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z arab konyha a vi-

lig egyik legtekin-

télyesebb gasztro-
nomiai 6rokségét tudhatja
magdénak. Hatdrai nemecsak
idében, hanem térben is
igen kiterjedtek. Koveti az
iszldm tanitdsait, de az egy-
séges vondsok mellett — ha-
talmas és rendkiviil valtoza-
tos foldrajzi adottsdgokkal
rendelkezo tertiiletrol 1évén
sz0 — helyi jellegzetessége-
ket is mutat. A kereskedo
arabok az okortol kezdve
szamtalan egzotikummal
razdagitottdk a nyugati kul-

tardt, gasztronomiai palet-
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Kiilonbozo6 népek -
kOzos identitastudat

sivatagos Arab-félsziget — amelyet észak feldl Jorddania

és Irak, keleten a Perzsa- és az Omani-6bol, délen az Arab-

tenger, nyugaton pedig a Voros-tenger hatdrol - mdr jo-
val a kereszténység megjelenése el6tt is virdgzo civilizdcidk bol-
csoje volt. Ugyanakkor a félszigeten €16 kiilonbdzé nomadd né-
pelk kérében a - mind nyelvi, mind pedig kulturdlis szempont-
bol - egységes arab identitastudat csak a VI szdzadban, Moha-
med préféta haldla utdn, illetve az iszldm vallds megsziiletésé-
vel erosédott meg.
Az 1j vallas lendiiletet adott a terjeszkedésnek, és az arabok
meghdéditottdk a Féldkézi-tenger keleti medencéjét, ahonnan
mar csak karnytijtdsnyira volt Azsia és Eszak-Afrika. Mig valla-
sukat sikerrel terjesztették a meghdditott népek kérében, az
arab kultira csak néhdny helyen gytkeresedett meg. Torékor-
szdg, Irin, Afganisztdn, Pakisztdn, Indonézia stb. - befogadtik
ugyan az iszldm valldst, de megtartottdk sajadt kulturalis hagyo-
manyaikat.
Napjainkban a magrebi ¢és a kdzel-keleti dllamokat tekintjiik a
520 szoros értelmében vett arab orszdgoknak. Az elébbiek kozé
tartozik MarokKkd ¢és a vitatott jogdllasu Nyugat-Szahara, vala-
mint Algéria, Tunézia és Libia; mig az utébbiak: Afrika északke-
leti részén Egyiptomn és Szuddn, tovibbd az ugynevezett Termé-
keny Félhold (a palesztin tertiletek, Libanon, Sziria és Jorddnia),
az Arab-félszigeten Szaud-Ardbia, Jemen, Omin, az Egyesiilt
Arab Emirségek, Katar, Bahrein, Kuvait és Irak.

Az egyiptomi Giza
melletttalalhato

Kheopsz-piramis az
okorivilag het
csodajanak egyike.

Egyiptom
Az emberiség egyik legdsibb és leg- =SS
monumentalisabb civilizacidjanak =
orokose, az arabvilag egyik legbe-
folyasosabb allama. Fovarosa,
Kaird a Nilus partjan fekvd 6coo

Rabat

]
évnyi eleven, lisktets torténelem Casa blanca]‘
Afrikalegnagyobb metropolisza, d
egyben jelentds pardasag) és kul- MAROK] .
turalis kdzpont. F £
El-Ajin
s 4
NYUGAT-SZAHARA

Algéria
Népességének jelentds részét

a magrebi Sslakosok, a berberek
alkotjak, akik meg joval az arabok
el6tt erkeztek erre a vidékre, Az or-
szag foldgaz- és kéolaj-kitermelés-
re alapozott jelentds gazdasagi no-
vekedése a 'go-es évek elején meg-
torpant, amikor az iszlamista ellen-
zék €s a kormany csapatai kdzott
véres polgarhabordi tort ki.

Szudan
Afrika legnagyobb kiterjedésu es
egyben a legvaltozatosabb dom-
borzativiszonyokkal rendelkezd
orszaga. Az Egylptomhoz kotddd
északi teruletet muzulman afro-
arabok lakjak, a déli fuves pusztak,
mocsarak és esGerdok videken eld
nepeknél a kereszténység és az ani-
mista vallasok a meghatarozok



Az Arab-félszigetrol szarmazo arab nyelv és kultiira napjainkban mintegy 20 orszag
tobb mint 200 millio lakéjanak kozos kincse és meghatarozé szellemi 6roksége

az Atlanti-6cean partjan elhelyezkedo Marokkétol az Arab-tengerbe nyilé
Omani-obolig, a magrebi orszagokon at egészen a Kozel-Keletig.

Libanon
/ Azorszag a Foldkozi-tenger kelet:
. / medencejében fekszik — mélto szel-
. lerm Grokose a kereskedelmi jog-
rendszer alapjait lefektetd foniciai
kulturanak Libanon a polgarhabo-
1 1975-05 kitoréséig a Kozel-Kelet
egyik legfontosabb pénzugyi koz-
pontja volt. Bejrit teljes ujjaepité-
set a legutobbi idékig is tobb fegy-
veres konfliktus akadalyozta

/ v Szaud-Arabia
" Asivatagos Arab-félsziget nagy re-
Ngi!‘ / // szét aszaid kiralysag foglalja el,
- & dive . SZIRIA / Innen indultak hodito utjukra az
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Bar a hagyomany szennt az okorban
Saba kiralyndjének mérhetetlenul
gazdag birodalmahoz, a Boldeg
Arabiahoz” tartozott, és egyben a
Tomjénut egyik fontos allomasa
volt, Jernen napjainkban a legszegé-
nyebb arab orszag. Afroarab lakos-
saga jareszt foldmiivelésbdl és hala-
szatbdl tartja fenn magat

A Szaud-Arabiaban taldlhato
Mekka varosat, Mohamed
préféta sziilohelyét a muzul-
manok megkiilonboztetett
tisztelettel dvezik. Mecsetjé-
be évente tobb millié zaran-
dok latogat el.




[ Egy csipetnyi arabikum

A vilaghiri libanoni konyha

Akozel-keleti izvildgot a libano-
ni konyhdn keresztil ismerte
‘meg a Nyugat. Az 1975 és 1990
kozott duilé véres polgarhaboru
idején rengetegen hagytik el az
orszagot és telepedtek le Eurc-
paban vagy a tengerenttilon.
Ftelkiilonlegességeikben gyak-
ran felbukkan a menta és a fok-
hagyma, valamint a citromlé.

Hagyomadnyos fogdsailk kozé tar-
tozik a mezzeé (eléétel), a huisbal
¢6s zoldségekbal késziilo apro fa-
latok martdssal és piirével, mint
a hummusz (csicseriborsé-plireé)
vagy padlizsankrém. Népszert
a bulgursaldta (tabulé) is aprora
vagott zoldségelkkel, mentdval,
sok petrezselyemmel, citromlé-
vel és olivaolajjal.

atalmas foldrajzi kiterjedésének koszonhetéen
H az arab vilag konyhaja illatok és izek egész tar-
hazat vonultatja fel, amely a harménia és a disszo-
nancia kényes egyensulyara épll. Gasztrondmiai ki-
nalata rendkiviil egészséges ételekbdl all: egyrészt

igen gazdag gyimaolcsokben, z6ldség- és gabonafe-
lékben, masrészt a népszerd hus - féleg a barany és
a baromfi - sem hianyzik a palettarol.

Az arab konyhaban sokféle fliszernévényt hasznal-
nak, de (igyelnek arra, hogy ne fedjék el teljesen az
alapanyagok eredetiizét. A gondos talalds is a musz-
limok sajatja csakagy, mint az étkezések hagyoma-
nyosan szertartasos jellege.

