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Uheks kokanduseriala tundides
kdsitletavaks teemaks Tallinna Tee-
ninduskoolis on moodne Eesti kd6k.
Neis tundides antakse Ulevaade eesti
koogi kujunemisest ning kohandatak-
se tuntud ja p8lvkondade jooksul
armsakskujunenud maitseid tanaste
arusaamadega - kaasaegsed road on
tervislikud ja kosmopoliitsemad kui
varem.

Parim viis kanda edasti rahvusliku
koogi tavasid, on aidata noortel kok-
kadel arendada traditsioonilisi ja
autentseid maitseid. Unustatud
heade retseptide uurimisel ja
dekonstrueerimisel julgustavad ja
toetavad kokadpilasi rahvusvahelise
kogemusega kokadpetajad ja nime-
kad peakokad, kes oma pdhitod
kdrvalt kdivad jarelkasvu koolitamas.

Kala on suureparane toiduaine,
sisaldades vahesele kalorisisaldusele
vaatamata 13-23 % taisvaartuslikke
valke ja vaartuslikke vitamiine. Kala
sisaldab olulist Omega-rasvhapet,

lisaks rikkalikult mineraale - kaaliumi,
rauda ja fosforit ning vahirakkude
arngut pidurdavat mikroelementi
seleeni. Kdesolevas vihikukeses Eesti
kui mere- ja kalariigi kuvandit toeta-
vad retseptid on enamuses kokku
pannud kokaeriala vilistlane Eero
Olavi Kippa, kes on leidnud taas tee
Tallinna Teeninduskooli, niud siis
Opetajana. Eero loodud retseptid on
traditsioonilistest varakevadel katte-
saadavatest toorainetest - raimest,
ahvenast, kohast ja sarjest, sekka
suutdis sartsakat vurtsikilu.

Viimases retseptis toorainena
kasutatud Umarmudil on v&orliik,
kellel on suurepdrane valge liha.
Mudil v8iks leida tihedamini tee meie
koogilauale - selle mdtte toetuseks
on Teko &petaja llona Saalik loonud
jaapaniparase retsepti Umarmudilast
misomarinaadis.

Toredat katsetamist ja
monusat maitsmist!






Praetud raimefileed

Retsept: Eero Olavi Kippa

punapeedi ja kappari-tillivoiga

» 8-10 suuremat raimefileed
» vOi ja Bli praadimiseks
» soola, pipart

Raimefileed maitsesta soola ja
pipraga ning lasta seista 10 minutit.

KAPPARI-TILLIVOI

> 150 g void

» 1 Salottsibul

» tilli ja murulauku

» %2 sidruni koor ja mahl
» 2 spl kappareid

Hakkida sibul, till ja murulauk pee-
neks. V8i pruunistada kastrulis, kur-
nata ja lasta kilmas jahtuda. Jahtunud
vBi vahustada, lisada juurde Ulejadnud
ained.

RUKKIJAHUPANEERING TILLIGA
» 2 dl jdmedat rukkijahu
» 2 spl purustatud tilliseemneid

Rukkijahu rostida koos tilliseemne-
tega kuival pannil, kuni jahu hakkab
pruunistuma. Raimed paneerida
jahus ja praadida 6li-v8i segus 2-3
minuti jooksul kuldpruuniks.

PUNAPEEDID

» 300 g vaiksemaid punapeete

» 100 g marineeritud punast sibulat.
» veinidadikat, rapsidli, suhkrut,
soola sibulate marineerimiseks

Peedid I0igata vaiksemaks ja keeta

koos koorega soolaga maitsestatud
vees. Seejarel jahutada peedid kiirelt
kilmas vees maha ja koorida. LBigata
sektoriteks. Sibul I6igata 8hukesteks
ratasteks ja marineerida. Enne serveeri-
mist kuumutada peedid ja marineeritud
sibulad pannil vaheses vais.

KAUNISTUSEKS
> Punamangoldi, Urte






Frititud raimed oOlletainas

soolakurgidipiga

FRITTIMISEKS
» 500 g raimefilee
» frittimiseks rapsidli

OLLETAINAS

» 250 g nisujahu
» 3 spl rapsidli

» 2 munakollast
»2,5dl 8lut

» soola

» paprikapulbrit
» 2 munavalget

Segada omavahel k&ik koostisained
peale munavalgete. Lasta seista
kilmas paar tundi, enne kasutamist
lisada vahustatud munavalged.

