Hétvégére

Torok vegan
fogasok
bojtoloknek is

Di6 alapa
paprikapasztas
krém

Papmkakremes

. csicseriborsos vegan
» durtmszendvics ;
. paradicsommal
és marinalt lila,
hagymaval




Marcius sokaknak a husvét el6tti bojtrdl szol,
igy a kovetkezo receptekkel nemcsak a vegan
olvasoknak kedveziink, de a bojtoloknek is.

A torok konyha egy tokéletes valasztas, ha
valaki allati eredet(i termékektdl mentesen
szeretne taplalkozni, a torokok ugyanis nagyon
kreativan hasznaljak a zoldségeket, raadasul

a csicseriborso, aminek tapanyagtartalma nagy
segitség a bojt soran, rengeteg formaban
megtalalhat6 az ételeikben. Az alabbi receptek
Délkelet-TOrokorszaghol szarmaznak, nagyon
hasonl6 alapanyagokbdl késziinek, mégis
mindegyik mas és mas, kulon-kalon is igazi
izbombak, és nem utolsdsorban szinte egy
szempillantas alatt elkészithetdek.
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Csicseriborsoé-
pasztabol késziilt
batyuk fahéjas,
mazsolas
hagymatoltelékkel
topik

A topik azért nagyon
kiilbnleges, mert

az 6rmény ortodox
keresztények készitik

a tavaszi bdjt idején,

de kizarélag Isztambul-
ban. Orményorszagban
sehol nem ismerik

ezt az ételt. Egy kedves
isztambuli Srmény
ismerés6m mesélte,
hogy ezt szeretik

a legjobban a bdjtben,
egy hénapig ugyanis nem
esznek htist, viszont

ez a massziv hagymas,
magos, szezampasztas,
csicseriborsés gomboécka
annyi energiat ad, hogy
ha csak egyet megesziink
belble, mar nem érezziik
magunkat se éhesnek, se
faradtnak! Nem csoda,
hogy olyan népszerti lett,
hogy most mér Isztambul
legtobb, mezéket kinalo
térok éttermében is
megtalédlhato!

12 gombaoc, kdnnyd
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A gomboc kiilsé rétegéhez

370 g konzerv csicseriborsé

2 krumpli

Y2 kk. s6

¥ kk. fahéj

150 ml tahini (szezampaszta)

¥ kk. porcukor

A toltelékhez

1,5 kg véréshagyma

1 kk. s6

25 g apré szem(i térok mazsola (torok
boltban beszerezhetd, de szlikség esetén
helyettesithetd apréra vagott mazsolaval)

25 g fenyémag

2 kk. fahéj

1 kk. szegfiibors

1 kk. bors

1 kk. porcukor

250 g tahini (szezampaszta)

1 A toltelékhez hamozzuk meg, vagjuk
félbe, majd vékony szeletekre a hagy-
mat. Adjunk hozzd %4 kk. sét, és egy
vastag alju labosban, a legalacsonyabb
langon kezdjiik el parolni. Ne adjunk
hozzé se olajat, se vizet, hagyjuk, hogy
a sajat nedvességét kieressze. A cél az,
hogy kb. 1 6ra alatt a térfogatanak har-
madara essen 0ssze. Kozben gyakran
kavargassuk meg! Ha teljesen megfony-
nyadt a hagyma és szinte mar az edény
aljahoz tapad, adjuk hozza a mazsolat,
a feny6magot és az Osszes fliszert, majd
tegyiik félre hiilni. Addig készitsiik el a
gomboc kiils6 héjat.

2 Ontsiik le a csicseriborsérdl a levét,
majd tegyik egy talba. Eressziink ré
vizet, és morzsolgassuk egy kicsit a
kezlink kozott, igy levalik réla a szinte
4tlatszo héja. A héj fennmarad a viz
tetején, igy viszonylag konnyen eltavo-
lithatjuk. A krumplit héjaban fézziik
meg, aztdn hamozzuk meg és adjuk a
lecsOpogtetett csicseriborséhoz. Mehet-
nek hozza a fliszerek és a tahini, majd
krumplitorével torjik ossze, végiil ke-
verjik simara egy villaval. Egy homo-
gén, kenheté masszat kell kapnunk.

3 A toltelékhez keverjiik hozzé a tahinit
(nem eliras, valéban nagyon sok kell
beldle). Vagjunk fel folpackot kb. 20X20
cm-es darabokra. Minden darabra te-
gyunk egy kanallal a csicseriborsés-
krumplis keverékbdl, és simitsuk el
agy, hogy kb. narancshéj vastagsagt
legyen. A kozepébe helyezziink egy
kanallal a toltelékbsl, majd a félia négy
sarkat fogjuk Ossze, tekerjunk rajta
néhanyat, igy egy kis gombodcot for-
mézva annak belsejébe keriil a toltelék.
Ha mindegyikkel készen vagyunk, rak-
juk 6ket legaldbb 4-5 érara, de akar
egy napra hiitébe, hogy 6sszeérjenek
az izek és a gombdc is megtartsa for-
majat. Ezutan évatosan hamozzuk le a
foliat, forditsuk meg a gombocot, vagy-
is Ggy talaljuk, hogy az Osszeillesztett
része nézzen lefelé. Talaldskor még
megszoérhatjuk egy kis fahéjjal!
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Hétvégére

