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Sitétokleves
babbal, leveles
kellel és
bulgurral
Balkabakli corba

8 fére
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9-10 pohar csirkealaplé

170 g kis szem(i fehér bab
(éjszakara beaztatva)

¥ pohar nagy szem( bulgur

300 g fodros kel

400 g suit6tok meghamozva

1 kk. toérék pirospaprika
(chilipehellyel helyettesithetd)

1 ek. kukoricaliszt (nem keményit6)

2 ek. vaj

1 Forraljuk fel a csirkealaplevet egy
fazékban, adjuk hozza a babot, és f6zziik,

amig megpuhul (ez kb. fél 6ra). Ekkor
keverjlik bele a bulgurt, a falatnyi dara-
bokra felvagott fodros kelt, a kockara
vagott stit6tokot és a pirospaprikat.
Soézzuk, borsozzuk. Fézzik a levest,
amig a zoldségek puhdra fének, de még
nem esnek szét.

2 Kis talkaban keverjiink csomémen-
tesre % pohar levest és a kukoricalisz-
tet, majd folyamatos kevergetés kozben
ontstk vissza a levesbe. Végiil tegylik
bele a 2 ek. vajat, és forraljunk rajta
még egyet. Talalhatjuk is!

Mazsolas, fenyémagos rizspilaf
fekete-tengeri szardiniaba
bugyolédlva Hamsili pilav

6 fére

1 pohar kerek szemdi rizs

6 ek. vaj

1 ek. olaj

2 hagyma

2 ek. fenyémag

2 ek. apré szem(i térok mazsola
(kustizim)

Ya-Ya kk. 6rolt fahéj és 6rolt szegfiibors

1,5 pohar viz

1-1 csokor petrezselyem és kapor

5 Gjhagyma

1 kg hamsi (fekete-tengeri szardinia, torok
boltban fagyasztva kaphato, de ha muszaj,
helyettesithet6 sos Iében, konzervben eltett
szardiniaval vagy mas aproéhallal)

1 citrom a talalashoz

1 Melegitsiik el6 a stit6t 180 fokra

(ha lehet, 1égkeveréses verzidra allitva).
A rizst dztassuk s6s vizbe fél érara, és
vajazzunk ki egy 28-30 cm 4tmérdji
hG6allo talat.

2 Egy magas fald serpenyGben olvasz-
szunk 6ssze 3 ek. vajat az olajjal és pa-
roljuk rajta ivegesre az apréra vagott
hagymakat. Keverjiik hozz4 a lesziirt
rizst és a fenyémagot, majd piritsuk még
5-6 percig. Ezutan mehet bele a mazso-
la, a fahéj, a szegfiibors és 1,5 pohar
viz. Sézzuk, borsozzuk, aztan forraljuk
fel, majd fed6 alatt paroljuk a legkisebb
langon 10 percig. Ekkor zarjuk el a lan-
got alatta és hagyjuk puhulni tovabbi
10 percig. Ha a rizs megpuhult, adjuk
hozz4 az apréra vagott zoldfliszereket
és az Gjhagymat. Tegyiik félre.

3 Ha nem tisztitott halat vettiink, szed-
juk le a farkéat és a fejét, utébbival ki
tudjuk htizni a belét is. Nyissuk félbe
és vegyiik ki a gerincét. Igy szétnyitva,
borrel lefelé kezdjik el szorosan egymas
mellé lefektetni a halakat sugar forméa-
ban a kivajazott stit6talba, kibélelve azt
az aljan és az oldalan is. Ezutan kana-
lazzuk bele a rizspildfot, majd 6vatosan
nyomkodjuk le fakanallal, hogy tomo-
ritsik. Ezutan borrel felfelé lerakva
boritsuk be a félbenyitott halakkal.

4 Olvasszuk meg a maradék 3 ek. vajat,
kenjik meg vele a halak tetejét, és siissitk
kb. 30-35 percig. Ha batrak vagyunk,
megprobalhatjuk kiboritani az ételt
egyben egy talalétalra, de a siitétalban
hagyva, szeleteket vagva is kinalhatjuk.
Talalaskor ne felejtstink el par csepp
citromlevet csOpogtetni ra!

