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Millest raamat sai alguse?

Varska GUmnaasiumi opilasesinduse liikkmed
kirjutasid konkursile "Tulevik on tana"
projektitaotluse teemal "Juurvilja teekond
lauale”.

Projekti raames tutvuti juurviljade
teekonnaga, kogeti labi mitme meele viljade
olemust, raagiti tervislikest eluviisidest ja
harjumustest ning Opiti toidu tegemist.

Projekti tulemusel koostati e-retseptiraamat.
Retseptid valmisid kohapeal etteantud
vahenditest ja tulid imemaitsvad.
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Tervislik amps

Koostisosad:
karp tomateid, kollane paprikas, kurk, kapsas,
salatisegu, idud, sool, pipar, korvitsadli, basiilik,
paevalilleseemned.




Kodused maitsed

Koostisosad:

7 vaikest kirsstomatit, 3 redist, pool
paprikat, pool jaasalatit, 1/3 kurki,
1 sl oliividli, napuotsaga
sidrunipipart, caesari kaste.




Kodune salat

Koostisosad:
1 kurk, 4 redist, paar tomatit,
spinat, till, sool, pipar, hapukoor.




Ensalada

Koostisosad:
1 kurk, 1 paprikas, 3 redist,

6 kirsstomatit, 2 peotait salatisegu,

peotais idu, 2 tl oliivioli, sool,
seesamiseemned, ananassimanhl.




Varviline sugis

Koostisosad:
1 0un, 2 sOrmetait idu, 5 kirsstomatit, veerand
kurki, 2 riivitud porgandit, 2 sl granaatduna, 5
heledat ja 5 tumedat viinamarja, natuke Itaalia
salatikastet, 1 sl avokaadot, cayennei pipart,
natuke tilli, serveerimisel karamelli siirup.




Joulutaht

Koostisosad:

1/4 granaatduna, 1/10 kurki, 1 redis,
peotais spinati lehti, peotais punast
kapsast, monusalt pahkleid, 2/3 paprikat,
matse jargi oli.




Vana klassika

Koostisosad:
1 porgand, 1 paprikas, peotais idusid, pool
vaikest kapsast, 2 peotait salatisegu, natuke
hapukoort, napuotsaga pipart ja soola.




Suve mix

Koostisosad:
kirssomat (3tk), peotais spinatit, pool peotait
salatisegu, 1/4 kurki, 1/4 paprikat, peotais
granaatouna, veerad jaasalatit, pool peotait idusid,
oliividli, sool.




Toidupuramiid

SOOVITUSLIK EESTI ELANIKU
NADALA TOIDULAUD

SUHKUR, MAIUSTUSED

KALA, LINNULIHA, MUNA, LIHA MAGUSAD JA SOOLASED NAKSID

PIIM, PIIMATOOTED LISATAVAD TOIDURASVAD,

PAHKLID, SEEMNED, OLIVILJAD

TERAVILJATOOTED, KARTUL
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Nadala naitlik toidukogus 2000kcal energiavajaduse korral

Tervisliku toitumise informatsioon (toitumine.ee)


https://toitumine.ee/
https://toitumine.ee/

Kokkuvote

Suur aitah projekti toetajatele
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