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SUUPISTED - MILLEST ME
ULDSE RAAGIME?

suupiste

(EKI Uhendsdnastik 2024)

Nimisona Eelroana voi alkohoolsete jookide korval pakutav hrl
soolane vdike toidupala.

Na&ited Pakuti horku veini ja suupisteid.
Suupisteks votan lusikaga kalamarja.

Suupiste definitsiooniks eesti keele seletavas sdnaraamatus on kerge toit,
toidupala voi suutdis. Teises, veidi kuivemas sdnaraamatus, on suupisteks
toit, mida serveeritakse vdaikestes kogustes ja muudel asjaoludel kui
tavalist sodgikorda.

Minu jaoks ongi suupiste kdik see maitsev, mida UGhe-kahe ampsu (voi
lonksuga) sUUa saab, kuid vajab pdohjust voi véhemalt ettekddnet.
PUhapd&eval sobib teha hommikusdodgiks tdidetud mune, aga muudel
pdevadel tundub see Ulepingutamisena. Keegi peaks kulla fulema,
midagi peaks olema tahistada. Suupiste voimaldab vaheste vahenditega
olukorda uhkemasse valgusesse seada.

Kas pole nii, et iima suurema podhjuseta tehtud suupiste on pigem sndkk
voi vahepala; midagi mugavuse voi kirustamise tarbeks — alternatiiv
pariselt kokkamisele? Snakki sGUes pole toit ise kunagi pdriselt fookuses,
tdhelepanu on mujal. Seega peame lisama suupiste definitsioonile ka
olustiku, mis omakorda dikteerib meile vajaduse pdodrata téGhelepanu
suupiste valimusele.

Hakkab enam-vé&hem loomal! Juba kujutame ette, millele Uks suupiste
vastama peaks. NUUd peame kdesoleva raamatu juurde tulema ja
moned pirangud seadma. Mida siit leiab ja mida mitte? Kdige suurem
kitsendus tuleb minust endast. Ma nimelt jargin paleotoitumist — séén
gluteenivaba, toitainerikast ja -tihedat toitu. Sellega on koérvale jGetud
Uks suur-suur grupp suupisteid: koik tikuvoileivad, bruschetffa'd, vahvlid,
korsikud ja enamik kUpsetistest. Tasakaalustan sulle seda ebadiglust
retseptirohkusega. Lisaks pUulan rohku panna tegemise lihtsusele ja
rahakoftti mitte 16hki ajada.

Kuigi raamat sisaldab retsepte, ei ole minu sudames tegu
retseptiraamatuga. Minu eesmdark on sind inspireerida. Peaaegu
igast koostisosast on voimalik midagi suurepdrast luua. Kutsun sind
loomingulisele teekonnale, mille k&igus sa ise uusi suupisteid lood ja
kUlalisi Gllatad.
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NUANSSIDE
MAAILM

SUUes kasutame koiki meeli: keelele maitse ja tekstuur, ninasse 16hn ja
simadesse valimus. Moni suupiste kostab ka kdrvu (nt praksuv pdhkel,
sdrisev peekon voi hamba all krivksuv grilljuust). Temperatuur méangib
kdigi nende puhul samuti rolli.

Suupiste loomine ei tdhenda vaid toitu véikeses koguses; selles on palju
rohkem nUansse — moned teevad elu lihtsamaks, moned keerulisemaks.

Valmistamise sammud

Kihiliste ampsude kokkupanekul on nende jarjekord oluline. Pannes kokku
kuiva maisikropsu niiske salsaga (lk 146), pead serveerimisega kiirustama,
et vdltida labiigunenud pala. Suvikorvitsavil onnestub  krobedaks
kUpsetada vaid eelkuumutatud ahjus (tsukipitsa - Ik 312).

Temperatuur

Moni suupiste maitseb paremini kuumalt, moni jahutatult. Ja méne puhul
sihime kombinatsiooni neist kahest. Sobiva serveerimistemperatuuri
moistmine tagab, et toidu maitsed on haripunktis.

