Hétvégere

Irany a tengerpart!

Ha nyar és torok ételek, akkor egyértelm(, hogy képzeletbeli utazasunk a nyugat-
torokorszagi tengerparti varosokban folytatodik. Itt, az Egei-tenger partvidékén
rendkiviil fontos szerepe van az olivaolajnak, amelyet ebben a régioban tobb mint
2000 éve hasznalnak fézéshez. A mindennapi étkezésre jellemzd, hogy rengeteg
z0ldséget fogyasztanak akar frissen, akar olivaolajos vizben parolva, és természetesen
minden tenger adta kincs a tanyérjukra kertl, a garnélatol kezdve, a kagylon

és a szamos halfajtan at, a legkiilonbozobb tengeri flivekig. Ezt az egészségtudatos, —
z0ldségekben és gylimolcsokben gazdag konyhat mutatom be nektek
a BBC goodfood juliusi és augusztusi szamaban. narfg%gmgt_hu
Foto: FidelGasztro

Tanyérok: Ruzicska Tlinde
keramiak
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: ,Torokorszaghban szamos z6ldségbodl készitenek
paradicsommal, sok olivaolajjal késziilt mezét,
vagyis el6ételt, amit szobahémérsékletiire hiitve ‘
fogyasztanak. Ez a babsalata is ilyen, rendkiviil '
egyszeru O0sszedobni, nagyon taplald, akar
magaban, akar mas mezékkel, de egy szelet siilt .
hiis kéreteként is megallja a helyét.”

BBC goodfood - Vilagkonyha .




Hétvégére

Agnes tippje

o Ha torok élelmiszer-
boltban jarunk,
szerezzunk be Un.
kus Uzumat, egy
apro szemd mazso-
lafajtat, ami toké-
letes f6zéshez és
slitéshez, mert nem
maéllik olyan gyorsan
szét, mint pl. az
aranymazsola.

¢ Ha nem kapunk
hadmozott mandulat,
akkor tegyuk téalba
héjastul, dntsuk le
forrashan 1évé
vizzel, hagyjuk allni
par percig, és utana
kénnyen meg tudjuk
hamozni.

Toltott sargadinnye siitében
siitve

Tudom, elsére bizarrnak tiinhet,
hogy a sargadinnyét stitében
megslitjlik, én is kicsit furcsalltam,
amikor el6szor talalkoztam vele
Torckorszag legelismertebb, oszman
receptekkel dolgozé éttermében.
Gondoltam, ha a szultanok is szivesen
fogyasztottak ezt a gazdagon
fliszerezett egytalételt, akkor csak
meg kéne késtolni. Es milyen jol
tettem! Ha a kévetkezé barati
Osszejovetelen ezt tdlaljuk, nemcsak
a latvanytol, de az izharmoniatol

is el fognak 4julni a vendégek!

6 fore, kdnnyii

4 ek. olaj

1,5 pohar rizs

2 hagyma

2 gerezd fokhagyma

500 g daralt marhahus

% tk. 6rolt kardamommag

2 tk. torok pirospaprika-pehely
(1 kK. chilipehellyel helyettesithetd)

% tk. romai kdmény

Y2 tk. szumak (sz6mdorce)

1 tk. menta

stk. fahéj

s6, bors

3 ek. mazsola (Id. tipp)

1 kis csomag fenyémag

1 csomag mandula (Id.tipp)

1 ek. citromlé

2 ek. granatalma-balzsamecet
3 z6ld belii sargadinnye

egy kevés olivaolaj

2 ek. vaj

1tk. méz

1tk. s6

1 kis csokor friss petrezselyem

1 Egy ldbosban melegitsiink fel
egy evékanal olajat, szorjuk bele

a rizst, piritsuk kicsit, és ontsiik
fel 2,5 pohar vizzel. Forraljuk

2-3 percig, majd vegyik le a langot
a legkisebbre, fedjiik le és paroljuk
addig, amig a rizs magéba szivja

a vizet és megpuhul.

