™ etkl

Euroopa Liit Eesti Tehnoloogiakasuatuse Liit

Euroopa Sotsiaalfond Eesti tuleviku heaks

Alameede 1.1.7.6 ,,Pohikooli ja giimnaasiumi riiklikele 6ppekavadele vastav iildharidus*
Projekt ,,Tehnoloogiadpetuse dpetajate tiienduskoolitus”, moodul B3

KODUNDUSE TOOTUBA

Pdltsamaa Uhingmn_gasium 20. marts 2013
Eve Oro, Pdltsamaa Uhisgimnaasiumi pedagoog-metoodik

AASIAPARANE KANALIHARULL

Vaja laheb:

2 vaiksemat vOi 1 suur kanafilee
150 g peekonit

2-3 kislaugukiunt

1 vérske tSillipipar

10 ml kalakastet

1 muna

10 g varsket ingveri

0,5 kg lehttaigent

1 munakollane maarimiseks
Seesamiseemneid

Valmistamine:
1. Kuumuta ahi 180°C
2. Tukelda kanafilee kuubikuteks, peekon ribadeks
3. Haki kiitislauk, tsilli ja ingver
4. Pane kanafilee, peekon, kiiiislauk, tSilli, ingver, muna ja kalakaste kodgikombaini ja

tee Uhtlaseks massiks

o

Rulli tainas ristkulikuks ja 16ika ~8cm ribadeks.

6. Vormi katega voi tordipritsi abil lihamassist vorstike ja aseta see taignariba servale.
Rulli taigen timber tédidise, moodustades pika ,,vorsti®.

7. Madri lahtiklopitud munakollasega, puista lile seesamiseemnetega ja I6ika 4-5 cm
pikkusteks juppideks

8. Kupseta ahjus 10-15 min.
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Tainas:

2,5dl piima

259 parmi . =
0,5tl soola ﬁ @)
1dl  suhkrut b e

1tl  vanillisuhkrut Q*, )
7-8dl jahu P
100 g pehmet void : e S
Taidis: ) ‘!
759 void Y S, N—
1dl  fariinsuhkrut : ST
1,5sl kaneeli

Glasuur:

50 g maitsestamata toorjuustu

509 pehmet void

0,5dl tuhksuhkrut

0,5tl vanillsuhkrut

1sl  pressitud sidrunimahla

Valmistamine:

1.

2
3.
4

o

10.

11.
12.

Sulata parm paari lusika suhkruga.

. Soojenda piim 37 °C -ni, lisa lahustatud parm, sool, suhkur ja vanillisuhkur.

Soelu jahu véhehaaval piimasegule juurde.

LApuks sdtku hulka pehme vdi. Jatka sdtkumist mdni minut, kuni tainas kate kiljest
lahti 166b.

Kata kauss ratikuga ja lase soojas kerkida u. 30 min.

Taidise jaoks sega omavahel pehme vdi, fariinisuhkur ja kaneel.

Glasuuri valmistamiseks sega kokku k&ik glasuuriained, mikserda thtlaseks kreemjaks
massiks.

Pane ahi sooja 200 °C juurde.

Sotku tainas alla ja tdsta kergelt jahuga Ulepuistatud lauale. Sdtku veel veidi, rulli
laiali ja maari peale taidis.

Keera pikemast servast alates tihedalt rulli ja Idika 3-4 cm laiused tikid. Aseta rullid
24 cm Ummargusse koogivormi tksteise korvale.

Kipseta 200 °C juures 25 min. kuni on pealt kuldpruun.

Nirista glasuur ahjusoojale pidusaiale.



m» €tkl

Eesti Tehnoloogiakasuatuse Liit

TUULETASKUD

Euroopa Liit
Euroopa Sotsiaalfond  Eesti tuleviku heaks

Keedutainas:
2,5 dl vett
100 g void
1-2 tl suhkrut
vaniljesuhkrut
2,5dl jahu
3-4 tk muna

Valmistamine:

1. Lase vesi koos rasvaine ja suhkrutega keema., sega sisse jahu ja sega tugevasti, kuni
tainas keedundu Kkdljest lahti 166b ja tainatombu moodustab. ,,Keeda“ taigent tugevalt
segades ~5min, kuni taigen néib kuiv ja elastne.

2. Lase tainal veidi jahtuda ja lisa tikshaaval munad. Kui munad on suured, vota uks
vahem. Enne uue muna lisamist klopi tainas siledaks.

