LIHTNE SEENEHAUTIS

. e 2 dl Veski Mati Tatart
Retsept: Ragne Vark e 1 viike sibul
Vamistamine * 300g kykegeeni
Kaes on seeneaeg — valmista uks lihtne seenehautis Seentest saab ° 1d puljonglt"
valmistada imelisi toite: saab seenekastet, vormiroogasid, suppe ja ° 1d kookospur_na
pirukaid. Seekord valmib aga Uks hdrgutav seenehautis, mis pisut ¢ 25l sulz_itatud Juustu
pannil podisedes oma kdige parema maitse saab. See roog on * soola_—_plpar_t .

e 1 sl varskeid Urte (peale

koorene, tummine, korralikult kbhtu taitev ja mis kdige tahtsam — ka
tlimaitsev! Seenehautise valmistamiseks valige kas Veski Mati
tatar, odrakruup, Louna-Eesti tang, hirss, pruun taisterariis, metsik
riis vOi punane riis. Vota 2 dl valitud Veski Mati toodet ning keeda
soolaga maitsestatud vees pehmeks, ndruta. Haki sibul ja kuumuta
korraks labi, seejarel lisa pannile 300 g eelnevalt puhastatud (kuke)
seeni. Kuumuta kergelt ja maitsesta soola-pipraga. Hautamiseks
vali juurde 2 komponenti: 1 dl veini vdi 1 dl puljongit ning 1 dl r66ska
koort (35%) v0i 1 dl kookospiima. Hautamine: Lisa pannile esmalt
vein vOi puljong, hauta paar minutit ja lisa koor voi kookospiim.
Hauta madalal kuumusel veel paar minutit. Lisa segades roale
juurde 2 supilusikatait Giht valitud lisandit (sulatatud juust, tavaline
riivitud juust, tomatipasta, riivitud suitsujuust voi riivitud parmesan)
ja lase sel rooga imbuda. Seejarel lisa segades juurde eelnevalt
keedetud komponent. Vajadusel maitsesta, raputa peale pisut
varskeid drte ning serveeri kohe. Tatar on vaga hea
magneesiumiallikas. Magneesium aitab veresoontel Iddvestuda,
parandades vereringet ja toitainete transporti.
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