Gasztronomiai szempontbol — nagy vonalakban - az
arab vilag harom f6 régiojat kilonithetjiik el: a mag-
rebikonyha legjellegzetesebb étkei a tazsin és a kusz-
kusz, az arab Levante (Sziria, Libanon, Jordania és a
palesztinteriiletek) inkabb elGételeirdl (mezzé) hires,
mig az Arab-félsziget orszagai hal- és sulthas-kulon-
legességeikkel tiinnek ki,

" )
TR I i
Nargilék (vizipipak) egy bejrati kavéhazban

]

A beduinok Sziria, Jordania, Irak
és az Arab-félsziget sivatagjainak
foként pasztorkodassal foglalkozo
lakoi. Kecske-, teve- és juhlegel-

tetéssel tartjak fenn magukat.
Felhasznaljak az allatok husat és
tejét — ez képezi étrendjiik alapjat.

Nemazeti ételek

Jordania
Amansaf (jelentése: ‘nagytal’), a jorda-
nok kedvelt ~ kozdsen elfogyasztott —

Bdr jo néhdny olyan étel ismeretes, amely az arab vildgban minden étele parolt baranyhisbol, amelyet

felé megtaldlhato (legfeljebb mds névvel illetik, vagy nem €pp  juhte bl készitett savanyu joghurttal
locsolnak meg, Rizses korettel talaljak,
és kenyeret is felszolgalnak hozza.

ugyanazokkal a hozzdvaldkkal készitik), a muszlim konyha teret
enged a helyi specialitdsoknak is, amelyek az adott orszg gasztro-
nomidjat jelképezik.

Szudan

Aszudani gasztronomia zaszléshajoja
amdammasz, amelyet a szomszédos
Egyiptomban is kedvelnek. A hummusz-
hoz hasonlo: fott Iobabbol készitett pu-
réhez voréshagyma- és zoldpaprikada-
rabokat adnak, csipds paprikaval,

soval és olajjal izesitik.

Sziria

A kibbeh, vagy mas néven voréshagy-
maval, hussal és fenydomaggal toltatt
bulgurkrokett az egész Kozel-Keleten
jellegzetes etel. Elkészitése bonyolult
ésiddigényes, ezért a szir haziasz-
szonyok Ugyességeét is jelképezi.




Az arab konyha szamos - orszagonként és tajegységenként valtoz6 - gasztronomiai
sajatossagot 6tvoz. A k6zos hagyomanyokbol merit, ugyanakkor alkalmazott
konyhatechnolégiai, alapanyagai és filozofiaja hiven tiikrozik a helyi foldrajzi-
kulturalis adottsagokat.

Marokké

A kuszkusz szinte egyet jelent Marok-
koval. Hangutanzé szo, amely az
agyagedényben a hos és zoldség
gdzében parolédo dara hangjara
emlékeztet. Legszivesebben barany-
és szarnyashussal készitik.

Irak

Ugy tartjak, hogy az irakiak (kuléndsen
az orszag északi részén élok) keszitik
avildgon a legjobb svarmdt, vagyis
férnridra felt(zott fuszeres barany-
hist, amelyet lassan, fuggéleges hely-
zetben forgatva siitnek.

Jemeni egzotikum

Az orszag épitészetéhez hason-

l6an konyhdja is parjat ritkitja,
amely markdns izvildgat ked-
velt fliszernévényének, az aji-
nak koészonheti. A jemeni ét-
rend alapjat a kenyér, a zoldség-
levesek és a kiilonféle zo1d-
ségraguk képezik. Legnépsze-
riibb a bardnyhus, a vese €s a
veld igen kedvelt csemegének
szdamit. Vidéken fézéshez-sii-
téshez a novényi olajok helyett

a birkafaggyibol késziilt zsirt,
az aliat haszndljdk.




[ Alapveto elelmiszerek

Tahina 4

Szezammagbol készult tomor massza,
amelyet salatak es z6ldségtalak izesité-
séhez hasznalnak. Martdst is készite-
nek beldle, vagy egyszerien csak ke-
nyérrel martogatjak. A Mediterraneum
délkeleti részén a legkedveltebb.

Bulgur =

Gabonatgret, amely egészben parolt,
majd utolag szaritott s tort buzasze-
mekbdl készil. Elkészitési modjanak ko-
szonhetden kdnnyen emészthetd. Igen
kellemes, diora emlékeztetd ize van,

Novényi olajok

Az arab konyha stitéshez-fézéshez a
ndvényi olajokat - legféképp a kukori-
ca es a csonthéjasok olajat - részesiti
eldnyben. Stiltekhez olivaolajat is szive-
sen hasznalnak.

10

& Citrom

Az arab konyha is elsésorban savanyi-
tasra hasznalja a citromot, féleg salatak
€s a tahina izesitéséhez.

Fokhagyma, voroshagyma -
Azarab konyha alapvetd hozzavaldi, nemcsak
izilk, hanem kedvezd élettani hatasuk miatt is
kedvelt alapanyagok. A fokhagymat fertGtle-
nitokent, a vordshagymat meghdles és gyomor-
panaszok ellen is hasznaljak.

< Méz

Taplalo és izletes slitemények egyik
leggyakoribb alapanyaga. Husételeik
is a méznek koszonhetik édes-savany-
kas izliket.

Hiivelyesek ¥

Abab- és borsofélék fogyasztasa ki-
emelkedden fontos ott, ahol az embe-
rek nem jutnak elegendé fehérjéhez,
Az arab orszagokban a csicseriborsét
és a lencseféléket hasznaljak levesek-
hez, fézelékekhez, salatakhoz és

a népszerd hummuszhoz is. Fﬁszernavények 1T

A simaleveli (vagy kozonséges) petre-
zselyem (1) az arab konyha legelter-
jedtebb fliszendvénye, Az édes-sa-
vanykas koriandert (2) salatakhoz és
fiiszerkeverékekhez hasznaljak, mig a
friss menta (3) martasok, zoldséges és
husételek, valamint —a karianderhez
hasonléan - salatak izesitdje. A men-
tatea az egyik legnépszer(ibb frissitd.



Az arab konyha egyediségét ételei kiilonleges illatanak is készonheti. Gyogyfiivek,
fiiszerndvények, mi tobb, viragszirmokbdl sajtolt olajok jarulnak hozza a paratlan
izvilaghoz. A muszlim gasztronomia nyujtotta kiilonleges élvezetekhez néhany

specialis alapanyag is hozzajarul.

Barany -

A baranyhus az arab gasztronomia
legkedveltebb alapanyaga. A nagy un-
nepségek elengedhetetlen tartozéka,
de a mindennapokban is gyakran fel-
hasznaljak - sutve, grillezve, parolva
egyarant. Népszeriiek a szarnyasok
(a baromf, a fur) és a galamb),

a borju-, valamint a zsen-

ge gidahus is.

Viragkivonatok ¥

A rozsaviz (1) - azonkivil, hogy kozime-
tikai cikkek gyakori 6sszetevdje - a fo-
ételek, a desszert és j6 néhany ital ize-
sitdje is. A narancsviragyiz (2) sutemeé-
nyeknek kdlcsonoz mennyeiillatot.

Kenyér -

Az arabok nagyon szeretik a kenyeret,
szinte minden ételhez fogyasztjak.

A klasszikus arab kenyér mellett a tel-
Jes kidrlési lisztbdl készult kenyérnek
is nagy hagyomanya van, a helyi spe-
cialitasok kozul pedig kiemelkedik
atorok pitahoz hasonlé libanoni mar-
kouk (lepénykenyér buzatoretbdl)

¢« Laban

Sird joghurt, amelyet édesen —desz-
szertként - es s6san is fogyasztanak.
Az utobbi esetben arab kenyérrel
egyltt, egy csipetnyi soval es petre-
zselyemmel megszorva, illetve egy ke-
vés olivaolajjal meglocsolva. Marta-
sokhoz 1s hasznaljak.

Mandula 1

Acsonthéjas gytimolcsok kivételesen
nepszeriiek az arab vilagban, de mind
kozll a mandulat hasznaljak leggyak-
rabban, kuldndsen desszertek elkeszi-
téséhez. A fenyomag és a pisztacia
szintén a muszlim gasztronémia ked-
velt alapanyagai koze tartozik.