2 Vagjuk fel apréra a hagymat és

a fokhagymat, majd egy serpeny6-
ben hevitsiink 3 ek. olajat, és kezd-
jik el rajta piritani a hagymakat.
Ha aranybarndra pirultak, adjuk
hozza a daralt hust, varjuk meg,
amig elf6 a leve, aztén piritsuk
barnara még legaldbb 5-10 perc
alatt. Adjuk hozza az 6sszes fliszert
(a pirospaprikabdl csak 1 tedska-
nélnyit) és a magokat, a citromlevet
és a grénatalma-balzsamecetet,

Hideg paradicsomos,
fokhagymas babsalata

6 fore, konnyii

Ya pohar olivaolaj

1 hagyma aprora vagva

2 ek. liszt

1 ek. siiritett paradicsom

3 pohar viz

1 pohéar kis szemii fehér bab
(egy éjszakara beaztatva)

1 citrom leve

5-6 gerezd fokhagyma

)

1 csokor friss petrezselyem

1 Forrésitsuk fel az olivaolajat egy
serpeny6ben, majd piritsuk benne
kozepes langon a hagymat legalabb

Ezt a cikket a Turul torok élelmiszerbolt tamogatta

majd piritsuk még 1-2 percig, hogy
a fliszerek elkezdjenek illatozni.

3 Melegitsiik fel a siitét 180 fokra.
Amig melegszik, vagjuk félbe

a dinnyéket, kaparjuk ki és dobjuk
ki a magjait, majd kanallal vajjunk
ki kis darabokat a belsejébdl ugy,
hogy a héj és a hus kb. 1,5-2 cm
vastag maradjon.

4 Keverjiik 0ssze a rizst és a kika-
part sargadinnyebél !/s-at a fliszeres
htssal, majd osszuk el a tolteléket
a 6 db fél dinnyében. Béleljink ki
egy tepsit siitépapirral, tegyiik ra
a toltott dinnyéket, locsoljuk meg
a tetejiiket pici olivaolajjal, és
mehetnek a sitébe kb. 25 percre.
Akkor kész, ha a dinnye mar kicsit
megpuhult, a rizses toltelék teteje
pedig megpirult.

5 Kozben egy serpenydben olvasz-
szuk fel a vajat, adjuk hozza a mara-
dék dinnyebelet, csorgassuk ré

a mézet, fliszerezzilk a maradék

1 tk. t0rok pirospaprika-pehellyel
és 1 tk. séval. Forraljuk kb. 5 per-
cig, hogy egy slirli szész legyen
bel6le, majd kis talkakba kidntve
talaljuk az apréra vagott petre-
zselyemmel megszort stilt dinnye
mellé.

10 percig. Adjuk hozz4 a lisztet és
a sliritett paradicsomot, piritsuk
még 1 percig, majd 6ntsiik bele

a harom pohdr vizet és forraljuk fel.
Vegyiik vissza minimalisra a lan-
got, szérjuk bele a babot, fedjitk

le és f6zziik kb. 35-40 percig, amig
a bab majdnem teljesen megpuhul.
2 Keverjiik hozza a citromlevet,

az aprora vagott fokhagymat és

sot izlés szerint, majd f6zzilk még
15 percig. Ha kell, kdzben pétolhat-
juk a vizet, az a lényeg, hogy mikor
kész a bab, a f6zeléknél egy kicsit
higabb allagt szbsza legyen.
Hiitstik ki szobah6mérsékletiire,

és talaljuk aprora vagott petrezse-
lyemmel.

o vegetarianus

A Turul torok élelmiszerbolt mar hosszu évek ota szolgalja ki a Magyarorszagon él6 iszlam kozosséget, illetve a keleti élelmiszereket kedvelg,
mindségi alapanyagokat hasznalo, egészséges taplalkozast folytatd lakossagot.

Budapesti élelmiszerboltunkban egész héten varjuk kedves vasarldéinkat, webshopunkbdl pedig az egész orszag teriiletére vallalunk hazhoz szallitast.

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



