Hétveégére

Dél-Torokorszaghan, juniusban, csakugy mint nalunk, tombol a tokszezon tokok és cukklnlk
megszamlalhatatlan méretben, formaban, szinben fellelhet6k a piacokon. Ez(ittal szeretném 4
megmutatm hogy ez sokkal izgalmasabb zoldseg, mint a gyerekkorunkban megszokott izetlen
menzas fozelék. Kisérletezziink az izekkel, vaItoztassunk a fuszerezesen vagy probaljuk ki
- killdonb6z6 husokkal: a valtozatossagnak
csak a fantazia szabhat hatért!
En példaul megtoltottem,
csinaltam egy hussal rétegezett

egytalételt, s6t még egy lepény is -
késziilt bel6le.

Foto: PhooStudio
* Portréfoto: Szindbad, az Utazd

Kabak miucver

Kapros toklepény
serpenyében siitve,
torok joghurttal
talalva
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Bulgurlu kabak dolmasi - daralt hissal
és bulgurral t61tott cukkini

4 fore, kdnnyii

1 kg cukkini 1 Vékonyan hdmozzuk meg a cukki-
(vagy kisméretili nit, vagjuk le a végeit, aztan vagjuk
tok) ketté. Egy kiskanéllal vagy késsel

% pohéar nagy
szemii bulgur

vajjuk ki a belsejét, de tgyeljink
arra, hogy elég vastag maradjon

1 hagyma a hiisa ahhoz, hogy ne szakadjon

3 gerezd szét, amikor megtoltjik.
fokhagyma 2 A toltelékhez mossuk &t folyd

300 g daralt viz alatt a bulgurt, és keverjiik
baranyhus Ossze az aproéra vagott hagymaéval,
(vagy fokhagymaval, a daralt hissal,
marhahus) a paprikapasztéval, a paradicsom-

1 kk. stiritménnyel, a séval, a pirospap-
paprikapaszta rikéval és 1 ek. vizzel. Alaposan
(torék boltban gyurjuk 6ssze a keziinkkel, majd
beszerezhetd) toltstik meg vele a cukkiniket.

1 kk. 3 Allitsuk a tolt6tt zoldségeket
paradicsom- egy labosba gy, hogy a lyukas fele
siiritmény felfelé nézzen. Ontsiink ra 2 pohar

sO meleg vizet, a citromlevet, %2 pohar

1 kk. 6rolt olivaolajat, és fedd alatt, alacsony
pirospaprika langon paroljuk kb. 30-35 percig,
3 ek. citromlé amig a toltelék megfé és a cukkini

% pohar olivaolaj  is megpuhul. Melegen vagy szoba-

hémérsékletiire hiilve talaljuk.

Ezt a cikket a Turul torok éleimiszerbolt tamogatta

A Turul torok élelmiszerbolt mar hosszu évek dta
szolgalja ki a Magyarorszagon él6 iszlam kozosséget,
illetve a keleti élelmiszereket kedveld, mindségi
alapanyagokat hasznald, egészséges taplalkozast
folytato lakossagot.

Budapesti élelmiszerboltunkban egész héten varjuk
kedves vasarléinkat, webshopunkbdl pedig
az egész orszag teriletére vallalunk hazhoz szallitast.

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

Kabak musakka - torok
nyari rakott t6k

4 fore, kdnnyii

1 kg tok

2 ek. olivaolaj

500 g daralt has (barany vagy pulyka)

3 hagyma

s0, bors

1,5 ek. paprikapaszta (torok boltban,
keleti fliszereseknél beszerezhetd)

4 t6érok zoldpaprika (ha nem kapunk,
hasznaljunk helyette magyar
hegyes, erds paprikat, aminek
vagjuk ki az erét és kaparjuk ki
a magjait)

5 paradicsom

1 Hamozzuk meg a t6kot. Ha na-
gyobb méretiit hasznalunk, vajjuk
ki a magos részét is. Vagjuk fel
ujjnyi vastagsagura, és egy felforré-
sitott serpeny&ben 1 ek. olivaolajon,
nagy langon piritsuk meg mindkét
oldalukat. Nem Kkell, hogy megpuhul-
janak a szeletek, csak piruljanak meg.
2 Amikor mindegyik tok megpirult,
szedjlik ki a serpeny6bdl, és dnt-
stink a helyére ismét 1 ek. olajat.
Tegylik bele a daralt hast, és pirit-
suk meg. ElGszor egy kis levet
enged. Ha ezt elforrta, mehet

hozz4 a 3 apréra vagott hagyma,

s6 és bors. Piritsuk egytitt, amig

a hagyma aranybarna lesz. Ezutan
adjuk hozz4 a paprikapasztat és az
aproéra vagott zoldpaprikat. Piritsuk
még 5 percig, majd 6ntstink hozza
1 pohar vizet és forraljuk fel.

3 Egy keramiatalat béleljiink ki

a piritott tokszeletekkel, és halmoz-
zuk ra a hagyméas-hisos keveréket.
Vagjuk karikdkra a paradicsomot,
rendezziik el a rétegek tetején,
majd s6zzuk meg.

4 Toljuk alul-felill siitSs siitébe

200 fokra vagy légkeverésesen

180 fokra, és silissiik, amig

a paradicsom megpirul a tetején.

Kabak miicver - kapros
toklepény serpenydében siitve,
térok joghurttal talalva

4 fore, kdnnyii

4 kKisméretii tok

1 véréshagyma

5 ek. liszt

3 tojas

100 g fehér friss sajt
1 tk. petrezselyem

1 tk. kapor

s0, bors

olaj a siitéshez
joghurt a talalashoz

1 Hamozzuk meg a t0kot, reszeljik
le, s6zzuk meg és hagyjuk allni

kb. negyedérat, hogy kiengedje

a levét.

2 Csavarjunk ki bel6le minél tébb
nedvességet, aztan tegyiik egy
keverétalba, és adjuk hozzé az apro-
ra vagott hagymat, a lisztet, a toja-
sokat, morzsoljuk ra a sajtot és
izesitstk a fliszerekkel. Alaposan
keverjik Ossze.

3 Forr6 serpenysbe 6ntsiink annyi
olajat, hogy egyenletesen befedje

az aljat. Tegylink bele 1-1 evéka-
nélnyi tokos keveréket, és kdzepes
langon siissiik aranybarnara a lepé-
nyek mindkét oldalat. Stirti torok
joghurttal talaljuk.
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