LISANDIKS

» varskeid salateid
> Urte

> rostitud sidrunit

Retsept: Eero Olavi Kippa

DIPIKASTE

» 1 salottsibul

» 2 kldslauguktint

» 2 soolakurki

» 1 spl kappareid

» 1-2 spl madardigast
» 1/2 sidruni riivitud koort
> 1 spl Dijoni sinepit

> 1 dl rapsidli

> peterselli

> murulauku

Sibul ja kuuslauk hakkida peeneks,
kurk I6igata vaikesteks kuubikuteks.
Hakitud sibulad, kurk, sinep, kappar,
madardigas, riivitud sidruni koor
segada kokku, lisada peene joana
rapsidli, segu kogu aeg vahustades.
Viimasena lisada hakitud Urdid.
Maitsestada raimed soola ja pipraga
ning kastke tainasse. Frittida 5- 6
kala korraga, kuivatada kodgipaberil.






Kartulipelmeenid (klimbid) resep: £ero oravi kippa
raime-toorjuustutaidisega

TAINAS

» %2 kg kartuleid
>1 muna

» 2 dl jahu

» soola

Kartulid keeta pehmeks ja tampida
pudruks. Jahtunud kartulitele lisada
muna ja jahu (jahu kogus soltub
kartulite tarklise sisaldusest). Tainas
s6tkuda pehmeks ning vormida sel-
lest labimddduga 3 cm rull, rullist 16i-
gata 0,5 cm laiused rattad. Tainarat-
tale asetada taidis ja vormida pallid.
Saadud pallid keeta soolaga maitses-
tatud vees 5 - 6 tk korraga. Pelmeenid
on valmis siis, kui tdusevad pinnale.
Keetmise asemel voib ka praadida.

TAIDIS

» 300 g raimefileed

> 1 Salottsibul

» praadimiseks void voi dli
» 100 g toorjuustu

> tilli

» S00la, pipart

Sibul hakkida ja praadida v&is voi &lis
pehmeks. Lisada juurde vaiksemaks
I8igatud raimefileed ja kuumutada
kiirelt 1abi. Lisada juurde toorjuust,
till ja maitseained.

LISANDIKS
» sulatatud void
> Urte






Ahvenasalat

Retsept: Eero Olavi Kippa

aedviljade ja urdikreemiga

» 4 nahata ahvenafileed
» praadimiseks selitatud void

AEDVILJAD

» kollast peeti
|6igata Bhukesteks ratasteks

» porgand
|6igata Bhukesteks viiludeks ja
jatta vette

> redist
|6igata Bhukesteks ratasteks

» sparglit
keeta sooga maistestatud vees
poolpehmeks

>4 muna
kUpsetada veehaudes 75 °C
juures 45 min

» salatit
40 g punamangoldi, salatimix,
tilli, murulauku

VINEGRETI KASTE

> 3 dl rapsidli

» 1 spl dijon sinepit

> 1 dl hele balsamicokastet

» soola, suhkrut

> musta pipart

» sidruni mahla

Segada ained vahustades kastmeks.

URDIKREEM

» 50 blan3eeritud spinatit
» 100 g toorjuustu

» 100 g hapukoort

» soola

Spinatilehed blanSeerida ja kiires-

ti jahutada, kuivatada. Seejarel
plreestada spinat koos toorjuus-
tuga, segada kokku hapukoorega.
Maitsestada soolaga, lisada voib ka
tilli ja murulauku. Enne serveerimist
aedviljad kuivatada ja maitsestada
vinegretikastmega.
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ROSt'tUd d hvenaﬁ Ieed Ja Retsept: Eero Olavi Kippa
koorene aedviljaleem

» 6 nahata ahvenafileed AEDVILJALEEM

» 150 g lillkapsast » %2 porgandit

» 3 keskmist kartulit » %2 pastinaaki

» 1 porgand » 50 g porrulauku (valge osa)
» rohelisi ube » 50 g lillkapsast

» 50 g void > 1 spl vdid

» 6 dl aedviljaleent » 3 tera maitsepipart

> tilli, lehtpeterselli > 1 loorberileht

» soola, pipart » 4 dl kalapuljongit

» 4 dl vahukoort

Aedviljad keeta / kiipsetada eel- :
» S00la, pipart

nevalt valmis, enne serveerimist
kuumutada kiirelt v&is. Kalafileed
maitsestada soola ja pipraga ning
rostida kuumal pannil.

