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SUUPISTED 





KITSEJUUST ÜRTIDEGA 
MARINAADIS

M ahl ak as ja m ai tser ohk e m ar i n eer i tud  k i tsejuust  sobi b n i i  
peol aual e, hom m i k usöögi  k õr val e k u i  puhk udek s, k u i  l i h tsal t  
tahak s m i dagi  head . Pu r gi  k i tsejuustuga saab var em  val m i s 
teha, k aan ega k at ta ja k ü l m i k usse k ü l al i si  või  õi get  hetk e 
ootam a jät ta. 

Vaja läheb:

100g värsket k i tsejuustu

1 küüslauguküüs

suur  peotäis ür te (m ina kasutasin  basi i l ikut, tüüm iani , peter sel l i  ja 
kor iandr i t)

1t l  r i ivi tud sidrun ikoor t

0,5t l  m andar i in i  pulbr i t   (saad si i t )

5tk  sansho pipra kupar t (saad si i t )

m aitse järgi  soola

m aitse järgi  t?i l l ihelbeid (saad si i t )

head külm pressi tud ol i iviõl i

ser veer im iseks värsket r öst i tud saia ja soovi  kor ral  söödavaid 
l i l leõisi  (saad si i t )

Tee n i i :

lõika juust õhukesteks ketasteks. Laota need kaussi . Puista peale 
hak i tud küüslauk , r i ivi tud sidrun ikoor , m andar i in i  pulber , 
purustatud sansho kuprad. M aitsesta soolaga. Puista peale ürdid ja 
t?i l l ihelbed. Vala ü le ol i iviõl iga,  n i i  et  kogu juust oleks kaetud. 

Serveer im iseks puista ü le söödavate l i l leõi tega ja paku juustu 
kõrvale värsket saia.
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Ni pp : 

- ü lejäänud õl i  sobib suurepärasel t  
salat i tesse

- pehm et k i tsejuustu on l ih tne 
ketasteks lõigata ham bani idiga

San sho p i par  on arom aatne Jaapani vür ts, 
m i l lel  on tsi tr usel ine ja m uskaadine 
m aitse! Kasuta ka kala, m ereandide, 
l innul iha ja puuvi l jasalat i  m aitsestam iseks!



Need suupi steam psud  on  vär sk ust  täi s ja 
er i t i  l i h tsad  val m i stada. K u i  l ei ad  vär sk et  
tuun i k al a, k asu ta seda, aga sam ahäst i  
toi m i b r etsept  k a hea l õhe või  for el l i ga.

Vaja läheb:

200g kala (tuun, lõhe või  forel l )

1 pikk  kurk

1 rohel ise sibula vars

1 avokaado

2spl  sojakastet (saad si i t )

2t l  sam bal  oelek i  (saad si i t ) või  sr i r acha kastet 
(saad si i t )

1t l  m ust i  seesam iseem neid (saad si i t )

0,5t l  seesam iõl i  (saad si i t )

1t l  laim i m ahla

pisut katsuobushi helbeid (saad si i t )

Tee n i i : 

hak i  kalafi lee pisikesteks kuubikuteks. Sega 
kokku sojakaste, sam bal  või  sr i r acha, 
seesam iõl i  ja laim i m ahl . Vala saadud kaste 
kalale, sega läbi  ja tõsta külm ikusse vähem alt 
10 m inut iks m aitsestum a. 

Pese ja vi i lu ta kurk . Laota kurgivi i lud 
vaagnale. Tõsta igale vi i lu le hak i tud 
avokaadot ja m aitsestunud kala. Puista ü le 
hak i tud rohel ise sibula ja 
seesam iseem netega. Võim alusel  l isa igale 
suupistele pisut katsuobushi laaste.

KALA-KURGI 
AMPSUD
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TERE 
HOMMIKUST!





LUKSUSLIK KINOAPUDER 
KOOKOSE, ?OKOLAADI JA BANAANIGA

Sel l i n e ?ok ol aad i n e k i n oapuder   on  toi tev  ja k osu tav, n agu  puder  ol em a 
peab, aga an n ab k a gu r m eem agustoi du  m õõdu  väl ja. Sel l e eest  
hool i tsevad  t r oopi l i n e ton k auba, k an eel i ga pr aetud  ban aan i d  ja 
vär sk el t  r öst i tud  k ook osl aastud !