Szmen ¢

Markans izd, finamitott vajzsir, ame-
lyet his- vagy kuszkuszalapd ételek
izesitéséhez hasznalnak. Mar a bibliai

idékben is hasznaltak.

¢ Datolya

Edes ize és magas tapértéke miatt
igen kedvelt gyimolcs. Magaban is fo-
gyasztjak, de kéretként vagy toltelék-
kent sos ételekhez, illetve —természe-
tesen — édessegekhez (tortak, teker-
csek, sutemények stb.) is felhasznaljak.

Zoldségfélék 1
Az arab konyha két legjellegzetesebb
zoldségféléje a salataknak frissességet
kolcsonzd uborka, valamint a padlizsan,
amit vagy onallo fogaskent, vagy sultek
mellé koretként szolgainak fel.




| Kétvildg kozott

Al-Andalusz konyhaja

A csicseriborsoval
toltott padlizsan

jellegzetes
andaliz étel-
kombinacio.

maximalisan kihasznaltdk: t6-
liik ered a zoldséges husleves, a
fasirozott, a hussal toltott leve-
les tészta vagy a felvagott.

Az arabok nemcsak \j ételek-
kel, hanem 1ij technikalkkal is
gazdagitottdk a nyugati gaszt-
ronomidt. A féként novényala-
pt mediterrdn konyha hivei ké-
rében biztos sikerre szdmitha-
tott a megannyi j zoldségféle
és fliszernovény végtelen izkom-
bindciéja.

Néhdny zsenidlis 0j otlettel a
hisban rejlo lehetdségeket is

Az andalizok mindenért rajongtak, ami
édes. Kedvenc édességeik kozé tartozott
az alaji és az alfefique, amelyeket volta-
képpen a spanyol turrén és a marcipan
elofutdrainak tekinthetiink.

A gyimolcsok hoditoé utja

Az arabok nagyon sok Keletrdl szarmazo gyimaélcsot honosi-
tottak meg Eurépdban, s ezzel forradalmasitottdk a nyugati
gasztronémidt. Evszdzadokkal késébb e gyiimblesok az Uj- és
az Ovildg kézotti drucsere fontos alapjat képezték.

Sargabarack

Kinabdl szarmazik, de az arabok
kozvetitésével terjedt el, akik a
kevésbe léds valtozatat honosi-
tottak meg Europaban.

z iszlam birodalom az Omajjad-dinasztia idején

(661-750) érte el legnagyobb kiterjedését. Ural-
muk alavontak az Ibériai-felszigetet, majd rogton atis o
keresztelték: igy kapta az Andaltzia (Al-Andaltsz) ne-
vet. Ezzel parhuzamosan a nyugati gasztronomia—sa-
jat igényeihez igazitva — befogadta a tavol-keleti (rizs,
cukor, flszernovények, sorbet, tésztafélék stb.) és ko-
zel-keleti (kavé, padlizsan, datolya stb.) Gjdonsagokat.
Jollehet a legtobb keleti kilonlegesség - foniciai keres-
keddk jovoltabol — mar akkor eljutott Europaba, ami-
kor Nagy Sandor meghoditotta a Perzsa Birodalmat
(Kr. e.323.), de csak az iszlam hodoltsag idején valtak
ezek az egzotikus alapanyagok luxuscikkbél a minden-
napok részéve, az arabok ugyanis nem csupan keres-
kedtek az - ellenérzésik alatt tartott - Kozel-Kelet me-
sés kincseivel, hanem a termesztésiket is meghonosi-
tottak a leigazott teruleteken.

_}

Damietta egyiptom kikdtévaros bevétele 1299-ben ¢
Akeresztes hadjaratok idején az arab konyhat
az europai keresztények is megismerték.

Datolya

Az arabok a 'sivatag kenyerének’
nevezték a friss, puha datolyat.
Eurdpaban a szaritott valtozat
terjedt el.

Grantatalma

Oshazaja Perzsia, az arabok ho-
nositottak meg Eszak-Afrikaban
és Spanyolorszagban, ahol Anda-
luzia egyik legjelentdsebb varo-
sat, Granadat nevezték el rola.




Az arabok elso kézbol ismerhették a tavol-keleti ételkiilonlegességeket, alapanyagokat,
amelyek nagy részét az Ibériai-félsziget meghaoditasakor Europaba is magukkal hoztak,
igy nekik készonhetd, hogy sok hajdani egzotikum a nyugati konyha szerves részévé vilt.
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Citrusfelék

Az okori Eurépaban még szinte
teljesen ismeretlen citrusfélék ter-
mesztése is az arabokhoz flizddik
Kandirozva kedvelt desszertjik, a
citronad fontos hozzavaldi voltak.

Sy

Flige
A flige eredeti hazaja a Kozel-Kelet,

Afrikaban és Dél-Eurépaban is, ahol
aszalt gyumolcsként is fogyasztjak,
illetve bort is készitenek beléle.

de az arabok meghonositottak Eszak-

Kulturalis és tudomanyos forradalom

Az Ibériai-félsziget hét évszazados arab hodoltsaga idején nem-
csak a gasztronomia valtozott meg gyokeresen. Mas teriiletek,
igy pl. az épitészet, az algebra, a zene, a csillagaszat és a térke-
pészet is forradalmi valtozasokon ment keresztiil. Jol lathaté ez
a ceutai foldrajztudds, Al-Idrisi (noo-n6s) vilagtérképen is.

Mandula

Aromaiak honositottdk meg egész
Eurdpaban, de az arabok ujra ter-
meszteni kezdték, és cukraszatuk
egyik legfontosabb alapanyaga lett.

Tamarindus

Akeresztes hadjaratok idején ju-
tott el Eurépaba. Az arabok, akik
szinte minden fliszerkeverékiik-
ben felhasznaltak, atamar-hindi
(‘'indiai datolya’) nevet adtak neki.
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[ Formak és 1zek

A muszlimoknal fofogdsként
mindig valamilyen zoldség-
vagy gabonatalat szolgdlnak fel,
a hus sokkal kevésbé jellemzo.
Az egyik leggyakoribb és szinte
valamennyi arab orszdgban is-
mert étel a ,szegények eledele-
ként” emlegetett, rizsbdl és
lencsébdl késziilt mjadarah.
Libanonban a mezzék akdr a f6-
fogdst is helyettesithetik, hiszen
maguk is béségesek, legalabb
tizenkétféle kisebb fogdsbol (ke-
nyér, mdrtds, saldta, hus és zold-
ségfélék) dllnak, amelyeket ko-
tetlen sorrendben fogyaszta-
nakel.

Az étkezés végén jon a desszert,
amely lehet friss gytimolcs (g6-
rogdinnye, fiige vagy datolya),
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de lehet megannyi édességbdl
osszedllitott stiteményes tal is.
Hogy csak néhdny klasszikust
emlitstiink: ilyen a diéval tdltott
katajef, az édes bastila (tejes man-
dulaval toltott rétestészta) vagy
a pisztdcids baklava (alsé kép).

Az arabok jobban kedvelik a ki-
sebb de megfizethetobb utcai ki-
fozdek valasztekat, mint az ét-
termi kindlatot. Ha valaki étte-
remben étkezik, a keletiek azt
gondolhatjak réla, hogy azilletd
maktuh, vagyis nincs sem csalad-

ja, sem baratai.

vendégszeretet az arab kultira alapvetd vonasa. Barmennyire
Aszegény is a hazigazda, az otthonaba betérdt mindig étellel
kinalja. A vendéglatasnak azonban megvannak a maga - a leg-
tobb arab orszagban egységes - szabalyai. A helyiek rossz szem-
mel nézik példaul, ha a szerény anyagi koriimények kozott €16
erejen fellll probalja nala magasabb tarsadalmi rangu vendegét
kiszolgalni. Ugyanakkor a nagylelkiseg jeleként ertekelik, ha va-

laki nem sajnalja a jo ételt azonos tarsadalmi helyzetd vagy ala-
csonyabb rangu vendégetol. Felesleges magamutogatasnak tekin-
tik viszont, ha a gazdagok luxuslakomakkal traktaljak alacsonyabb
rangl ismerdseiket, barataikat.