3. Tainas peab olema uhtlane, paraja paksusega ja laikiv, nii et plaadile pandud
kipsetised laiali ei valguks.

4. Tainast kiipsetatakse kohe pérast valmistamist. Pritsi tainas Iabi koogipritsi voi
pargamentpaberist torbiku v6i pane kahe lusika abil parajad péatsikesed, réngad voi
muu kujulised kipsetised kipsetuspaberiga kaetud plaadile.

5. Kipseta 200°C juures 10 min, siis vahenda kuumust 190°C-le ja kiipseta veel 20 min.

6. Ldlita ahi vélja, vota tuuletaskud ahjust, 16ika alla darde kiljepeale vaike ava sisse ja
pane veel u 10ks minutiks ahju kuivama. Seejarel tGsta need restile jahtuma.

7. Onnestunud keedutaina kiipsetised on seest tiihjad ja ei lange kokku. Kokkulangenud
kipsetised pane natukeseks ajaks ahju tagasi, kus nad uuesti kerkivad.

8. Jahtunud tuuletaskud I6ika pooleks, alumistele pooltele pritsi vdi pane lusikaga taidis.

Taidis:

1 pk kohupiima

2 dl 35% koort

2 sl suhkrut (maitse jargi)
1 tl vanilje suhkrut

marju voi puuvilju

Peale raputamiseks tuhksuhkrut
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Kartuli muretainas: R |
2dl  jahu

100 g void

130 g keedetud kartuleid
1sl  kilma vett

0,5tl soola

Taidis:

250 g veisehakkliha
1spl toidudli

1 sibul

2 kluslaugukatint
1 paprika

3spl Santa Maria Taco maitseainesegu

1dl  mehhiko kastet voi salsat

1dl 20% hapukoort

2 tomatit

150 g riivitud juustu

Sartsakama maitse austajad voivad tdidisesse lisada ka viilutatud punast tSillit voi rohelisi
jalopenosid

Valmistamine:
Kartuli-muretaigen
1. Riivi keedetud kartulid.
2. Pane kodgikombaini jahu, riivitud kartulid, sool, tukeldatud kilm véi. Todtle
Uhtlaseks puruks.
3. Lisa lusikatais kiilma vett ja sega kergelt labi.
4. Suru tainas kéate abil Uhtlaseks palliks ning pane vahemalt pooleks tunniks kiilmkappi
tahenema.
Taidis
1. Haki sibul ja kulslauk.
2. Tukelda paprika véikesteks kuubikuteks.
3. Pruunista pannil hakkliha, lisa hakitud sibul, kiitislauk (t$illi) ja kuumuta kuni sibul on
Klaasjas.
Lisa Taco maitseainesegu, salsa, hapukoor kuumuta 2-3 min.
Lisa oad vBi mais, sega labi.
Riivi juust.
Viiluta tomatid.

Pirukad

Puista lauale jahu, tee ka tainarull jahuga kokku. Rulli tainas ~3 mm paksuseks.
Ldika taignast klaasi- vOi tassiservaga vélja 7- 8 cm diameetriga ringid.

Voita muffinivorm hoolikalt. Tdsta pirukapdhjad vormidesse.

Tosta igasse vormi hakkliha taidist, selle pealepane riivjuust, kata tomativiiluga.
Kipseta ahjus 200 °C juures 15-20 minutit kuni pirukad on kuldpruunid.

Sama retsepti jargi void kipsetada ka the suure piruka.
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Kasutades veebipohist toitumisprogrammi www.ampser.ee,
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vordle nelja retsepti energia- ja toitainete sisaldust ja leia
vastused jargmistele kiisimustele:

Kui suur on antud retseptide energeetiline vaartus? 1 portsjoni kohta?
Millise taignaliigi (parmi- mure-, leht- ja keedutaigen)) energiasisaldus on suurim? Reasta
taignaliigid energiasisalduse p&hjal (va taidis jm lisandid).

3. Vordle taignaliikide toitainete sisaldusi, mida jareldad?

4. Leiavoimalusi, kuidas vahendada antud retseptide energiasisaldust.

5. Paku valja ideid, kuidas muuta antud tooteid tervislikumaks.

Uuri ka toitumisprogrammi aadressil: www.toitumine.ee ja arvuta oma isiklik paevane energiavajadus.



http://www.ampser.ee/
http://www.toitumine.ee/

