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VÄRSKE SALAT SEALIHA JA 
MAASIKAKASTMEGA
Kui enamasti sobitatakse maasikat rostbiifiga, siis 
selles suvises lõunasalatis on selle kaaslaseks sealiha. 
Ilmtingimata ei pea liha ise marineerima, sobivad ka 
valmis poevariandid. Jõulisema maasikanoodi lisab 
kooslusele just kaste.
Kuuele

SALATIPÕHJAKS:
• 250 g erinevaid rohelisi salateid
• 300 g värsket soolakurki (sobib ka marineeritud 

kurk)
• 300 g poolkuivatatud tomateid õlis
• 1 keskmine punane sibul
• 50 g piiniaseemneid
• 1 karp mungoa idusid
• maasikatükikesi

LIHAKS:
• 1,2 kg sea kaelakarbonaadi (sobivad ka sea sise- 

või välisfilee)
• 2 küüslauguküünt
• 4 sl oliiviõli
• soola ja pipart
• 4-5 oksa värsket tüümiani
• 2 sl heledat palsamiäädikakreemi

MAASIKAKASTMEKS:
• 75 g maasikaid
• 0,75 dl oliiviõli
• 4 sl heledat palsamiäädikakreemi
• soola ja pipart
Pese salatilehed ja kuivata. Lõika soolakurk 
ratasteks. Nõruta kuivatatud tomatitelt liigne õli. 
Lõika punane sibul pikkadeks ribadeks. Rösti kuival 
pannil piiniaseemned kuldseks. Aseta salatikraam 
vaagnale.
Lõika liha kuueks võrdseks, u 200 g viiluks. Haki 
küüslauk peeneks. Sega küüslauk ülejäänud 
marinaadi koostisainetega ja määri liha marinaadiga 
kokku. Lase lihal minimaalselt neli tundi kuni öö 
maitsestuda. Grilli lihatükke kuumadel sütel mõlemalt 
poolt. Lõika õhukesteks viiludeks ja aseta salatile.
Kastmeks puhasta maasikad ja purusta kahvliga. 
Lisa ülejäänud koostisosad ja sega kokku. Vala kaste 
salatile.

MAASIKA-AVOKAADOSMUUTI
See on mõnus suvilahommikusöök, kus pähklist maitset lisavad 
röstitud kaerahelbed ja rammusust avokaado.
Kuuele
• 2 avokaadot (ready to eat pakendis on parimad)
• 500 g maasikaid
• 800 g maitsestamata jogurtit
• 80 g suuri kaerahelbeid
• veidi suhkrut
Rösti kaerahelbed kuumal kuival pannil kuldseks. Puhasta maasikad. 
Eemalda avokaadolt koor ja seeme.
Pane kõik komponendid kannmiksrisse ja purusta ühtlaseks massiks.
Serveeri külmalt ja joo kohe.


