Hétvégére

Bulgurral toltott
nyari kaposzta

Ebben a hdnapban olyan jol ismert fogasokat valogattam 0ssze, amelyeket
most Uj, egzotikus fliszerezéssel készitettem el.

Foto: FidelGasztro | Tanyér: Ruzicska Tlnde keramiak

A torokokkel nemesak szarmazasi és torténelmi szempontbdl van rengeteg kozos kapcsolédési pontunk,
hanem a gasztronémiaban is! Naluk ugyantgy megtalalhato a toltott kaposzta, a toltott paprika, a hal-
leves (halaszlé) vagy a gulyas, csak az izesitésiik tér el jelentésen a miénktsl. A nehéz, magyar toltott
kéaposztaval ellentétben, ezt a torok, savanykés fliszerezést vegan verziét akar a 40 fokban is barmikor
szivesen elfogyasztom. Ugyanigy vagyok a tengeri hallevesiikkel is, amibdl a legjobbat Isztambul
Arnavutkoy negyedében talalhaté halas éttermekben ettem, ha legkdzelebb arra jarnak, ne hagyjak ki!
Ha pedig a gérogdinnyét nem csak 6nmagaban fogyasztanak, akkor most hadd mutassam meg, milyen
egy igazan konnyed valtozatban, saldtaként.
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Torok tengeri halleves
kaporral
(Dereotlu balik ¢orbast)

4 f6re, kdnnyl

4 ek. vaj

1 kicsi zellergumé

1 hagyma

1 gerezd fokhagyma
% sargarépa

1 El6szor készitstk el a halalaplevet.

1 krumpli Ha igazan finomat szeretnénk, akkor a
1 kk. s6 kovetkez6képpen készitstk el: forrosit-

70 dkg fehér hasu tengeri halfilé
(pl. tékehal vagy tengeri siigér)

3 pohar viz

3 pohar halalaplé

3 ek. kukoricaliszt (nem keményité6!)

1 csokor friss kapor

sunk fel 2 ek. olivaolajat egy labosban,
dobjunk ra 1 nagyobb darabokra va-
gott hagymat és a halcsontokat. Pirit-
suk 5 percig, majd ontsiik fel a borral
és 1 liter hideg vizzel. Adjuk hozza a
babérlevelet, a petrezselymet, a ka-

1 citrom kukkfiivet és s6zzuk, borsozzuk. For-
A halalapléhez raljuk fel, aztan f6zziik kb. 1 éran at.

2 ek. olivaolaj Sziirjik le, és tegytk félre.

1 hagyma 2 Olvasszunk meg 2 ek. vajat egy labos-

300-400 g tengeri hal csontja

200 ml bor (ez kihagyhatd, tradicionalis
torok receptben nem hasznalnak)

2 babérlevél

1 csokor petrezselyem

néhany szal kakukkf(

s0, bors

ban, majd dobjuk ra a feldarabolt zellert,
hagymat, fokhagymat meg a sargarépat.
Sézzuk meg, és hagyjuk pirulni 5 percig.
Ezutan mehet bele a krumpli, a 2-3
nagyobb darabba vagott hal és a viz.
Fézzik lassu langon kb. 10 percig,
amig a hal és a krumpli megpuhul.
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3 Most szedjiik ki a levesbdl a halat, és
tegyiik félre. Ontsiik hozz4 az alaple-
vet, és turmixoljuk 6ssze az egészet.
Vagjuk fel a halat falatnyi darabokra.
4 BEgy masik labosban olvasszuk fel

a maradék 2 ek. vajat, adjuk hozza a
kukoricalisztet, és kavargassuk lassa
tlizon, amig kicsit megbarnul és mogyo-
rés illata lesz. Folyamatos kevergetés
kozben lassan Ontsiik hozzé a krémle-
vest, hogy a lisztes vaj ne csomoésodjon
be, majd f6zzliik még 5 percig. Ha a leves
tal stirt (mint egy f6zelék), higitsuk
100-200 ml vizzel. Tegyiik vissza a le-
vesbe a halat, és mehet hozz4 a felapri-
tott kapor is. Forraljunk rajta még
egyet, majd talalaskor locsoljuk meg
par csepp citromlével.

