Hétvégére

Régi ismerdsok 1j kontosben

A nyari tengerparti receptek utan az 6szi honapokban Torokorszag kozépso régioit fogjuk bebarangolni
Nar Gourmet receptjei segitségével. Kozben pedig az is kideriil, hogy milyen sokszintien hasznosithatunk
eddig jol megismert alapanyagokat, vagy hogyan tehetiink érdekesebbé megszokott fogasokat.
Fedezzék fel vellink, hogyan késziil a rizses hus torok modra, miként lesz gombaoc a bulgurbol

és probaljak ki, hogy lehet a pdréhagymat megtolteni.

Fotd: FidelGasztro Tanyérok: Lantos Judit Kerdmia

Torokorszag kozépso teriilete gasztrondmiai szempontbdl azért
is érdekes, mert itt keveredett igazan a Kozép-Azsidbol érkezd,
allattenyésztd, elsésorban hust és tejtermékeket fogyaszté torokok
étkezési kulturaja és az ezen a teriileten, vagyis Kézép-Anatélidban
laké, féleg foldmiiveléssel foglalkoz6 népek étkezési szokasai.

A mai torokorszagi konyhanak is ez a kett6sség adja az alapjat,
vagyis az allattenyészt6 életmodboél adédo tej- és hiis-, valamint

a foldmiiveld életmodbol adédo zoldség-, gyltimoles-
és gabonafogyasztas. Megszamlalhatatlan fajta
sajt, joghurt, szaritott hisok, szaritott vagy
éppen savanyitott zoldségek, koretként

BBC goodfood - Vilagkonyha

szolgald rengeteg fajta gabona vagy abbdl készitett tészta jellem-
zi ezt a vidéket. A szeptemberi receptek jol mutatjak, hogy meny-
nyire sokszin{ien lehet hasznositani a mar jol megszokott alap-
anyagokat: a bulgur nemcsak koretként, hanem gombdcca
gyuarva, kif6zve, egy jo kis fliszeres szdsszal ledntve f6ételként is
meg4llja a helyét. Tolteni olyan zoldséget is lehet, amirdl sose
jutott volna eszlinkbe, a péréhagymdanak példaul kifejezetten jol
all a petrezselymes, rizses, daralt hiisos toltelék, egy magokkal,
gesztenyével, mazsolaval, szegfiiborssal felturbézott rizses
his pedig sokkal izgalmasabb lehet, mint amihez
itthon hozzaszoktunk.

Terbiyeli pirasa

dolmasi

(Rizses daralt marhahtssal

toltott péréhagyma,

joghurtos, paradicsomos,
entas ontettel)
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Terbiyeli pirasa dolmasi
Rizses daralt marhahtissal
toltott poréhagyma joghurtos,
paradicsomos, mentas Ontettel

6 fore, kénnyii

4 vastag péréhagyma
2 ek. rizs

230 g daralt marhahus
1 ek. vaj

1 voéréshagyma

1 csokor petrezselyem

tipp

2 kk. sé
A poréhagymak 1 kk. pul biber (torok pirospaprika-
megmaradt kozepeit pehely)
felhasznalhatjuk 3 kk. paradicsomsiiritmény
salataba vagy akar Y2 kK. bors
egy kis adag krém- A sz6szhoz
levest is készithetink 2 tojassargaja
beléle. 2 ek. finomliszt

Y2 citrom leve
1 ek. natur joghurt
3 dlviz
1 kis csokor friss menta
(vagy 1 pupos kk. szaritott menta)

1 Vagjuk le a péréhagymak zold
leveleit, illetve a gyokeres végét,
daraboljuk mindegyiket 3 egyenld
részre, majd mossuk meg. Fazék-
ban forraljunk vizet, és f6zziik a
poéréhagymakat kb. 10 percig, amig
egy kicsit megpuhulnak. Szirjik le
réluk a vizet, és tegylik félre hiilni.
2 Kozben szérjuk egy kisebb labos-
ba a rizst, ontsiik fel annyi vizzel,
amennyi ellepi, alacsony langon
forraljuk, amig minden folyadékot
magéba sziv. (Nem kell, hogy telje-
sen megpuhuljon.)

3 Most készitsiik el a tolteléket:
keverjiik Ossze a f6tt rizst a daralt
hussal, a vajjal, az apréra vagott
voroshagymaval, a petrezselyem-
mel, 1 kk. séval és a paprikapehely-
lyel. Gyurjuk 4t j6 alaposan, hogy
egy slirti masszat kapjunk.

4 Amikor a péréhagymadarabok
kihfiltek, az ujjunkkal nyomjuk ki
a kozepiiket tigy, hogy egy maximum
3 réteghdl 4116 hengert kapjunk.
Ezutén toltsiik meg a hengereket

a husos keverékkel, és tegyiik egy

fazék aljara szorosan egymaés mellé
rendezve.

5 Egy masik talban keverjiik 6ssze
a paradicsomstiritményt 3 dl vizzel,
a maradék 1 kk. séval, borssal, és
ontsilik a péréhagymakra. Fed6
alatt alacsony langon f6zziik a
hagymaékat fél éran at. Ha a rizs és
a hus is teljesen megpuhult, ontsiik
le a paradicsomos f6z6levet a hagy-
makrol egy talba, és tegyiik félre, a
hagymaéakat pedig tartsuk melegen!
6 A sz0szhoz keverjlik 6ssze az 0sz-
szes hozzavaldt a menta kivételével
egy kis labosban, illetve 6ntsiitk
hozza a paradicsomos f6z6levet is
és keverjiik csomémentesre. Alacsony
langon folyamatos kevergetés mel-
lett kezdjlik el melegiteni. Ne en-
gedjik, hogy teljesen felforrjon!
Amint apré buborékok jelennek
meg a felszinén, adjuk hozz4 az
apréra vagott mentat, sézzuk, ha
még szikséges, majd zarjuk el alat-
ta a langot. Locsoljunk az éntetbdl
a péréhagymaékra, és talalhatjuk is!