Vaja läheb:

120m l k inoad (saad si i t )

200m l kookospi im a (saad si i t )

200m l vett

1spl  kakaod (saad si i t )

1 tonkauba (saad si i t )

2spl  r oosuhkrut (saad si i t ) või  steviat (saad si i t )

1spk  ?okolaadinööpe (saad si i t )

1spl  kookosõl i  (saad si i t )

1spl  m ett

2 banaani

Tsei lon i  kaneel i  (saad si i t )

2spl  kookoslaaste (saad si i t )

Tee n i i : 

Kuum uta kuiv pann ja r öst i  sel lel  kookoslaaste pideval t  segades kuni  
kookoslaastud äärest kuldseks lähevad. Tõsta kõrvale.

Pese k inoa, kurna. Sega pot is k inoa, vesi  ja kookospi im . Aja keem a, l isa kakao, 
uhm r is purustatud tonkauba ja suhkur  või  stevia. Keeda m adalal  kuum usel  
20-25 m inut i t . Kui  puder  on valm is, sega juurde ?okolaadi tük id kuni  need on 
sulanud. 

Kuum uta panni l  kookosõl i , l isa m esi. Sega läbi  ja lao panni le banaanivi i lud. 
Raputa peale kaneel i . Prae banaanivi i lud m õlem alt  pool t  kuldseks. 

Tõsta puder  kaussi , tõsta peale banaanivi i lud ja puista ü le kookoslaastudega.
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TAI PRAEMUNAD EHK YAM 
KHAI DAO

Tr ad i tsi oon i l i n e ja m ai tser ohk e Tai  r oog, m i s pak ub põn evat  vahel dust  
tavapär astel e m un a-hom m i k usöök i del e. Sam as sobi b suu r epär asel t  k a 
l õun ak s või  õh tuk s, k u i  l i sada k ausi täi s au r u tatud  r i i si .

Vaja läheb:

2 m una

rafineer i tud kookosõl i  praadim iseks (saad si i t )

2spl  kalakastet (saad si i t )

3spl  laim im ahla

2t l  palm isuhk rut (saad si i t )

1 väike ?alottsibul

1 küüslaugu küüs

1 sidrunheina vars (saad si i t )

pisut värsket t?i l l i t

vär sket kor iandr i t

r ohel ist  sibulat

Tee n i i :

sega kalakaste, lam im ahl  ja palm isuhkur  kastm eks. Vi i lu ta ?alottsibul  häst i  
õhukeseks. Eem alda sidrunheinal t  väl im ised lehed. Kasuta var rest ainul t  
alum ist 5cm  juppi  ja vi i lu ta see häst i  õhukesteks vi i ludeks. Sega kastm e sisse 
?alottsibul , sidrunhein, hak i tud küüslauk , t?i l l i , kor iander  ja r ohel ine sibul . 

Kuum uta väiksel  panni l  ca 1cm  k iht toiduõl i . Kui  õl i  on häst i  kuum ,  löö 
m unad ettevaatl ikul t  panni le (õl i  on väga kuum  ja pr i tsib!).  Kuum  õl i  praeb 
m unavalge pi tsi l iseks ja kuldseks. Prae ca 20 sekundit  ja tõsta si is lusikaga 
kuum a õl i  m unakol lasele, et see kergel t  küpseks. Tõsta praem unad 
vahukulbiga köögipaber i le nõrgum a. 

Nüüd tõsta praem una taldr ikule ja vala ü le kastm e n ing ür t idega. 
M unakol lane peaks seest olem a vedel . Soovi  kor ral  serveer i  koos r i isiga.
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Tai  toi tude k õr val e on kõige autentsem  
val ik  jasm i in ir i is (saad si i t ), 

aga ka aurutatud basm atir i is (saad si i t ) 
sobib suurepärasel t !
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MEREST 
& 

MAALT



www.website.com





Li h tn e, aga el egan tn e r oog, m i l l e väl jan ägem i n e ja m ai tse on  
vai el dam atu l t  Jaapan i pär an e.  M ai tseb häst i  k a l astel e!

Vaja läheb: 

4 nahaga kanak intsu

1spl  m aapähk l i  õl i  (saad si i t )

60m l m isopastat (saad si i t )

60m l m ir in i t  (saad si i t )

30m l saket

1t l  r afineer im ata roosuhkrut (saad si i t )

 

Serveer im iseks:

r i isi

r ohel ist  sibulat

seesam iseem neid (saad si i t )

um e äädikas (saad si i t ) 

m ar ineer i tud rediseid

schishim i togarashi t  ehk  Jaapani 7-vür tsi  segu (saad si i t )

Tee n i i :

Sega kokku m isopasta, m ir in , sake ja suhkur. Lase keem a tõusta 
ja keera tu l i  m adalaks. Lase m ar inaadi l  20 m inut i t  podiseda. 
Tõsta pott  tu lel t  ja lase m ar inaadi l  jahtuda. 