Aedviljad tlkeldada ja kuumutada
paar minutit vois. Lisada juurde
maitsepipar, loorber ja kallata peale
puljong, keeta pehmeks. Lisada
juurde koor ja keeta tasasel tulel 5
minutit, leem maitsetada ja kurnata,
SERVEER\M\SEKS ule valada soovi korral pureestada.

{ile koore

i as
viimasena a-
fileed. Kaumstada.
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Praetud ahvenafilee

Retsept: Eero Olavi Kippa

odrakruubihautisega

» 4 nahata ahvenafileed
» soola
» selitatud vdid praadimiseks

Ahvenafileelt eemaldada luud.
Kuivatada katepaberiga ja asetada
nahapoolega kuumale pannile.
Maitsestada soolaga ja praadida
ma&ni minut, pddrata Umber ja
praadida veel natuke.

ODRAKRUUBIHAUTIS
» 200 g odrakruupe

> 1 Salottsibul

»50 g porrut

> tilli, murulauku

» 2 spl vdid

» 2-3 dl vahukoort

> 1 sidruni mahl ja koor
» S0ola, musta pipart

Kruubid keeta soolaga maitsestatud
vees pehmeks, kurnata ja pesta
kilma veega. Sibul ja porru hakkida,
kuumutada v8is paar minutit - mitte
pruunistadal Lisada juurde riivitud
sidrunikoor, mahl ja vahukoor, kuu-
mutada ning lisada kruubid, hautada
hetkeks. Maitsestada, lisada hakitud
till ja murulauk.

LISANDIKS

» lehtmangoldi vm salatit
> Urte
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Vu rtS| kl I u- ka rtu I |Sa Iat Retsept: Eero Olavi Kippa

»200 g vUrtsikilu KAUNISTUSEKS

» %2 punast sibulat » lillkapsa Gisikuid

» 300 g keedetud kartulit > redist

» 100 g lillkapsast » keedetud muna

> tilli > tilli, murulauku

» 50 g majoneesi > pruunistatud void

» 50 g hapukoort > Urte

» soola, pipart

» 6 viilu rukkileiba LBigata lillkapsast hukesed viilud

ja kUipsetada ahjus 200 °C juures
Sibul hakkida peeneks. Kartul keeta 4-5 min. Redis viilutada dhukesteks
soolaga maitsestatud vees peaaegu  rataseteks.
pehmeks, lisada juurde lillkapsa
disikud ja keeta pehmeks. Kurnata ja
jahutada, seejarel Idigata vaikesteks
kuubikuteks v&i vajutada kahvliga
pudruks. Lisada juurde hapukoor,
majonees, till, sibul ning maitsestada
soola ja pipraga. Leivaviilust 18igata
vormi abil iUmarad kettad ja rostida
pannil. Kartuli-lillkapsasegu asetada
vormi abil leivale, selle peale kilu-
fileed. Valmis portsjonid t&sta
kilmikusse tahenema.
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Suitsumaitseline kalasupp

»300-400 g tomatit

» 1 Salottsibul

» 1 ktdslaugukts

» 1 spl vdid

» paar oksa titmiani

» %2 sidruni riivitud koort ja mahla
» 3-4 dl kalapuljongit

» 2 dl vahukoort

»soola

Tomatid Idigata sektoriteks ja
suitsutada (suitsukapis) 5 - 6 min.
Tukeldada sibul ja ktitslauk ning
kuumutada vdis paar min. Lisada
juurde riivitud sidrunikoor, tomatid,
tidmian ja puljong ning keeta tasa-
sel tulel 10 min. Kallata juurde koor
ja keeta veel 5 min. Leem kurnata ja
maitsestada.

Retsept: Eero Olavi Kippa

» 2 kohafileed

Maitsestada kohafileed soolakurgi
leemega ja lasta seista 10 min.
Fileed kuivatada ja maitsestada
soolaga. Fileed Idigata pikkupidi
pooleks ja asetada teineteise peale.
keera toidukile abil tihkeks rulliks.
Klpsetada auruahjus 50 °C. juures
kuni filee sisetemperatuur on 50 °C.
Jahutada kiirelt maha, enne serveeri-
mist I8igata 2-3 cm paksusteks
ratasteks.