Az étkezés soran minden fogasbol a hazigazda szed eldszor, hogy
bizonyitsa: az étel kivalo, és az asztaltarsaknak is erdemes megkos-



A szivélyes és vendégszeretd arab vilagban az étkezés a tarsas érintkezés fontos
formaja. A szabalyok mindeniitt koteleznek, igy az utazo biztos lehet abban,
hogy - barmerre jarjon is - mindig az arab konyha szine-javaval fogadjak majd.

tolniuk. Avendégnek pedig nem illik visszautasitania a felkinalt
ételt. 56t ha jo étvaggyal eszik, elre is nagylelkliségerdl tesz tanu-
bizonysagot, hiszen forditott helyzetben 6 is mindent elkévet majd
annak érdekében, hogy vendége — mostani hazigazdaja — ugyan-
ilyen elégedett legyen.

Az arab kenyér
konnyt és formal-
hato, ezért kanal
ésvilla helyett,
evéeszkozkéntis
jol hasznalhata.

Amit a fold...

A hus és a tojds tobbnyire
megfizethetetlen az arab la-
kossdg szdamdra, éppen ezért
a husételeket kizdrolag a nagy
tinnepi eseményekre tartogat-
jdk. Legkedveltebb hdzidlla-
tuk a bdrdny, de nagy élvezet-
tel fogyasztjdk a baromfit is,

amely akdr helyettesithetiisa
bardnyhust az innepi lako-
mdn. A muzulmdn arabok ké-
rében a galamb is nagy nép-
szertségnek orvend, hiszen ez
volt Mohamed kedvenc mada-
ra. Kecskehdis is kertil néha az
asztalra.

A hagyomanyok szerint az Arab-
félszigeten eskiivokre és mas nagy
alkalmakra kuszit készitenek,
amely nem mas, mint barannyal
toltott teve. A baranyt is megtoltik
csirkével, azt pedig tojassal, rizzsel
és dioval.

...6s a tenger csak kinal

A hal - a partvidékek kivételé-
vel - egydltalin nem jellemzoé
az arab konyhdra. Ott viszont
tobbféleképpen is készithetik:
pardzson, roston vagy nyar-
son, viszont csak ritkdn fozik.

Tovdbba szdritjdk és sézzdk,
Irakban pedig fiistdlik - ez
utdbbi a maszguf. A Kézel-Ke-
let jellegzetesebb halfajai a
nyelvhal, a tonhal és a nagy
rombuszhal.
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Jellegzetes konyhai eszk6zOk

Ontattvas labas -
Nagy elonye, hogy egyenletesen vezeti

a hot, ezért kilondsen alkalmas levesek,

pirék és foként a lassu fozést igényld
raguk elkészitéséhez.

Szita t

Az arab konyhamiivészetben igen
elterjedt a liszt- és a buzadarafélék,
pl. a bulgur hasznalata. A szita segit-
ségével kdnnyen eltavolithatok a
lisztrogok és a szennyezodések.
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Falafelformazo v

Ez a kis rugos eszkéz rendkivul meg-
kénnyiti a falafel - csicseriborsabol
késziilt fasirt - készitését. Ha felhoz-
zuk, a belsejében keletkezd tiregbe
egy kanal segitségével beletoithetjuk
a masszat. Ha az Ureget kitoltottuk,
akkor csak elengedjlik a rugot, és
afalafel egyszerien kiugrik.

Kés v

A vekony, hosszu, éles kés nagyon
hasznos, ha sajtot, sult hist vagy
svarmat kell darabolnunk.

Mozsar

A bronzmozsarat gyakran alkalmaz-
zak az arab konyhakban, kilondsen
flszerporitasra vagy -keverésre,
csonthéjas gyumdlcsok megtorésére.
Akavégrlésre hasznalt mozsar a mih-
bash, badogbal vagy fabol késziil,

és nagyobb méreti



Az arab konyha népszerii fogasai (ij eszk6zok egész soranak kifejlesztését tették
sziikségessé. llyen a tazsin, a kuszkuszf6z6 edény vagy a falafelformazé. Alapveto
gyakorlati funkciéjukon tal néhanyuk, pl. a kavéfozo disztargyként is szolgalhat.

Kavéfozo

Az igazi arab kavé készitéséhez kave-
fézében vizet forralunk, és amikor
mar félig felforrt, hozzaadjuk a cuk-
rot, az Gralt kavet és a kardamomot.
Tovabb melegitjuk, majd kozvetlenul
forras elétt levesszik a tizrdl, és egy
percig kevergetjuk. Ujra feltesszuk

a tuzre, majd kevergetés mellett
felforraljuk. Ekkor végleg levesszuk

a tuzrdl, és aprd csészékbe toltve
szolgaljuk fel.

Tazsin =

£z az agyagedény a lassu fézéshez
idealis. Széles talpara z6ldségeket
és husokat helyeznek, igy készul
a szintén tazsin neva parolt étel

Sodrofa v

Nélkulozhetetlen a kelt tésztabol
készulo arab sitemeények - a hires
mandulas kifli vagy a baklava -
elkészitéséhez

Kuszkuszf6zo edény

Az also részébe zoldséget és hust
helyeznek, hogy a fézésukkor keletke-
26 gozben parolodjon a felsd részbe
helyezett kuszkusz Hagyomanyos
edénnyel is helyettesithetjuk, amelyre
szhrdt vagy szitat helyezunk. Régen
agyagedényt és flizfavesszdbol font
kosarat hasznaltak erre a célra.

< Mély serpenyo

Az arab serpenyd, a mgla jo valasztas,
ha bd olajban kell kisutn az ételt,
mint példaul a falafei, a kibbeh vagy

a fatajef (t6ltott hisos taska). Strd
martasokat is keszitenek benne.




Ramadan, a szent honap

Aramadadn az iszldm holdnap-
tar kilencedik honapja, amely-
nek soran a muszlimok arra
emlékeznek, hogy Allah kinyi-
latkoztatta akaratat Mohamed
profétanak. llyenkor bajtot tar-
tanak, amely minden egészsé-
ges hivo szamara kotelezo.
Egyike az iszlam ot pillérének.
Napkelte ¢és napnyugta kozott

sem enni, sem inni nem sza-
bad.Ez alatt az egy honap alatt
a muszlimok hdzaséletet sem
élhetnek. A bojtét napnyugta-
kor lakomaval (iftdr) torik meg:
ilyenkor kiados ételeket fo-
gyasztanak. A ramadadn a bojt
megtorésének tinnepével (Eid-
ul-Fitr) zarul, ez az egyik legje-
lentosebb iszldm tinnep.

Jemenben dzsaman tanccal tinneplik a ramadan végét

Edességek

Afdétel elfogyasztasa utan a musz-
limok kaldriadas és finom desszertek-
kel is potoljak a bajt alatt elvesztett
energiat. llyen a mézbe martogatott
szezammagos keksz (griouch).

Datolya

Adatolyat az iftdr lakoma elStt vagy desz-
szertként fogyasztjak, Az Eid-ul-Fitrunne-

pen szokas datolyat, gabonat vagy pénzt
adni a szegényeknek.
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Marokkoi leves

Jellegzetes magrebi leves, amelyet

a ramadan minden estéjén fogyaszta-
nak. Lencse, csicseriborso, barany (vagy
borji, illetve csirke) és mindenféle zold-
ség hozzaadasaval készul.