Eem alda kanak intsudel t  kondid, aga jäta nahk  peale. Sega 
kanak intsud m ar inaadiga, iga k in tsu jaoks 1 suur  supi lusikatäis. 
Jäta l iha 24 tunniks külm ikusse m aitsestum a. 

MISO KANA

www.website.com
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PIL PIL KREVETID GAMBAS 
AL PIL PIL

Usk um atu l t  l i h tn e, k i i r e ja m ai tser ohk e r oog H i spaan i ast ! 
Tr ad i tsi oon i l i sel t  val m i b m adal as k er aam i l i ses või  m al m i st  
vor m i s, aga õn n estub suu r epär asel t  k a taval i sel  pan n i l !

Vaja läheb: 

24 suur t puhastatud toorest k revett i

4 tk  küüslaugu küünt

1t l  t?i l l ihelbeid (saad si i t )

2t l  La Vera sui tsupapr ikat (saad si i t )

1spl  hak i tud värsket papr ikat

soolahelbeid (saad si i t )

praadim iseks head ol i iviõl i

ser veer im iseks värsket saia ja sidrun i t

 

Tee n i i :

H ak i  küüslauk  ja peter sel l , puhasta k revet id. Pane kõik  
koost isosad valm is.

Kata panni/ anum a põhi ol i iviõl iga. Kuum uta pann. Prae 
küüslauku pideval t  segades ja tõsta küüslauk  panni l t . Laota 
panni le ühe k ih ina k revet id, l isa t?i l l ihelbed ja sui tsupapr ika. 
Sega k revet id vür tsidega häst i  läbi  ja prae k revette paar  m inut i t  
kum m altk i  pool t . Sega juurde ka peter sel l  n ing praetud 
küüslauk , tõsta veel  sär isev anum  ettevaatl ikul t  pl i idi l t . 
M aitsesta k revette soolahelvestega ja soovi  kor ral  piserda üle 
sidrun im ahlaga. Serveer i  kohe värske saiaga.
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MAIUSPALA





GRILLITUD PUUVILJAD TIMUTI 
PIPRA JA KANEELIÕITEGA

Puuvi l jad  sobi vad  suu r epär asel t  gr i l l i l e. Er i t i  an an assi d , 
v i r si k ud  ja m an god . Si i n sel e r etsept i l e l i savad  gu r m eehõn gu  
ja ek soot i k at  puuv i l jan e Ti m u t i  p i par  ja k an eel i õi ed . 

Vaja läheb: 

puuvi l ju  (puhastatud ja vi i lu tatud ananassi , m angot, vi r sikut vm s)

1t l  kookosõl i  (saad si i t )

3spl  agaavisi i r upi t  (saad si i t )

0,5t l  Tim uti  pipar t  (saad si i t )

0,5t l  kaneel ipuu õisi  (saad si i t )

0,5t l  laim im ahla ja r i ivi tud laim i koor t

serveer im iseks jäät ist

Tee n i i :

pese ja puhasta puuvi l jad. Lõika gr i l l im iseks parajad tük id. 
Pin tselda puuvi l ju  agaavisi i r upiga ja gr i l l i  m õlem alt  pool t  
küpseks. 

Soovi  kor ral  r öst i  Tim uti  pipraid ja kaneel iõisi  kuival  kuum al 
panni l  ja lase jahtuda. Kasutada võib ka röst im ata vür tse. Purusta 
vür tsid uhm r is. Sega vür tsid ü lejäänud agaavisi i r upiga, l isa 
laim im ahla ja r i ivi tud laim i koor t. 

Serveer i  gr i l l i tud puuvi l ju  kohe jäät isega, n ir istades peale 
vür tsidega agaavisi i r upi t !
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TROOPILINE PASSIONI JA 
?OKOLAADI KOOK



See l i h tsal t  val m i v  k ook  on  m i dagi  tõel i stel e t r oopi l i ste m ai tsete 
austajatel e, sest  t r oopi k at  sel l es jagub al ates k ook ose põh jast , 
passi on i -?ok ol aad i  täi d i se ja ban aan i -passi on i -k ook ose k aun i stusten i  
väl ja.