Ha talalunk igazén
Zamatos, érett
paradicsomot, akkor azt is
tehetlink a szdszba. Vagjunk
félbe egyet, majd nagy lyuku
reszel6n reszeljik le, a héjat
dobjuk ki, a lereszelt
paradicsomot pedig
adjuk a szoszhoz!

Fellah koftesi
Fétt bulgurgombdécok paradicsomos,
granatalma-balzsamecetes szészban

4 fore, konnyii

1 pohér apr6 szemdi (kdftének valo)
bulgur

1 pohar liszt

Y2 citrom leve

s6

1 csokor petrezselyem

A sz6szhoz

1 citrom leve

1 ek. paprikapaszta

2 ek. paradicsomsiiritmény

4 gerezd fokhagyma 6sszezlizva

1 ek. olivaolaj

1 ek. granatalma-balzsamecet

1 Tegyiik egy talba a bulgurt, és
Ontsiik fel 1,5 pohar hideg vizzel
(fontos, hogy hideg legyen, mert
egyébként a keverék nem fog 6ssze-
allni tésztava) és hagyjuk pihenni
fél érat. Kozben néha keverjik at.

Ha marad viz az aljan, azt ontsiik le
réla, keverjliik hozza a lisztet és
gyurjuk legalabb 10 percig, amig
egy formézhatd, nem tul ragacsos
masszat kapunk. Ha sziikséges,
adjunk még hozzé apranként lisztet.
A masszabdl formazzunk diénal ki-
csit kisebb gombdcokat, és a kozepé-
be nyomjunk az ujjunkkal 1-1 lyukat
(ez segit abban, hogy jol atf6jon).
Forraljunk vizet egy fazékban,
csavarjuk bele % citrom levét,
sézzuk meg alaposan, majd dobjuk
bele a gombdcokat, és f6zziik Gket
10 percig.

2 Kozben készitsiik el az Ontetet.
Egy talban keverjilkk 6ssze a citrom-
levet, a paprikapasztat, 1,5 poharnyit
a gombdcok f6z6vizébdl, a paradicsom-
stiritményt, a fokhagymat, az oliva-
olajat és a granatalma-balzsamecetet.
Ha a gomboécok megféttek, szirjik
le 6ket, majd ontsiik le a szosszal és
szérjuk meg aprora vagott petrezse-
lyemmel. Ehetjik melegen vagy
szobahémérsékletiire hiilve is.

Ezt a cikket a Turul torok élelmiszerbolt tamogatta

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

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

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



Mevlevi
pilavi
Baranyos, rizses
egytalétel
magokkal,
mazsolaval,
csicseriborséval
és gesztenyével

8 fore, konnyii

BBC goodfood — V'onyha

4 ek. napraforgoolaj

4 ek. vaj

700 g baranycomb falatnyi darabokra
vagva

2 véroshagyma

1 ek. torok paprikapaszta

3 pohar forré viz

2 kk. s6

1 kk. bors

2 pohar hosszui szemii rizs

3 db sargarépa

3 ek. fenyémag

3 ek. hamozott pisztacia

3 ek. mandula

3 ek. kus liziimii (t6rok apr6é szemii
mazsola - torék boltbdl
beszerezhetd, de barmilyen
szaritott bogyos gyiimolccsel is
helyettesithetd)

1 csomag hamozott, f6tt gesztenye
(kb. 100 g)

200 g konzerv csicseriborso
1 kk. szegfiibors

1 Egy fazékban forrdsitsunk fel 2 ek.
olajat és 1 ek. vajat, majd dobjuk bele
a baranycombot. A hus levet fog
engedni, varjuk meg, amig az elf6,
majd adjuk hozz4 az aproéra vagott
hagymat és piritsuk 3-4 percig.
Keverjiik hozz4 a paprikapasztat,
piritsuk még 1 percig, majd ontsitk
fel forré vizzel, sézzuk, borsozzuk,
és fedd alatt kozepes langon f6zziik
40-45 percig, amig a his majdnem
teljesen megpuhul.

2 Kozben tegyiik a rizst egy talba,
és Ontsiik fel annyi hideg vizzel,
hogy elfedje, majd hagyjuk 4llni
minimum 30 percet. A sargarépa-
kat hdmozzuk meg, és nagy lyuku
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reszelén reszeljiik le. Egy serpenys-
ben forrésitsuk fel a maradék olajat
és vajat, dobjuk ra a répat, a fenyo-
magot, pisztaciat és mandulat,
piritsuk par percig. Keverjik hozzé
a leszlirt rizst, a mazsolat, a feldara-
bolt gesztenyét és a csicseriborsoét.
Piritsuk még 1-2 percig, aztan amikor
a barany f6zési ideje lejart, ontsiik az
egészet a fazékba a hiis mellé. Izesit-
stik a szegfiiborssal és forraljuk fel.
Alacsony langon fedd alatt f6zzik,
amig a rizs minden nedvességet
magéaba nem sziv, kézben gyakran
kevergessik.

3 Zarjuk el a langot, fedjiik le a fa-
zekat el6szor egy konyharuhéval,
majd a fedével, és hagyjuk igy to-
vabb parolédni még legalabb 10-15
percig. Lazitsuk fel az egészet egy
villdval, hogy az 6sszeallt rizs per-
g6s legyen, aztan talalhatunk is!