Az 1szlam étkezés

ziszlam, amelyet az arab orszagok lakéinak tobbsé-
A gevallasanak tekint, meghatarozza az étkezésiszo-
kasokat. Ezek harom forrasbol taplalkoznak. Az elsé a Ko-
ran, amelynek eldirasai minden hivé szamara kotelezdek;
a masodik a Hadisz, amely Mohamed proféta intelmeit
tartalmazza; a harmadk pedig a Taklid, népszokasok és
hagyomanyok gylijteménye - betartasa nem kotelezd, de
mindenképpen tarsadalmi elismertséggel bir.
Amuszlim hivéknek meg kell bizonyosodniuk arrél, hogy
étellik és italuk nem tiltott (pl. sertés vagy ragadozo ma-
darak husa, alkoholtartalma italok), illetve arrdl, hogy az
étel halal, azaz nem lopott és nem tisztatalan. Tovabba a
Saria, vagyis az iszlam torvények rendszere elGirja, hogy fo-
gyasztds elétt minden allatot szakralisan fel kell aldoznl.

Bismi Allahi Ar-Rahmani Ar-Rahimi - A Kegyelmes és
Kényoriletes Allah nevében, Ezt a mondatot ismétlik
minden étkezés el6tt és utan.

Alegfontosabb elgirasok

Minden étkezés el6tt és utan kotelez6 kezet mosni és Allah
nevét kimondani. Az asztaltarsaknak a foldre kell térdelni-
tik, vagy egyik labukkal a féldon, a masikkal pedig a gyom-
ruknak tdmaszkodva ulniik. igy a teltségérzet hamarabb
érezhet6 —az iszlam mertékletességet ir el0 a taplalkozas
tekinteteben. Tilos aranybol vagy eziistbél keszult evoesz-
kozoket ésedenyeket hasznalni, tovabba evéshez a jobb ke-
zunket kell hasznalni. A muszlim vendégnek halasnak kell
mutatkoznia az ételert, és el kell fogyasztania mindent, ami
az alacsony asztalon talalhato.




Az iszlam szamara az étkezés is vallasi aktus. Egyrészt szigoruan tilos bizonyos
élelmiszerek fogyasztasa, masfelol pedig az elGirasok azt is megszabjak, hogy a hivok
miként viselkedjenek étkezés elott, kozben, illetve annak befejeztével.

Etel a proféta szerint

Mohamed eléirdsai részlete- tapldlkozdstudomanyi kutatd-
sen kitérnek az iszldm vallds  sai igazoljak, hogy javaslatai
kovetdinek tdplalkozdsira és mennyire megalapozottak
étkezési szokdsaira. Napjaink  voltak.

Jotékony élelmiszerek

Szolo és mazsola

Segitenek a stressz és a depresszio leklizdesében. #
Voroshagyma
Megsziinteti a hatfajast, erdsiti az inyt, és segit megdrizni “
a borsimasagat.
|
Fokhagyma ~7d 9
Tobb mint hetvenféle betegségre orvossag. >
e
Birsalma
Sziv-és gyomorpanaszok esetén alkalmazzak jotékony hatasai .
miatt. Hatékonyan segit lekiizdeni a levertséget.
Granatalma
Alacsony tapértéke miatt kivald fogyokUrahoz, ugyanakkor ﬁ
gazdag pektinben, és magas a foszfortartalma.

ol =
Olivaolaj )
Fogyasztasaval jobb emberré valunk. Segit az orrfolyas ellen, o=k,
idegnyugtato hatasu, megszépiti a bort. u

Méz
Rengeteg betegségre orvossag, a megfazas ellen pedig kilo-

ndsen hatasos. A memoriat is serkenti. v/l

Datolya
Az éhgyomorra elfogyasztott 7-10 datolya kitisztitja a gyom-
rot. Varandés ndknek kifejezetten javallott.

Az Eid-ul-Adha iinnepén
arra emlékeznek, amikor

->

A misvdk jellegzetes muszlim szajapol6 eszkoz. Azsia-
ban és a Kozel-Keleten madr korabban is ismerték, de
csak Mohamed intelmeinek hatasara terjedt el. 15—
20 cm hosszu bot, amelyet az arakfa gyokerébdl
készitenek. Ez a természetes fogkefe 19 jotékony
hatasu anyagot tartalmaz.

Gabriel arkangyal meg-
akadalyozta, hogy Abra-
ham megélje fiat hite
bizonysagaul. A megem-
lékezés soran minden
csaladapa felaldoz egy
baranyt, kozben pedig az

aldozati imat ismételgeti.




Keleti zamatok

Fliszernovények

Bar gyakran ezzel a szoval ille-  lyeknek nincs akkora piaci ér-
tink minden olyan névényt, tékik. A fliszerndvényeket sza-

amelyet a konyhdban izesitésre
haszndlnak, dltaldban az Azsid-
bél szdrmazoé novényeket ért-
jiik alatta. fgy megkilonboztet-
Jjuk cket a nyugati orszagokban
oshonos gyogyfivektdl, ame-

ritva, a gyogyfiiveket pedig fris-
sen alkalmazzak. Mindkét eset-
ben csak azokat a névényi ré-
szeket haszndljdk fel, amelyek
a legtobb izt, zamatot, illetve
szint kélcsonzik az ételnek.

Fuiszerfélek

)) Magvak

A piacon megtalalhato fliszerek tobbsége novényi mag.

ar a gorogok és a rémaiak egyarant hamar felfedezték a tavol-
llyen példaul a szezam, a komeny vagy a mustar.

keleti fliszerek kulinaris erényeit, fogyasztasuk - a szallitas ma-
gas koltségei kovetkeztében —kizdrdlag a tarsadalmi elit koreiben
volt jellemz6. Afliszereket a Foldkozi-tenger bizanci és foniciai ellen-
Orzés alatt all6 keleti kikotoiben értékesitették. Oda rendszerint Ki-
nabol szarazfoldan (a Selyemuton) érkeztek, Indiabol pedig tengeren
egészen a Perzsa-0bolig vagy Dél-Arabidig, ahonnan az arab nomad
torzsek, a beduinok karavanjai szallitottdk a Tomjéniton egészen
a Foldkozi-tengerig.
Ez a hosszi kereskedelmi folyamat a VIl szazadtol kezdve leegysze-
rdsodott, ekkor ugyanis az arab népek az iszlamnak koszonhetden

_>

Asziriai Palmira varosa a Selyemut és a Tomjénut
talalkozasanal az arab Zendbia kiralyn6 (267-272)
)) Termések uralma alatt all6 kereskedGbirodalom kozpontja voit.
Ebbe a kategdriaba tartozik a csillaganizs, a bors, a boroka- o
bogyo, valamint a széritott és érolt mangd is.

) Zoldfiiszerek
A zoldfliszerek és a gyogyndvények nélkiilozhetetlenek
a konyhaban. Az arab ételekben leggyakrabban petrezse-
lyemmel, mentaval és gordgszénaval talalkozhatunk.

)) Gyokerek

A gyokertorzsbol nyert fliszerndvenyek koziil kiemelkedik
a nagy galanga, az 6rdoggyokeér, a kurkuma, a gyomber
€5 az edesgyoker.

)) Viragok

Pigmenttartalmuknak kiszonhetden ezeket a flszer-
novényeket — mint példaul a kbromviragot vagy a saf-
ranyt - szinezGanyagként hasznaljak.
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Bar mar az okor kezdetén is ismerték az azsiai fiiszereket, Nyugaton csak akkor
terjedtek el igazan, amikor kereskedelmiik az iszlam egyesitette arab népcsoportok
kezében 6sszpontosult.

egyesiiltek, és atvették a hatalmat az Arab-félszigeten, valamint
a Foldkozi-tenger egész keleti, illetve déli medencéjében. igy az
Omajjad kalifatus és az Abbaszida-dinasztia uralkodasa idején nem-
csak a flszerek hasznalata terjedt el, de kulturnévényként is meg-
honosodtak Eszak-Afrikaban és Dél-Eurdpaban.