Põhja jaoks läheb vaja:

170g kookoslaaste (saad si i t )

80g kookoshelbeid (saad si i t )

100g roosuhkrut (saad si i t )

2 m una (eralda valge ja kol lane)

Veel  läheb vaja:

200m l vahukoor t

70m l passion i  vi l jal iha (saad si i t )

220g tum eda ?okolaadi  nööpe (saad si i t )

3 m unakol last

1spl  r oosuhkrut

kaunistuseks 1 banaan, veidi  passion i  vi l jal iha ja kookoslaaste

Tee n i i :

kuum uta ahi  180C. Kata ca 20cm  läbim õõduga koogivorm i põhi  
küpsetuspaber iga ja m äär i  sel le sisekül jed võiga. Sega suhkur  2 m unakol lasega 
heledaks vahuks. Vahusta eraldi  anum as m unavalged tugevaks vahuks. Sega 
ettevaatl ikul t  m unavalgevaht, kookoslaastud ja kookoshelbed m unakol laste 
hulka. Laota saadud segu koogivorm i ja suru see üht lase k ih ina vorm i põhja ja 
ca 3-4 kõrgusele külgedele. Küpseta 20-25m inut i t  kun i  põhi  on kuldne. Tõsta 
vorm  ahjust väl ja ja suru põhi  üht lasem aks. 

Aja vahukoor  ja passion i  vi l jal iha pot is keem a, eem alda tu lel t . Lisa ?okolaad ja 
sega kuni  ?okolaad sulab. Vahusta eraldi  anum as m unakol lased 1 spl  suhk ru ja 
1spl  külm a veega, vahusta seda  veevanni kohal  pideval t  segades kuni  see 
pakseneb ja m uutub heledaks vahuks. Ettevaatust, l i iga suur  kuum us ajab 
m unakol lase tükk i ! Eem alda vesivanni l t . Lisa m unakol lastele pideval t  segades 
vähehaaval  sula?okolaad.  M ikserda kuni  täidis on jahtunud. 

Vala täidis koogi põhjale ja tõsta 4-5 tunniks külm ikusse tahkum a.

Serveer i  banaanivi i lude, kookoslaastude ja passion i  vi l jal ihaga.
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LISANDIKS







RÖSTITUD BAKLA?AAN
See Läh i s-Ida hõn gu l i n e bak l a?aan i r oog on  väga 
m i tm ek ü l gn e - sobi b suupi stevaagn al e, pr ae k õr val e ja 
sn äk i k s. L i sak s n äeb see k aun i s väl ja!

Vaja läheb: 

3spl  ol i iviõl i  (saad si i t )

1spl  granaatõuna m elassi  (saad si i t )

1t l  har issat (saad si i t )

0,5t l  m eresoola (saad si i t )

0,25t l  head m usta pipar t  (saad si i t )

1 suur  bak la?aan

serveer im iseks granaatõuna seem neid ja hak i tud kor iandr i t

Tee n i i :

kuum uta ahi  200C. Sega suures kausis kokku õl i , m elass, har issa, 
soola ja pipar. Lisa kuubikuteks lõigatud bak la?aan ja sega kuni  
kõik  tük id on m ar inaadiga kaetud.  Tõsta bak la?aan ahjuvorm i ja 
küpseta eelkuum utatud ahjus ca 30-40 m inut i t , kun i  see on 
pruunistunud (m õnest kohast isegi  natuke m ustjas).  Lase 
jahtuda ja puista ü le granaatõuna seem nete n ing kor iandr iga.  
Säi l ib õhuk indlas anum as  külm ikus 5 päeva.
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Ni pp : kui  sul  pole ü ldse m ahti , si is võid 
l isada tr ühvl ipastat ka om a lem m iku 
poem ajoneesi  hulka!

K asu ta t r ühv l i m ajon eesi  veel :

- l isa luksust om a röstbi i f i  või leivale 
- m aitsesta isevalm istatud veisel iha 

burger i t
- serveer i   sel lega veisecarpacciot



TRÜHVLI 
MAJONEES

Tr ühv l i pastaga  on  l i h tn e om a toi du l aual e l uk sust  l i sada. 
Esm ask or dsel  t r ühv l i  pr oov i m i sel  või b sel l e m ai tse  
har jum i st  vajada, aga sel l el e jär gn eb en am ast i  suu r  
k i i n dum us t r ühv l i  r i k k al i k k u  ar oom i  n i n g m ai tsesse!