9 omega-3 zsirsav
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Bulgurral toltott nyari kaposzta
(Bulgurlu lahana sarmasi)

6 fore, kdnnyd

1 nagyobb fej kaposzta

A toltelékhez

1,5 pohar bulgur

1 hagyma aproéra vagva

3 gerezd fokhagyma 0sszepréselve és aprora
vagva

1 csokor petrezselyem aproéra vagva

5 szal friss menta apréra vagva

1 ek. s(ritett paradicsom

%2 kk. rémai kémény

1-1 kk. s6 és bors

6 ek. olivaolaj

2 ek. granatalma-balzsamecet
(térok élelmiszerboltban beszerezhetd)

A szészhoz

1 pohér olivaolaj

5 gerezd fokhagyma 0sszepréselve

1 kk. szaritott menta

¥ kk. s6

1 Szedjiik le a kdposzta kiils6 leveleit,
majd a torzsajanal egy nagy késsel
vagjunk bele egy X-et, és tegyiik fel
féni egy nagy fazék sés, lobogé vizbe.
Ahogy a kiilsé levelek elkezdenek meg-
puhulni, fokozatosan szedjiik le 6ket,
majd mindig rakjuk vissza a kaposztat
a fazékba, hogy a belsd levelek is meg-
puhuljanak. Fontos, hogy a levelek ne
maradjanak nagyon kemények, mert
akkor nem lehet feltekerni 6ket, de ne
is f6zziik tal puhara, mert konnyen
szétszakadnak, amikor megtoltjik
Gket. Ha kész, a f6z6vizet tegyiik félre
egy kancsoéba.

2 A toltelékhez keverjink 6ssze minden
hozzévaldt. A levelek nagysagatol fig-
g6en kanalazzunk mindegyikre 1-2 ek.
tolteléket, és simitsuk egy csikba, aztdn
tekerjiik fel gy, hogy kb. szivar vas-
tagsagu rudacskakat kapjunk. A fazék
aljat béleljiik ki néhany tires kdposzta-
levéllel, majd rakjuk bele a megtoltott
képosztakat szorosan egymaés mellé
tobb rétegben. Ontsiik fel annyi f6z6-
1ével, hogy éppen elfedje a rétegeket.
Fedjiik le, és alacsony langon f6zzlik
kb. fél 6rat. Most kostoljuk meg: ha a
kéaposztalevél és a benne 1év6 bulgur is
teljesen puha, akkor elzarhatjuk a langot.
3 A szbszhoz keverjiik 6ssze a hozzava-
16kat, és talalaskor locsoljuk meg vele a
toltott kaposztakat. Ehetjiik melegen
vagy szobahSmérsékleten is.

o vegetarianus
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Gorogdinnye-salata friss
fehér sajttal és grandtalma-
balzsamecetes Ontettel
(Karpuz salatasr)

4 fére, kdnny(

1 kg gorégdinnye

1 ek. olivaolaj

2 citrom leve

2 ek. granatalma-balzsamecet
(térok élelmiszerboltban beszerezhetd)

400 g torok friss fehér sajt (nem a puha,
kenhet6 fajta)

1 marék rukola

10-15 friss mentalevél

Hétvégére

1 Vagjuk kortulbeliil 2X2 cm nagysagu
kockakra a gérogdinnyét vagy gyl-
molesvajoval vajjunk ki belble kis
gomboket. A szeletelés kozben kifolyd
dinnyelevet tegylik félre egy talkaba,
adjuk hozza az olivaolajat, a citromlevet
és a granatalma-balzsamecetet (az on-
tetet nem kell kiilon s6zni, mert a sajt
elég sos izt ad a salatanak).

2 Vagjuk a sajtot is a dinnyéhez hason-
16 nagysagu kockakra, a rukolat és

a mentat pedig apritsuk fel. Keverjik
Ossze a hozzavalokat egy talban, és lo-
csoljuk meg az 6ntettel. Behiitve remek
uzsonna, de grillezett halas ételek ko-
reteként is kivadléan megallja a helyét!

e vegetarianus
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