Struktuuriline terviklikkus

Kui juustutdidisega kurgiviilurull (Ik 218) s6dmisel sdrmede vahel laiali
pudeneb, oleks maistlikum olnud see tikuga labi torgata (voi miks mitte
murulauku nddrina kasutades kinni siduda).

Aga vaatame seda kdike [Ghemalt.

MAITSETE TASAKAALUSTAMINE

Kuna suupiste suurus on piiratud, siis on Ulioluline maitseid tasakaalustada.
Tuleb arvestada magusate, soolaste, hapude, modérude ja umami
maitsentanssidega, et luua toimiv kooslus — vahel tdhendab see
harmooniat, vahel konfrasti. Tinti saab hea suupiste vdikse kiiksu voi
maitseaktsendiga viia tdiesti vuele tasemele. Suupiste ise peab n-6
toimima, kuid oluline on vaadata kogu suupistelauda — et oleks labiv
teema vai et oleks piisavalt vaheldust voi et toidutalumatutel kilalistel
koht tUhjaks ei j@dks (voi iseendal rahakott).

SUUes todtavad maitse- ja ldhnataju koos, et luua see, mida me moistame
maitsena. Keel tajub pdhilisi maitseid, nagu magus, hapu, soolane,
moru ja umami. Samal gjal tajub nina toidu I6hna. Lohnad voivad tulla
otse toidust voi vabaneda alles ndrimise k&igus. Aju kombineerib need
signaalid, et anda meile 16plik maitseelamus, kusjuures seda maojutab
ka tekstuur ja isegi see, kuidas toit kdlab voi valja ndeb. Naiteks kui
hammustad duna, siis tunned magusat ja hapukat maitset, haistad
puuviljaldhna, tajud krompsuvat tekstuuri ning aju kombineerib selle kdik
kokku dunamaitseks.




Toidu valmistamise eesmdark on kombineerida erinevad koostisosad
t&iuslikuks koosluseks. Igal toorainel on ainulaadne keemiline koostis, mis
annab sellele erilise maitse. Kui kahel toorainel on sarnane keemiline
koostis, tdiendavad nad tfeineteist enamasti hésti. Nditeks maasikad
sobivad sokolaadiga, sest nad jagavad Uhisosa furanoonide (puuviljane
aroom), vanillini (magusus), laktoonide (kreemikus) ja etUUlestrite
(veinilaadne sigavus) ndol.

Niinagu Uhisosatdiendab Uksteist, loovad ménedteised maitsed meeldiva
tasakaalustava kontrasti — nditeks magus ja hapu. Traditsioonilised
maitsepaarid tulenevad sageli kultuurilistest tavadest ja sellest, mis on
ajalooliselt olnud kattesaadav.

Katseta uusi ja pdnevaid kombinatsioone ning avasta, kuidas usaldada
oma isiklikke maitseelamusi ja sellest rodmu tunda.

Sarnane keemiline koostis

Maasikad ja Sokolaad
Basiilik ja fomat

Sidrun ja kala

Tasakaalus maitse

Juust ja tomat
KOUslauk ja voi

Spinat ja maasikad

Uksteist taiustavad maitsed

Oun ja kaneel
Arbuus ja feta

Hapukurk ja mesi

Kontrastsed maitsed

Palsamidadikas ja maasikad
Peekon ja mesi

Avokaado ja vasabi

Kultuurilised maitsepaarid

Oliividli ja kUUslauk
Vinnutatud sink ja melon

Karri ja kookospiim

Katsetamine

Avokaado ja Sokolaad

Sinihallitusjuust ja tume Sokolaad

SprotieHersokotaad — vahel komistad

maitsepaaride ofsa, mis ei toimi voi
on lausa halvad. Teisisdnu, dra seda
kombinatsiooni kodus katseta — opi
minu vigadest.