Vaja läheb:

2 vabakäigu m unakol last

1 spl  tr ühvl ipastat (saad si i t )

300m l õl i  (r apsiõl i  + natuke ol i iviõl i )

1spl  valge vein i  äädikat (saad si i t )

1-2spl  sidrun im ahla

soola

head m usta pipar t   (saad si i t )

Tee n i i :

kasuta toatem peratuur i l  olevaid m une. Eralda m unakol lased ja 
pane need m ikser inõusse. M ikserda m unakol lased heledaks 
vahuks. Lisa tr ühvl ipasta ja m ikserda kor ral ikul t  läbi . Nüüd 
hakka pideval t  m ikserdades peene n ir ena l isam a õl i  kun i  oled 
ära kasutanud um bes 200m l õl ist . M ikserda 3-5 m inut i t  kun i  
m ajonees pakseneb. Lisa vein iäädikas ja m ikserda aina edasi . 
Lisa ka ülejäänud õl i , ise m ikserdam ist jätkates. Kui  tu lem us 
näeb väl ja i lus ja m ajoneesine, lõpeta m ikserdam ine. M aitsesta 
m ajoneesi  soola, pipra ja sidrun im ahlaga. Tõsta m ajonees 
suletavasse purk i . Külm ikus seisab see um bes 1 nädala. 
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CHIPOTLE 
SALAT



K i i r e vär sk e ja sär tsu  täi s sal at , 
m i l l el e põn evat  m ai tsen üan ssi  
l i sab su i tsu tatud  ch i pot l e t?i l l i . 
Sobi b suu r epär asel t  gr i l l i tud  l i ha, 
k al a või  m er ean d i de k õr val e.

Vaja läheb:

2 suur t tom ati t

1 väike papr ika

1 väike kurk

0,5 avokaadot

1 väike sibul

2t l  ch ipot le t?i l l i t  (saad si i t )

peotäis värsket kor iandr i t

1,5spl  laim i m ahla

m aitseks soola ja suhk rut

külm pressi tud ol i iviõl i  (saad si i t )

Tee n i i :

sega salat ikausis kokku tükeldatud 
tom atid, papr ika, kurk  ja hak i tud sibul . 

Sega väikses kausis kokku hak i tud 
chipot le, laim i m ahl  ja ol i iviõl i . 
M aitsesta soola ja suhk ruga. Sega 
kaste salat isse. Lisa ettevaatl ikul t  
segades tükeldatud avokaado ja suur  
peotäis kor iandr i t . M aitse ja m aitsesta 
vajadusel  ü le. 

Serveer i  gr i l l i tud l iha, kala või  
m ereandide kõrvale.
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M iso pasta on  m itm ekülgne toiduaine, 
m i l lega saab väga er inevaid m aitsvaid 
roogasid valm istada,  n t:

- l isa natuke hom m ikupudru sisse
- lusikatäis l isab m aitset kastm etele
- l isa praekar tu l i tele
- anna m aitset r am en supi  pul jongi le



MISO 
SPAGETID

I taal ia kohtub Jaapaniga

Vaja läheb:

450g spagette

6spl  võid

3spl  m isopastat (saad si i t )

100g r i ivi tud parm esani juustu

serveer im iseks :

vet ika helbeid (saad si i t )

Shichim i togarashi t  (saad si i t ) või  t?i l l i  helbeid (saad si i t )

r ohel ist  sibulat

Tee n i i :

keeda pasta pakendi juhiste järgi  soolaga m aitsestatud vees. 
Kurna , aga jätta üks k ruusi täis pastakeeduvett  al les. 

Lisa pastale või , pastakeeduvett  ja m isopasta, sega häst i  läbi  kuni  
või  on sulanud ja m iso segunenud pastaga.  Tõsta pott  veelkord 
tu lele ja l isa r i ivi tud juust. Sega k i i r el t  kun i  juust on sulanud.

Serveer i  saadud k reem ist pastat kohe, r aputades peale 
vet ikahelbeid, Shichim i Togarashi t  või  t?i l l ihelbeid ja hak i tud 
rohel ist  sibulat.
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H ead kokkamist ja põnevaid 
maitseelamusi!

Juta Raudnask

https://www.facebook.com/umamipood
https://www.instagram.com/umamipood/
https://umami.ee/
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