsuliha,
1 viike sibul, 1—2 tiikikest
kiitislauku, pioart, 1—2
loorberilehte, soola. hapu-
koort, 1 1/2—2 1 vett.

Ube leotada vees 12 tundi.
Hapukansad, oad ja kartulid
keeta igaiiks eraldi pehmeks.
Liha keeta ja loigata tiikki-
deks. Oad suruda katki, kar-
tulid 16igata kuubikuteks. Ha-
kitud sibul ja kiilislauk praa-
dida rasvas, lisada jabu ning
segada lihaleemega. Aedviliad,
liha ja sibulad panna lhalee-
messe, maitsestada soola ja
pioraga, lisada loorberilehed
ning keeta tihe<koos 5 minutit.
Enne lauale andmist nanna su-
pisse mdni supilusikatdis ha-
pukoort,

HAPYTRAPSAD LIHA JA
VORSTIGA

500 g sealiha, 2 suurt si-
bulat, soola, 1 ke hanukap-
sald, 150—200 g pekki, 2
spl. rasva, 200 g vpoolsuit-
suvorsti, 1 tlikike kiiiislau-
ku, 100 g riisi, soola, pap-
rikapulbrit, vett, 1/2 1 ha-
pukoort.

Sealiha hakkida voi ajada 1&bi
hakkmasina, hautada hakitud
sibulatega, lisada soola. Ha-
pukapsad hautada teises ndus
koos tiikeldatud peki ja vors-
tiga, Hautamisndus sulatada
rasv, sellesse panna hautatud
kapsad, nendele sealiha ja si-
bulad, peale keedetud riis,:siis
uuesti liha ja peale jdlle kap-
sad. Toidu vahele ja peale va-
lada hapukoort. Toitu kiipse-
tada kuumas praeahjus : 3/4
tundi. )
Toit anda lauale kuumalt
sama nouga, milles kiipsetati.

HAPUKAPSAD OUNTEGA

750 g hapukapsaid, 23
funa, 75 g pekki, 1/2 splL
koomneid.
Kavsad segada jimedalt riivi-
tud OJuntega, panna kuuma
rasvasse ja hautada tugeval
tulel segades 10 minutit, puis-
tata peale kdcmneid. Kui soo-
vitakse, et toit oleks tummine,
lisada houtamise - algul’ 2—3
toorest riivitud kartulit.
Antakse lauale kuumalt liha-
toitude juurde.

HAUTATUD HAPUKAPSAD

1 kg hapukapsast, 100 g
searasva, 2 vdiksemat sibu-
lat, vett vai puliongit,
maitseaineid, kdoomneid.:
Hakitud sibulad kuumutada
rasvas, lisada hapukapsed ja

hautada vidhese vedelikuga
pehmeks. Kapsad maitsestada
ksdmnete,  ‘soola, pora ja

suhkruga, Viga haoudele Kap-
castele voib lisada véirsket
kapsast.

HAPUKAPSASALATEID
Porgandiga

100 g hapukapsast. 50 g
porgandit, 15 g sibulat. 50 g
hapukoort, ma‘tserohelist.
Hapukavsale lisada riivitud
porgandid ja segada maitses-
tatud hapukoorega. Peale puis-
tata peenendatud sibulat,:tilli
Sibulaga N
100 g hapukapsast. 25 g si-
bulat. 50 g hapukoort voi
20 g olikastet, maitserohe-
list. ;
Havukansale lisada tiikeldatud
sibul, till, hapukoor vdai dli-
kaste, serada.
Hapukoorega
100 g hapukansast, 50 g ha-
pukoort, suhkrut. '

Haoukapsas segada suhkru ja
hapukoorega.

Seentega ik
250 g havukapsast. 250 g
marineeritud v5di soolatud
seeni, 1 suur sibul v&i 80 g
sibulapealceid, 2 sol. taime- -
5li, suhkrut, soola, “pipart.

Seened 18igata tiikkideks. sega-
da hapukavsaste ia taimedliga,
maitsestada suhkru. soola ja
pioraga, Salat asetada kaussi,
peale vuistata  sibulardngad
v51 hakitud sibul.

. HAPUKAPSAJOOK .

3/4 Klassi kefiir, 1/4 klaasi
hapukapsamahla, soala.
Kiilma kefiiri pidevalt vahus-

tades lisada ‘aeglasélt kapsa-
mahl. Maitsestada soolagas
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