GRILLJUUSTU-
IA VINAMARJASALAT

* 1 kruus* erinevat Aja mittenakkuv pann keskmise tule
lehtkdogivilja, nt spinat, peal kuumaks. Prae juustukuubikuid
Rooma salat, lehtkapsas aeg-gjalt segades umbes 3—-4 minutit,

* 100 g kuubikuteks loigatud kuni need on kUlgedelt kuldpruunid.
halloumit Ara ehmu, kui juust pannil veidi

* 1 kruus seemneteta paukuma hakkab.

poolitatud vinamaru Vispelda véikeses kausis kokku olividli

Kaste ja sidrunimakhl. Lisa maitse jargi soola
* 4 spl kUlmpressitud oliividli ja pipart.
* 1 sidruni mahl Sati salat, juust ja viinamarjad
* soola ja pipart meelepdrases jarjekorras vaikestesse,
nditeks 100 ml suurustesse
* Kruus = ca 200 ml anumatesse.

Viimase lihvi andmiseks vispelda kaste
veelkord |&bi ja nirista seda igale
salatiportsukesele.

Serveeri kohe.

7¢ Halloumi asemel
void poes korvi pista
tegelikult iikskoik
millise grilljuustu.
Katseta ja leia oma
eelistus.

¥r Siia sobivad
mistahes rohelised

lehelised. Salatisequ v¢ Mdngi maitsega -
on vahva! Minu lisa kastmele Yt Proovi oliivioli-
lemmikud on teelusikatdis mett voi sidrunikastme asemel

peedilehed. mahedamat sinepit. palsamidddikat.




PEEDIMAHLA-RICOTTA i ot

lihtne retsept

« 250 g ricotta't PUreesta peedid ja sidrunimahl

* 150 g keedetud ja kooritud kannmikseris Uhtlaseks seguks.

. ﬁ)e‘zh . hliq pisut Vala ricotta kaussi ja vispelda
staruni mant ja pisu mikseriga 1-2 minutit.
sidrunikoort

« s00la Lisa peedisegu, sidrunikoor ja pisut

. veidi varsket hakitud soola. Vispelda veel 1-2 minutit.
rosmariini Tésta valmis dipp serveerimiskaussi,

kaunista hakitud vdarske rosmariiniga ja

* kaunistamiseks meresoola - .
puista ndpuotsaga peale meresoola.

vr Ei onnestunud
poest ricotta’t leida?
Proovi kodujuustu

saumikseriga
peenestada.
7r Valmista juba
pdev varem ja hoia
77 Mahedama maitse ktilmkapis jahedas.
saamiseks lisa pisut Enne serveerimist sega

mett. veelkord lusikaga libi.




GRILLITUD kuni 0 mi
TALISBULAD tihtne retsept

»Sa ei saa seda raamatusse panna — see pole ju retsept!” protesteeris mu ema
seda pilti esimest korda ndhes. Ja tal on digus, refsepti jaoks on siin téepoolest
materjali vahe. Kuid see on just selle raamafu méte — ndidata, et suupiste
loomiseks pole palju vaja, piisab ideest.

» 1020 suurt vaikese Sati grill keskmisele kuumusele
mugulaga talisibulavart soojenema.
« Oliivioli

Loika sibulapealsed maha nii,

* soola ja pipart et alles jdédvad 6-8 cm pikkused

Kaste mugulapoolsed otsakesed.
- leia dipirefsepfidest midagi  pintselda sibulad kergelt olividliga Ule.
meelepdrast, naiteks Saputa peale veidi soola ja pipart.

Kreeka jogurti di Ik 154
109 PP ) Lao sibulad grillrestile ja kUpseta

3-4 minutit kummaltki poolt
vOi kuni sibulad on pehmed ja
grillrestitriibulised.

Tosta grillilt otse serveerimisndusse.
Lase veidi jahtuda.

Serveeri soojalt koos valitud dipiga.

R
&
?r Ara iile kiipseta!
7 Vali sarnase Need varred
jdmedusega peaksid saama
sibulavorsed - nii peale grillimisjdljed,
kiipsevad nad kuid jddma siiski vv Katseta erinevate
tihtemoodi. krompsuvaks. dipikastmetega.