Fliszerkeverékek

Tdl néhdny hagyomanyos étel-
fiiszer parositason, mint ami-
lyen példdul az apréra vdgott
kafta és allando kiséroje, a friss
koriander, az arab konyha fii-
szerhaszndlatdra leginkdbb a
szdarnyalds jellemzo: nincse-
nek rogzitett szabdlyok, nem
fukarkodnak a fiiszerekkel, sot
gyakran keverik is 6ket. E fu-
szerkeverékek koziil - ame-
lyeknek szintén nagy hagyo-
manyai vannak a Tdvol-Kele-
ten - olyan csipds kombindci-
ok emelkednek ki, mint a
baharat, a tabil, a berbere és a ha-
rissa, illetve mds, konnyedebb

keverékek, mint a zahtar, az ot
tuniszi flszer vagy a ras el ha-
nout, amely t6bb mint huszféle
fliszert tartalmaz.

Acras el hanout flszerkeverek

A legtobb fliszerndvény-
nek és gyogyflinek fontos
a gasztronémian kiviili fel-
hasznalasa is. Példaul
olajat vonnak ki belGliik,
amellyel fogkréemeket
vagy parfiimoket aroma-
tizalnalk, tovabba gyégy-
teakat készitenek beloliik.
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' Fuszerkulonlegességek

1. Szezammag

Egy lagyszaru tropusi novény magja.

Ize a mogyorcéra emlékeztet. Elso-
sorban desszerteknél alkalmazzak,
pl. a Kozel-Keleten igen népszerd
slitemény, a havala készitésénél.
Bizonyos orszagokban siités-fozes-
hez hasznaljak: Grolve a tazsin alap-
Osszetevije.
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2. Szerecsendio

Aszerecsendiofa a Csendes-ocean
szigetein honos. Szinte minden arab
fuszerkeverékben megtalalhato.

3. Kbménymag

Az arab konyha egyik nélkulozhetet-
len fliszere: a kuszkuszt és mindenféle
hus-, valamint halételt fliszereznek
vele. Megtalalhaté a ras ef hanout
nevu keverékben is.

4. Kurkuma

Csipos-keserii izii gyokér. Bar Marok-
koban hisck izesitésére hasznaljak,
altalaban szinezékként alkalmazzak.
5. Szegfiiszeg

A Maluku-szigeteken honos trépusi

faviraganak szaritott zsenge bimboja.

Intenziv zamatanak koszonhetgen
desszertek kedvelt alapanyaga.

6. Gyombeér

Ezt a Kinaban és Indiaban honos ne-
vényt a Foldkdzi-tenger medencéjé-
ben a foniciaiak, az afrikai kontinen-
sen pedig az arabok honositottak
meg. Tarolasa és szallitasa egyszeru.
A keleti konyha par excellence fliszer-
novényeként tartjak szamon —ize fris-
sito, kicsit csipds. Fogyaszthato nyer-
sen, szaritva, konzervként, pacolva
vagy kandirozva



Az arab konyha az egyik legfiiszeresebb a vilagon. Receptkonyveikben tobb
tucat fiiszernovényt talalunk. Orszagonként mas és mas felhasznalasi médokkal,
valtozatokkal talalkozunk, némely fiiszernovény pedig az egész vilagon elterjedt.

7. Safrany 9. Kardamom 10. Koriander 12. Anizs
Vilagszerte az egyik legdragabb fiiszerno- Indidban éshonos cserje, amelynek E fliszerndveny magvait és friss leveleit Mar a torténelem eldtt idokben is hasznal
vény. Viraganak bibéi természetes szinezo- hiivelybe zart athato, édeskeés, fliszeres egyarant felhasznaljak. Utobbiakkal tak. Edes fliszernévény, amely megannyi
anyagként hasznalhatok, kiemelik a rizs iz magvait mar az ékorban is alkalmaz- a kaftat izesitik likérnek és desszertnek kdlcsonzi zamatat.
és ahusokizét. tik orvossagként Konyhai haszndlata B s =

i csak azutan vette kezdetét, hogy a bedui- 11. GOFOgSZEHB 13. Bors
8. FahEJ nok egész magvakat adtak a kavejukhoz.  AFdldkozi-tenger keleti medencéjében Lehet zold, fekete vagy fehér attol fug-
Bar Nyugaton elsdsorban édességek- Manapsag rolve is felhasznaljak min- Gshonos. Kesernyés, kisse csipds ize goen, hogy mennyire éretten szedik le
nez hasznaljak, a fahéjfa kerge sok denféle étel izesitésére. miatt kiilondsen alkalmas fozelekek, az anyanovényrol. A fekete bors igen
arab orszagban husételek fuszere is. salatak és levesek izesitésere. sokoldalu, egyetemes fiiszer.
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1 Amagrebiek szamara a teakészitésnek kulonleges jelentdsége van

Az arabok a teaivds szokadsdt az
angoloktol vették at. Bar a XIX.
szdzadban az arab vildg java ré-
sze meg nem ismerte, Magreb és
Szahara lakoéi mdr régota fo-
gyasztottak. Amagrebiek a zold
teat kedvelik, mig masutt a klasz-
szikus fekete tedt fogyasztjak.
Az elkészités mddja is jelentd-
sen eltér, ugyanis a magrebiek
szdmadra ez komoly ritualé,
emellett a vendégszeretet jelké-
pe. Minden vendéget forré ted-
val kindlnak. Szahara lakéi ko-
rében az a szokds, hogy hdrom-
féle tedt szolgdlnak fel egyetlen
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este alatt: az elsot cukor nélkiil,
kesertien — mint amilyen maga
az élet —, a mdsodikat kevés cu-
korral — mint valami igéretet -,
a harmadikat pedig nagyon éde-
sen, mint amilyen a szerelem.

Ugyan a Koran tiltja a szeszes-
ital-fogyasztast, az arab orsza-
gokban késziilnek mindségi
borok. Torokorszag, Sziria és
Libanon a legjelentésebb borter-
melék, 6ket kéveti Egyiptom,
bar itt szerenyebb mennyiseget
allitanak elé.

viz az arab kultiraban a legmegbecsiiltebb javak egyike.

Az arabok nagyinyencek hireben allnak, s bgy vélik, minden
ital kozll a viz a legegészségesebb és legszentebb, tovabba az
egyetlen, amely lelki megnyugvast hoz. Minthogy arrafelé igen
ritka kincs, az arabok iranta erzett ahitatahoz kétsegkiviil az is
hozzajarul, hogy annyiféleképpen tudjak hasznositani és gazdal-
kodnivele, mint senki mas,
Mindig jelen van az asztalon, és altalaban a csalad legfiatalabb
tagja szolgalja fel. Mieldtt hozzanyllnanak vagy meginnak, igy
imadkoznak: ,Bismi Allahi Ar-Rahmani Ar-Rahimi” (A Kegyelmes
és Kényoriletes Allah nevében), és csak lassan, apranként sza-
bad fogyasztani, sohasem egy hajtasra. Ha valaki egy pohar vi-
zet kér, e szavakkal egyben meg is koszoni: ,Adj nekem vizet, és
cserébe Allah Zamzam vizébdl adjon neked!” (Zamzam a Mekka
kozelében talilhaté legnagyobb forras, amelynek vizébdl min-
den zarandok iszik). Sok bolt és nagy haz bejaratanal Iatni vizzel
teli korsokat, amelyek csak arra varnak, hogy igyon beldliik az
arra jaro.

Aviz kultaraja
Felhasznalasa sokkal tobbet jelent az egyszerti vizivasnal. Ez az
elem minden arab kultdraban jelen van, ahol a kdltészet, a kertek
és fokent az épitészet mind bolcs és sokréti felhasznalasat tik-
rozik — gondoljunk csak a sz6kdkutakra, kutakra, ontdzdcsator-
nakra. Avallasos kornyezet, a szigord higiéneés elGirasok és az
egészségmegdrzés (hidroterapia) mind hozzajarultak a viz ki-
emelkedden fontos szerepéhez. Mar Allah is

igy szolt réla: ,(...) és minden €l6 dol-
got mi hoztunk |étre a vizbdl".
A Koran szamos alkalommal
utal a viz csodalatara, védel-
mére, és tiltja, hogy barkitdl

is megtagadjak. Minden
igazhivonek meg kell tisz-
tulnia a Mekka bejarata-
naltalalhato ritualis mo-
sakodast szolgalé kuat-

ban, mielott belépne
atemplomba.