BBC goodfood - Vilagkonyha



,Ha a Fekete-tenger menti varosokra
gondolok, a kovetkez§ szavak jutnak
rogton eszembe: hamsi (fekete-tengeri
szardiniaféle), kukorica, tea, sajt és
mogyord. Oktober és februar kézott
ez a vidék bévelkedik hamsiban,

és a helyiek mindennapi étkezésének
annyira alapvetd fontossagt részévé
valt, hogy allitélag tobb mint 200-féle-
képpen tudjék elkésziteni. Bar meg-
lehetGsen bizarrul hangzik, de még
édességekhez is hasznaljak. A masik
fontos alapanyag a kukorica, els6-
sorban liszt formédban, ebbe forgatjak
a hamsit vagy a zoldségeket, amiket
utana forré olajban siitnek ki, de ezzel
sliritik a leveseket és a siiteményekbe
is sokszor inkabb ezt hasznalnak,
mint bazalisztet. Ez a vidék azért is
csodas, mert egyik oldalrdl a tenger, a
masikrdl hatalmas hegyek hataroljak,
amelyek nagy részét oriasi teaiiltetvé-
nyek boritjak. A térokok ugyanis nem
készitenek teat kiilfoldrdl importalt
teaflibdl, szigortian ragaszkodnak

a maguk 4altal termesztett levelekhez.
Nem utolsésorban pedig ez az orszag
legjelent&sebb mogyorétermd vidéke!
Utoébbi rendkiviili jelentGségi a térok
gazdasag szempontjabdl, ugyanis

a vildg mogyoroétermesztésének

kb. 60%-4t a torokok adjak.

Ezt a cikket a Turul torok
élelmiszerbolt tamogatta

A Turul torok élelmiszerbolt mar
hosszu évek 6ta szolgalja ki a
Magyarorszagon élg iszlam
kozosséget, illetve a keleti
élelmiszereket kedveld, mindségi
alapanyagokat hasznalo,
egészséges taplalkozast folytato
lakossagot.

Budapesti élelmiszerboltunkban
egész héten varjuk kedves
vasarldinkat,
webshopunkbél pedig az egész
© orszag teriiletére vallalunk hazhoz
: szallitast.

] 1083 Budapest, Baross utca 107-109.
: webshop: www.torokelelmiszerbolt.hu
e-mail: info@torokelelmiszerbolt.hu

Tanyér: Konda Brigi

keramiak

Vanilia-
pudinggal
toltott rakott
rétestészta
Laz boregi

6 fére

150 g vaj

1 kdvéscsészényi
olaj

2 csomag
baklavatészta
(térok boltban
kaphato, de
rétestésztaval is
helyettesithetd)

A krémhez

2 tojas

3 pohar tej

40 g liszt (rizsliszttel is el lehet késziteni)
40 g kukoricakeményit6

115 g cukor

50 g vaj

1 csomag vanilias cukor

1 Els6ként készitsiik el a muhallebit,
ami tulajdonképpen egy torok vanilia-
puding. Egy labasban keverjiik csomé6-
mentesre a krém hozzéavaldit a vaj és

a vanilias cukor kivételével. Kozepes
langon folyamatosan kevergetve mele-
gitsiik, amig pudingsiiriiségii lesz.
Ekkor zarjuk el alatta a langot, és
keverjik hozza a vajat, valamint a
vanilidt. Tegyiik félre, hogy lehiljon.

2 A tésztahoz olvasszuk meg a 150 g
vajat, és keverjiik 6ssze az olajjal. Bélel-
junk ki egy 35X40 cm-es tepsit 1 réteg
tésztaval, kenjiik meg az olvasztott vaj
és olaj keverékével, aztdn mehet ra a

Hétvégére

kovetkezo réteg tészta. Hasonlé médon
rétegezziink egymasra 8-10 lap tésztat,
aztan ontsiik ra a pudingot. Teritsiik el
egyenletesen egy spatuldval, és ha iga-
zan klasszikus fekete-tengeri receptet
szeretnénk késziteni, akkor szérjunk a
puding tetejére 2 kk. 6rolt fekete borsot.
3 Pakoljuk réa a tobbi tésztalapot is, mind-
et (a legfels6t is) megkenve az olajos
vajjal, majd egy éles késsel 6vatosan
vagjuk fel kockakra az édességet. Ezt
azért fontos most, mert siités utdn vagas
kozben széttoredezne a tészta. Toljuk

a stitébe és siissiik 45-50 percig 190
fokon, amig a felsé tésztaréteg arany-
barna lesz. Hagyjuk a tepsiben kihilni,
szérjuk meg porcukorral és talaljuk.
(Egyes receptek szerint nem porcukorral
kell megszérni, hanem mint a baklavéat,
slités utdn megontdzni 2 pohar cukorbol,
2 pohar vizbdl és par csepp citromlébol
késziilt sziruppal, de szerintem a porcuk-
ros valtozat a magyar izléshez kozelebb
all, a sziruptol mar rettentéen édes lenne.)
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