GRILLITUD ROOSKAPSAD e tot

KANALIHAGA

» 400 g pestud, puhastatud ja
poolitatud rooskapsaid

» 200 g kana rinnafileed

* 1 kUps avokaado

* 2 spl majoneesi (lk 132)

* 1/2 sidruni mahl

« 2-3 spl oliividli

* soola ja pipart

v¢ Vali poes
rooskapsad, mille
lehed on tihedalt koos.
Hea rooskapsas on
suhteliselt kova tiikk.

7v Kapsaid puhastades
eemalda vihemalt 2-3

keskmise keerukusega
16 pala

Vaata valmis paraja suurusega
kokteilitikud, mille otsa kapsapoolik ja
kana hdasti ara mahuvad.

Maitsesta loputatud, puhastatud ja
poolitatud kapsapead oliividli, soola
ja pipra seguga.

Sati grill keskmisele kuumusele
soojenema.

Loika liha suupdrasteks tUkkideks,
seejdrel sega samuti oliividli, soola ja
pipraga.

Sati rooskapsapoolikud grillile,
|6ikepool all. Pane liha nende korvale
kUpsema. Grilli rooskapsaid molemalt
poolt umbes 4-5 ja kanatUkke 5-7
minutit, kuni need on pehmed ja
grillrestitriibulised.

Avokaadomajoneesiks pureesta
kausis avokaado ning sega see
majoneesi ja sidrunimahlaga.

Pigista sidrunit kastmesse teatava
ettevaatusega ja meki vahepeal.
Juurde saad haput alati panna. Lisa
maitse jargi ka soola ja pipart.

Aseta igale rooskapsale lihatUkike ja
kinnita kokteilitikuga.

Kdige peale poeta torts
avokaadomajoneesi.

Serveeri soojalt.

77 Pole rinnafilee

vilimist lehte. Pigem vv Teravamaks? Lisa fdnn? Asenda
vota dra leht rohkem avokaadomajoneesile kana- voi
kui vihem. tsillihelbeid. kalkunikintsulihaga.




1 kg ampsusuuruseid
kanatUkke (koivad, tiivad,
filee voi rind)

4 spl jahutatud espressot

3 spl palsamidadikat

2 purustatud kiuslauguktiint
1 spl vedelat meftt

1/2 1l suitsupaprikapulborit

1 1l soola

1/2 tl pipart

kaunistuseks veidi peterselli
vOi koriandrit

Sega kausis espresso, palsamidadikas,
kGUslauk, mesi, suitsupaprikapulber,
sool ja pipar.

Kui valisid grillimiseks kanafilee, siis
|6ika see suupdrasteks tukkideks.
HA6ru kanapalad marinaadiga
Uhtlaselt kokku ja pane mdneks
tunniks kUlmkappi maitsestuma.

Sati grill keskmisele kuumusele
soojenema.

Vota kana jahedast vdlja ja tupsuta
paberkateratiga Ule.

Grilli aeg-qjalt pddrates umbes 15-20
minutit, kuni ampsud on kUpsed ja
krobedad.

Saputa vahetult enne serveerimist
veidi peterselli voi koriandrit peale.
Serveeri kuumalt.




JUUSTUKORVID

120 g riivitud juustu
(Cheddar, Gouda vai
nende segu)

1/2 tl kUUslaugupulbrit
1/2 tl paprikapulbrit
ndpuotsaga soola

Taidis

Proovi erinevaid motteid.
Dippidest katseta nditeks
guacamole't- (Ik 144) vaoi
salsat (lk 146), salatitest
Shirazi- (Ik 94) voi hoopis
valekartulisalatit (Ik 98).
Pildil on maitserohelisega
segatud hakitud tomat,
avokaado ja sibul.

Soovi korral
sutsuke varsket hakitud
rosmariini voi tumiani

vr Ei taha korvide
vormimisega jinnata?
Tee viitksemad
Jjuusturingid ja jéita
lamedaks. Voi tee suur
tile plaadi juustukiht,
lase jahtuda ja

rebi dipikastmega
pakkumiseks
ampsusuurusteks
tiikkideks.

kuni 45 min

ktilm toit

keskmise keerukusega
6 korvi

S&ti ahi 180 °C juurde soojenema.
Kata ahjuplaat kUpsetuspaberiga.