A nehezen hozzaférhetd ivoviz, a klima és a vallas nagymértékben befolyasoljak
az arab orszagok italfogyasztasat, ahol elsosorban a vizé a foszerep. Nemcsak a szomjat
csillapitjak vele, hanem rendkiviili kultusz is 6vezi.

Az arak

Az dnizsos izi erds aperitifet
Egyiptomban és a Kézel-Kele-
ten datolyabol, masutt szolo-
bdl, gabonabdél, a Tavol-Keleten
pedig cukornadbol és palma-
nedvbdl is erjesztik. Noha fo-
gyasztdsa az egész arab vilag-
ban tilos, a legdlis és a fekete-
piacon egyarant megtalalhato.
Az arak vagy mds néven raki

kis mennyiségben - mintha
vodka volna - féként mezzék ki-
séroitala, mdskor kevés vizzel
higitjak.

© Afalafel a mezzé része

Szomijoltas —masképp

Az arabok idétlen idok 6ta viz-
zel oltjdk a szomjukat — tisztan
vagy rozsavizzel, narancsvirag-
vizzel, esetleg mas gyiimol-
csOk aromadjaval izesitve. Még
édesebb formdja a mézsor
(iéz ésviz keveréke, amelyhez
néha fahéjat, babért, karda-
momot stb. adnak). A gyii-
molcslé is fontos szerephez
jut, az utcdkon gyakran latni
gylimoleslédrusokat. A legkii-
lonfélébb gylimolesokbol ké-

Avizarus alakja nagyon népszer(i
az arab orszagokban, féként Egyip-
tomban. Csengettylijével jelzi,

hogy megérkezett. Nem csak vizet szitenek jégkdsat: citrombdl,
ad a szomjazénak, 6 hozza-viszi narancsbol, grandtalmabél
a hireket is. vagy gorogdinnyébdl. Mind

igen hatdsos szomjolto, ezen-
kiviil az emésztést is segitik.
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Mezzé, a libanoni eloétel

M Padlizsankrém

A baba ghanoush nevii fogas minden arab konyhaban
igen kedvelt. Sz szerinti forditasban romlottat, csabi-
tot jelent, utalva arra, hogy aki egyszer kostolta, soha
tobbé nem tud ellenalini lagy krémességének. Szina-
ban és Palesztinaban a néphiedelem szerint at tudja
adni csaberejét az eladosorban lévé lanyoknak.

A Falafel

Azoldséggolyok az egész Kozel-Keleten igen kedveltek.
Sok orszag nemzeti ételének tekinti, valgjaban azonban
az okori Egyiptombdl szarmazik, ahonnan elterjedt az
egész Arabfélszigeten, legfoképp Jemenben. Amikor

a jemeniek a XX. szazad elején a félsziget északi részére
emigraltak, kapcsolatba keriiltek a Termekeny Félhold
teriiletérdl és Eszak-Afrikabol érkezd bevandorlokkal,
akik magukkal vitték ezt az ételt, amikor hazatértek.

igy valt népszeriivé az utcai drusok révén,

26

J Parasztsalata

Afattush kétségtelenul az egyik legkedveltebb salata

a tabulé mellett. Legfontosabb jellemzdje a béven
adagolt piritott kenyérkocka, amely ropogossa teszi

a zoldségeket: az aprora vagott paradicsomot, uborkat,
salatat, voroshagymat és petrezselymet.

J Joghurtos uborkamartas

Alaban maa ijiar elsG valtozatat az arabiai beduinok
készitették erjesztett aludttejbdl. Ennek az egyszerii
fogasnak a hozzavaloi a laban {arab joghurt - natuar
joghurt krémjoghurttal keverve), uborka, friss vagy
szaritott menta és egy gerezd fokhagyma. Olivaolajjal
és soval izesitik.




A libanoni mezzé apro fogasok egymasutanja amelyet eloételként szolgalnak fel, bar
fofogasként is fogyaszthato. A talakon minden asztaltars osztozik. Nélkiilozhetetlen
hozzavalo a kenyér, a salata, a martas és a legkiilonfélébb médokon elkészitett hisok.

Az alabbiakban a legjellegzetesebb mezzéket mutatjuk be.

1 Kibbeh

Akibbeh voroshagymaval, daralt hiissal és fenyémaggal
toltott bulgurkrokett. Sziria és Libanon nemzeti eledele,
ahol minden ndnek kivaldan kell tudnia elkésziteni,

ha férjhez akar menni,

1T Hummusz

Acsicseriborso-piiré a falafel mellett az arab konyha
egyik legismertebb étele, noha viszonylag (jkeletu krea-
ci6 a XX szazad elejérdl. A '70-es évekig reggelire fogyasz-
tottak pitakenyérrel és zsenge voroshagymaval, manap-
sag azonban nem teljes nélkile egyetlen mezzé sem.

4 Mdammasz

Szudanbol, llletve Egyiptombol szarmazik, bar Szinaban és
Libanonban is elég népszerd. Lilababpiiréhez apro kockara
vagott paradicsomot és zald, illetve piros kaliforniai papri-
kat, tovabba vorashagymat kevernek, Egy kiskanal soval,
egy evokanal olivaolajjal és egy kevés pirospaprikaval izesi-
tik. Kozos talbol fogyasztjak, és kenyeret tornek melle

4 Tabulé

Atabulé egyfajta bulgursalata, amelyet mar a Vil. szazad
ota ugyanazokkal a hozzavalokkal készitenek a Foldkozi-
tenger szamos partvidékén. Bar sziriai eredetd, idovel
alibanoni salatak zaszloshajoja lett, illetve a mezzéké
altalaban. Remek eléétel, ugyanis a petrezselyemnek
étvagyjavito hatasa van.
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Kavé a satorban

Azarabhdzndl a kdvéivds bonyo-
lult, még a beduinoktél orokolt
ritudlé kezdetét jeloli, akik erede-
tileg akkorvégezték e szertartdst,
amikorvendég érkezett a satruk-
ba. Az elsé csésze kdvét mindiga
hdzigazda fogyasztotta el, hogy
megbizonyosodjon a kifogdsta-
lan izrol, mieldtt felszolgdlta vol-

na a vendégnek, aki nem tavoz-
hatott addig, amig nem kért és
nem fogyasztott el még egy csé-
szével. Ha a hdzigazda harmad-
szorra is megkindlta a vendéget,
a csészével egylitt bardtsagdt és
védelmét is felajdnlotta. Vissza-
utasitdsa éppen ezért stilyos sér-
tésnek szamitott.

A kavébabtol a csészéig

A kivéfeldolgozds folyamata a trépusi iiltetvényeken kezdodik
(az egyetlen éghajlat, amelyhez a cserje alkalmazkodni tud),
és a nagy kdvéimportdr orszagokban teljesedik ki.

Betakaritas és szaritas

A kavészuretet a kavészemek tiszti-
tasa és szaritasa koveti. igy nyerik

a z0ld kavé néven is ismert nyers
kdvészemeket.