» 2 sarjefileed

Sarjefileest I8igata 8hukesed ribad,
maitsestada soolaga. Paneerida
jahus, munasegus ja panko riivsaias
ning frittida enne serveerimist.

KAUNISTUSTAMISEKS
» vahustatud koort
> Urte
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Umarmudil
misomarinaadis

> 6 sl heledat vdi
tumedat miso-pastat
» 4 sl mirinit ehk magusat riisiveini
» 2 sl suhkrut
> 2 sl sake riisiviina (soovi korral)
> 10 marmudila fileed

Miso, mirin, suhkur ja sake segada
omavahel. FileetUkid panna mari-

naadi ja lasta kilmkapis vahemalt

30 minutit maitsestuda (soovitata-
valt jdrgmise paevani).

Grillpann kuumutada. Tdsta
kalatukid marinaadist vélja, lasta
ligsel marinaadil dra ndrguda.
Asetada kalatukid kuumale pannile,
nahk allpool.

Retsept: Illona Sadlik

KAUNISTUSEKS

> 1 pikk kurk

» 4 tl riisiaadikat

» ndpuotsaga suhkrut

Kurk I8igata koogiviljakoorija abil
pikkadeks Shukesteks laastudeks.
Riisiaddikas ja suhkur vispeldada
omavahel, segada kurgilaastudega.
Peale puistata seesamiseemneid.

27



1 ?-:7} Il T'
Xg) N

2000 KOKKA

2000 MENUUD
5 KONTINENTI

g - | |
TEKQ RESTORANIS



Tallinna Teeninduskoolis on voimalik
Oppida kokaks, kondiitriks, pagariks,
hotelli-, majutus-, toitlustus- voi
spaateenindajaks, muaugikorralda-
jaks vBi -esindajaks. Meie kooli on
oodatud nii pdhikooli kui gimnaa-
siumi I6petajad, samuti inimesed,
kes on huvitatud Umberdppest, uue
eriala omandamisest.

Tekos toimuvatel avalikel Uritustel:
Teko meistrivdistlustel, kulinaarse
teatri 6htusdokidel, tanavatoidufestil
jms on v8imalik tutuvuda kooli
Oppeklasside ja laboritega, sporti-
misvdimaluste, raamatukogu ja
Opilasrestoraniga.

Kooli karjadriklassis saavad huvili-
sed teha karjadriteste, samuti
konsulteerida karjaarinBustajaga
eriala valiku tegemisel v8i kusida ndu
huvipakkuva eriala Gpetajatelt.

Igal aastal saab ca 50 Teko dpilast
valispraktika kogemuse. Praktikate
pikkused on 3-7 nddalat, olenevalt

erialast ja vastuvdtjast. Koik praktikal
osalenud Gpilased saavad praktika
kohta personaalse Europassi tunnis-
tuse, mida hiljem oma CV-le lisada.
Tallinna Teeninduskoolil on partner-
koolid kaheksas Euroopa riigis:
Belgias, Hollandis, Itaalias, Kupro-
sel, Rootsis, Saksamaal, Soomes ja
Taanis.

Teko koolitus- ja nBustamiskeskus
pakub tasuta koolitusi madalama
haridustasemega vdi aegunud kvali-
fikatsiooniga, erialase hariduseta

vOi keskharidusega taiskasvanutele,
oleme Eesti To6tukassa koolitus-
partneriks. Lisaks toimuvad 8htused
tasulised kokanduse ja pagar-
kondiitri erialade algkursused,
ldhikoolitused ja tootoad.

Tere tulemast
Tallinna Teeninduskooli!
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@ Tallinna
y 4 Teeninduskool

Tallinna Teeninduskool on P&hja-Eesti suurim
majutuse-teeninduse-kaubanduse valdkonna
kutsedpet pakkuv kool

Tallinna Teeninduskool Vastuvott: 605 3108

Majaka 2, 11412, Tallinn vastuvott@teeninduskool.ee
Uldtelefon: 605 3102 Koolituskeskus: 605 3117

info@teeninduskool.ee koolitus@teeninduskool.ee

www.teeninduskool.ee