Sega juust ja maitseained pohjalikult
|&bi. Kui otsustasid maitserohelist
kasutada, puista see ka sisse.

Sati kUpsetuspaberile vaikesed
lomedad 5-6 cm Idbimddduga
juustusegu kuhjakesed. J&ta kuhjade
vahele sulamiseks ruumi.

KUpseta 8-10 minutit voi kuni
palakeste servad on kuldsed ja juust
krobe. Samal gjal, kui juust kUpseb,
otsi valja muffinivorm, spaatel ja
teelusikas.

NUUd tegutse tempokalt, aga
ettevaatlikult. Tésta kuumad
juustukettad spaatliga muffinivormi
pesade kohale. Kui see tehtud, hakka
esimesena paika tostetust pihta ja
vajuta juusturingid teelusikaga vormi
onarustesse sisse. Soltuvalt kasutatud
juustust ja tegutsemise kiirusest
votavad juustukorvid rohkem voi
va@hem muffinivormi kuju.

Kui korvid on kévaks tahenenud,
tupsuta need liigse rasva
eemaldamiseks veel paberist
koogiratikuga dle.

Tdida meelepdrase sisuga.

v Teravama
maitse saad
suitsupaprikapulbri
voi tsillihelvestega.




kuni 45 min

soe toit

keskmise keerukusega
6 pala

KUPSETATUD PIRNID
SINIHALLITUSJUUSTUGA

* 3 suurt kUpset poolitatud
pirni

* 2 tl oliividli

« 75 g tukkideks pudistatud
Gorgonzola juustu

* 40 g hakitud Kreeka
pdhkleid

* 2 spl meftt

* 1/2 1l Cayenne'i pipart

* varskeid tOUmianilehti

* kUpsetuspaberi madrimiseks
veidi void

Soovi korral
* soolahelbeid

77 Vali kiipsed, kuid
kova viljaga pirnid.
Liiga pehme ja
mahlane pirn kiipseb
pudruseks.

S&ti ahi 200 °C juurde soojenema.
Kata ahjuplaat kUpsetuspaberiga ja
hooru kergelt voiga Ule.

Urgitse pirnipooltest stdamikud ja
seemned vdlja - nii tekitad t&idise
jaoks vaikesed pesad.

Lao pirnid ahjuplaadile, I6ikepool Ules,
ja piserda oliividliga Ule.

NUUd keera puuviljad kummuli ja
kUpseta 15-20 minutit, kuni pirnikoor
hakkab esimesi pruunikaks tdmbumise
mdrke nditama ja kipseva pirni Idhna
on ka k&ogist kaugemale tunda.

Vota palad ahjust valja ja pdodra
need pannil ettevaatlikult Umber.
Tdida sUvised juustuga. Pudista peale
ka Kreeka pahkleid ja tGUmiani.

KUpseta veel 10 minutit voi kuni juust
on pehmeks sulanud.

Kuni pirnid ahjus hdrgumaks
kUpsevad, sega kokku mesi ja
Cayenne'i pipar.

Tosta valminud pirnid
serveerimisalusele voi Ukshaaval
vdikestele taldrikutele.

Tilguta peale veidi meesegu ja
serveeri soojalt.

77 Soovi korral
kaunista soolahelveste
voi jdmeda soola
terade ja veel mone
tiiiimianilehega.

vv Hdid pirne pole
poest votta? Katseta
viikeste ountega.




6 suurt keedetud muna

2 spl majoneesi (Ik 132)

1 1l vasabipastat

1 1l gluteenivaba sojakastet
ndputdis fSillihelbeid

1 vaike 6hukesteks
ribadeks loigatud norileht

varsket hakitud murulauku

Poolita keedetud munad.

Ongitse munakollased
teelusikaotsaga ettevaatlikult vdlja ja
pane kaussi.