Di6 alapu paprikapasztas krém
Muhammara

6 fore, kdnnyl

1 konzerv csicseribors6

4 poharnyi di6

3,5 ek. torok paprikapaszta
(torok élelmiszerboltban
beszerezhetd)

2,5 ek. paradicsompaszta

2 nagy gerezd fokhagyma

¥ pohar olivaolaj

/3 pohar tahini (szezampaszta)

1 kk. rémai kémény

1 ek. granatalma-balzsamecet
(elhagyhato)

s0, bors

A csicseriborsérél ontsiik le a levét,
tegylk az 6sszes hozzavalét egy
robotgépbe, és daraljuk, amig homogén
massza lesz bel6le. Ha nagyon szaraz-
nak tlinik, lehet még egy pici oliva-
olajat hozzadnteni. Erdemes fogyasztas
el6tt egy nappal elkésziteni, hogy 6sz-
szeérjenek az izek. Kenyérre kenve
vagy csikokra vagott zoldségekkel
kisérve szuper nassolnivald, de mivel
meglehetdsen laktatd, vacsoranak is
megallja a helyét. Hit6ben 3-4 napig
tarolhato.

0 vegan

Ezt a cikket a Turul torok
élelmiszerbolt tamogatta

A Turul torok
élelmiszerbolt mar hosszu
évek Ota szolgélja ki a
Magyarorszagon €l6 iszlam
kozosséget, illetve a keleti
élelmiszereket kedveld,
mindsegi alapanyagokat
hasznalo, egészséges
taplalkozast folytatod
lakosséagot.

Budapesti élelmiszer-
boltunkban egész héten
varjuk kedves vasarldinkat,
webshopunkbdl pedig az
egész orszag terlletére
vallalunk hazhoz szallitast.

1083 Budapest,
Baross utca 107-109.
] webshop:
: www.torokelelmiszerbolt.hu
: e-mail:
info@torokelelmiszerbolt.hu
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Paprikakrémes, csicseriborsés
vegan dirimszendvics
paradicsommal és marinalt
lila hagymaéval

Nohut diirtimii

Ez a szuper vegéan szendvics a
délkelet-térokorszagi Gaziantep
varosanak egyik jellegzetes étele.
Nagyon laktato, izes, ugyanakkor
filléres étel, a diakok nagy kedvence,
éjszakai bulik utan is el6szeretettel
fogyasztjak!

4 szendvicshez, kénnyi

1 lila hagyma

2 citrom

1 ek. torok szél6ecet

4 lavas kenyér (t6rok kenyér)
vagy buzalisztbdl késziilt tortilla

2 paradicsom

1-2 csokor petrezselyem (nem tul apréra vagva)

A csicseriborsos toltelékhez

4 ek. olivaolaj

1 ek. térok paprikapaszta

% ek. paradicsomstritmény

500 g konzerv csicseriborsé

1 kk. pul biber (torok pirospaprika-pehely
- nem tul csipés chilipehellyel
helyettesithetd)

12 kk. bors

¥ kk. rémai kdmény

s0, izlés szerint

1 Vagjuk a lila hagymat félbe, majd
vékony szeletekre. Egy kis talban
keverjuk Ossze a fél citrom levét,

a szbl6ecetet, 1 kk. sot és 2 dl vizet.
Dobjuk bele a hagymat, és hagyjuk
benne allni legaldbb Y4-1 érat.

2 Kozben készitsiik el a tolteléket. Egy
serpenyGben forrésitsuk fel az olajat,
majd kanalazzuk ra a paprikapasztat
és a paradicsoms{ritményt. Piritsuk
kicsit, amig a keverék elkezd illatozni.
Ezutan 6ntsiik hozza a lecsepegtetett
csicseriborsoét, és szérjuk meg a flisze-
rekkel, majd villaval vagy krumpli-
torével zuzzuk Ossze, de ne pépesseé,
csak annyira, hogy kicsit darabos
maradjon. Piritsuk még 1-2 percig,
hogy az egész keverék dtmelegedjen.
Ha nagyon szaraznak érezzilk, még
lehet egy kis olivaolajat hozzadnteni.

3 Kenjlik egy j6 nagy adag csicseri-
borsés tolteléket a lavas kenyér vagy
a tortilla kdzepére egy hosszu csikban,
erre mehet néhany vékony szelet para-
dicsom, a lecsepegtetett pacolt lila
hagyma, valamint a petrezselyem egy
része. Ontozzilk még meg egy pici
olivaolajjal, tekerjiik fel szorosan, majd
hajtassal lefelé helyezziik egy felforro-
sitott szaraz serpenyGbe vagy akar
szendvicssitébe és piritsuk 1-2 percig,
igy a kenyér kicsit megkeményedik

és a szendvics nem fog szétesni

a kezlinkben.

Q vegan

BBC goodfood - Vilagkonyha