Suru munakollased Uhtlaseks pudiks.
Sega sisse majonees, vasabipasta ja
sojakaste. Ole esialgu maitseainetega
ettevaatlik, aga arvesta siiski sellega,
et munavalge on mage.

Meki ja maitsesta vajadusel veel.

Tdida munavalged teelusika voi
tordipritsi abil.

Sati igale munalaevakesele noririba
purjeks.

Puista peale ndpuotsaga fiillihelbeid
ja soovi korral murulauku.

Lase enne serveerimist 30 minutit
jahedas maitsestuda.




1 keskmine kooritud ja
jamedailt riivitud kollane
sibul

3 kooritud ja jamedailt
riivitud keskmist kartulit

1 spl hakitud varsket tilli,
lisaks mdéned oksakesed
kaunistamiseks

1-2 suurt muna

100 g viilutatud
toorsuitsulohet

4 spl kaerahapukoort
1/2 1l soola

1/4 tl pipart

panni madrimiseks veidi
oliivioli

Pigista riivitud kartulitest voimalikult
palju niiskust puhta kéogiratiku sees
pigistades voi sdela peal surudes
valja.

Sega keskmise suurusega kausis sibul,
kartul, muna, fill, sool ja pipar.

Olita pann ja pane tulele
kuumenema. Vormi kate vahel 1-2
ampsu suurused pdatsikesed ja poeta
ornalt kuumale pannile. Kui segu ndib
liga vedel, siis kasuta supilusikat.

Prae pdatse umbes 15 minutit.

P&6ra neid aeg-ajalt Umber, kuni
modlemad pooled on labi kUpsenud ja
kuldpruunid. Lase veidi jahtuda.

Krooni iga amps suitsuldheviilu
ja vaikese tortsu kUlma
kaerahapukoorega.

Saputa kaunistuseks peale varsket filli.
Serveeri kohe.




2 kUpset puhastatud ja
poolitatud avokaadot

6 spl toorkakaopulbrit

4 spl kookospiima voi -koort
100 g kivideta kuivatatud
datleid

1 tl vanilliekstrakti
ndpuotsaga soola

kaunistuseks
Sokolaadilaaste ja moni
varske mari

Leota datleid leiges vees umbes
10 minutit, nii on neid kergem
pUreestada.

Sati avokaado, kakaopulber,
kookospiim, datlid, vanilliekstrakt ja
sool kannmikserisse.

PUreesta, kuni segu on Uhtlane ja
kreemjas.

Jaga saadud kreem vdaikestesse
magustoidukaussidesse.

Tosta maius vahemalt tunnikeseks
kUlmkappi tahenema.

Enne serveerimist pudista peale
tumeda Sokolaadi laaste ja varskeid
marju.




P&hklisegu sobib lauale panna vaid kahel pohjusel. Et lihtsalt oleks midagi
ndksimiseks voi voimalus kdlalisi heas mottes Sokeerida. Siin on véga luksuslik
variant. L66 nad pahviks!

200 g pahklisegu (mandlid, S&ti ahi 160 °C juurde soojenema.
India ja Kreeka pahklid) Kata ahjuplaat kUpsetuspaberiga.
50 g kuivatatud j6hvikaid

2-3 kuivatatud fillikauna >ega kausis pahkiid, johvikad ja

L tSillikaunad.
2 spl oliividli
1/2 1l suitsupaprikapulbrit Nirista oliividli segule peale ja viska
1/4 1l Cayenne'i pipart kausis ringi, et Oli Uhtlaselt jaguneks.
1/2 tl soola Ohutuse mottes tasub selleks ajaks

kausile taldrik peale panna.

erinevaid seemneid, Saputa peale suitsupaprikapulbrit,
rosinaid ja/vai kuivatatud Cayenne'i pipart ja soola. Viska uuesti
puuviliatikikesi kausis korralikult segi.

Laota segu ahjuplaadile.

Rosti 7-8 minutit, sega ning résti teist
samapalju veel, kuni toas on tunda
pdahklildhna ja pahklid ise on kergelt
kuldsed.

Lase enne serveerimist jahtuda.
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