Porkolés és csomagolas

A porkdlés —a folyamat leglényegesebb
fazisa—soran a szemekbdl olaj valik ki,
amely meghatarozza a vegso aromat.
Ezutan kovetkezik a csomagolas akar
szemes, akar Grolt kavé formajaban.
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Kostolas és osztalyozas
Afeldolgozas sordn —vagy még az ex-
portor vagy akar mar az importdr or-
szagban - kilonféle szakeértok kostol-

jak meg és osztalyozzak a kavészeme-

ket mindseguk s méretuk szerint.

hagyornany szerint a kavét

(arabul gavha) Etidpidban
fedezte fel egy Kaldi nevii pasz-
tor, aki észrevette, hogy kecskéi
egészen izgatottak lesznek, ha
egy bizonyos - utdbb kavécserje
néven ismertté valt—novény ter
mesét legelik. Miutan 6 maga is
megbizonyosodott a koffein ser-
kento hatasarol, megmutatta
egy kozeli kolostor szerzetesei-
nek, akik azért kezdték el fogyasz-
tani, hogy at tudjakvirrasztaniaz
imadsaggal toltott éjszakakat.
Alegendan tdl annyi egészen

A kavézas szertartasa

bizonyos a kave afrikai eredetével

kapcsolatban, hogy termesztése
Jemenbdl, az Arab-félsziget déli
részérdlindult. Hogy élénkitGital-
kéntnagysikertaratott, aziszlam
szuletésének koszonheti, ugyan-



Bar a legenda szerint a kavé Kelet-Afrikabol ered, elterjesztése egyértelmiien
az araboknak kdszénheto. Minden csaladi és tarsasagi esemény nélkiilozhetetlen
kelléke, fogyasztasa idovel egész szertartassa nemesedett.

is remekul helyettesitette a Ko-
ran altal tiltott szeszes italokat.

Kereskedelem és terjeszkedés
AXIll. szazadban Jemenben al-
kalmaztak elGszor a kavéporko-
lés technikajat, és innen indult
kereskedelme is. igy az Adeni-
obol kikotdvarosaibol a XV, sza-
zad folyamaén az Arabiat stszel6
Témjén-uton jutottel akavéfo-

_)

Al-Razi perzsa orvos (865-925), a kozépkor

gyasztas szokasa Egyiptomba,
Sziriaba, Torokorszagba es Per-
zsiaba s,

Egy évszazaddal késObb indult
az ital vilaghodito utjara. 161s-
ben erkezett Velencébe, €s né-
hany évtized alatt bamulatos
gyorsasaggal elterjedt egész
Eurépaban, az angolok pedig
magukkal vitték New Amster-
damba {a mai New Yorkba).

A legfontosabb kavéfajtak

Noha vildgszerte mintegy 70
kavéfélét tartanak szdmon, en-
nek csak toredéke alkalmas em-
beri fogyasztdsra. Kozilikis a
legelterjedtebb az arab kavé
(Coffea arabica), amely kézked-
velt, de igen kényes novény, és
az ellendllobb, illetve kénnyeb-
ben szaporithato Coffea robusta.
Mindkét kdvéfajtabol szamta-
lan vadltozat nyerheto a szdrma-
zds helyétol fiiggden.

Jelentds kavétermelo multjuk
es hagyomanyaik ellenére ma-
napsag az arab orszdgok ex-
portja jelentésen elmarad a
legnagyobb kdvétermeld or-

szagokéhoz (Brazilia, Vietnam
és Kolumbia) képest. Csak Szu-
ddn és Jemen emelhetd ki, ez
utébbi ad otthont a rangos
mokka vdltozatnak.

Az arab kavébol késziilt valto-
zat, a jamaicai blue mountain
kavé talan a legkedveltebb

az egész vilagon. Az ara rop-
pant magas, mivel csak keveés
késziil bel6le. Selymes ize

és alacsony koffeintartalma
miatt nagyon népszerii.

Kavé az arab vilagban

Az arab orszdgok jelenleg a nagy kdvéfogyasztok kozépmezoényé-
ben foglalnak helyet. Az alabbi tabldzatban az arab orszdgok egy
fore juté éves kdvéfogyasztdsdt hasonlithatjuk dssze.

KG/FO/EV

35kg  48kg

i e — L — —

— @

“1ekg 1okg @
e, @ @ @

SRS (5T

egyik legjelentdsebb tudos kivalosaga
emliti elészor munkaiban a kaveét,
amelyet bunchunak nevezett el.

| | 2
KUVAIT JORDANIA KATAR ALGERIA LIBANON
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Jellegzetes arab italok

1. Arab kave

Az arabok vendégszeretetének szim-
péluma, Készitése és fogyasztasa
igazi szertartds. A betéré vendéget
mindig egy csésze g6zolgd kavéval
kinaljak. Egy kevés mozsarban orolt
kardamomot kevernek a vizben ol-
dott 6rolt kavéhoz. Lassu tiizén ne-
gyedoraig forraljak. Forron, cukor
nélkul talaljak ize keserdi.
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2. Mentatea

Marokkd nemzetiitala szintén aven-
dégszeretet jelképe, ezért soha nem
szabad visszautasitani. Barmely nap-
szakban fogyasztjak magaban vagy
sliteményekhez. Eiénkitd, emesztést

segitd és frissitd hatasa miatt igen ked-

velt. Egy teaf6z6 edényt forro vizzel at-
oblitenek, kinai zold teat tesznek bele,

majd ismeét kioblitik. Friss mentalevele-

ket és cukrot tesznek bele, majd forro
vizzel felontik. Lefedik, 5 percig allni
hagyjak, es kész is az ital. Forron
szolgaljak fel

3. Ajran

Abeduinok itala, frissitéként fo-

gyasztjak, féleg nyaron. Etvagyger-

jesztd hatasu, ezért a foétkezések

elott kinaljak. Elkészitése egyszerd:

egy kancsoba 3 pohar joghurtot és
3 pohar vizet, két friss mentadgat,
egy megtisztitott, zizott fokhagy-
mat, 1 kiskanal sot és 2-3 jegkockat
tesznek. Egészen sirdire keverve
szolgaljak fel.

4. Rozsaviz

A lehetdleg viros rozsa szirmaibal nyert
parlatot tobbféleképpen hasznositjak
az arab konyhaban: sok éteknek, desz-
szertnek és italnak kélcsonzi zamatat
Sokan még ma is Mohamed elGirasait
kivetik:1-2 csepp rozsavizet csepeg-
tetnek abba a pohar vizbe, amellyel
akonnyu étkezéseket zarjak. A rozsaviz
ugyanis jot tesz az emésztésnek, vizha)-
o hatasu, és arossz lehelet ellen is ha-
tasos. Arozsaviz készen is beszerezhetd



A kiilonféle arab italok a helybeliekre leginkabb jellemzo vendégszeretet jelképei.
Tul azon, hogy hasznos szerepet toltenek be az allando forrésag lekiizdesében,
néhanyuk igazi gyogyhatasia készitmény is egyben.

5. Mandulatej

Az Ezeregyéjszaka meseinek frissitd,

erdsitd itala. Foként nyaron fogyaszt-

jak. Elkészitése egyszer(i: 15 dkg ha-
mozott mandulat aprora vagunk
Robotgépben egy kevés cukorral és
3.5 dl vizzel osszekeverjiik. Amikor
mar homogen éllagu, hozzaadunk
1/2 | tejet és egy kiskanal narancs-
virdgvizet. Azonnal vagy behitve
szolgaljuk fel.

6. Tamarindusviz

Mivel az arab népek kulonos jelentd-
séget tulajdonitanak a viznek €s a
gyumolcsleveknek, az arab konyha-
ban rengetegféle kitting frissitd ital
készul. A tamarindusviz kilondsen
Sziridban és Irakban nagyon kedvelt.
Atamarindus (kellemes izd hivelyes
gyumdlcs, amelynek sok apré fekete
magja van) levébdl készll1-2 csepp
citrom, cukor és asvanyviz hozzdada-
saval. Hidegen, jéggel szolgaljak fel.

7. Granatalmalé

Agranatalma—tal azon, hogy Iran ked-
velt gytimolcse —szinte mar kulturalis
jelkép. Moharmed a rossz érzések lekiiz-
désére javasolja a fogyasztasat. Sok kal-
t6 alkalmazta - alakja és magjainak szi-
ne miatt —a nditermékenyseg és az dsz-
szetort sziv metaforajaként. Elkeszitése-
hez osszekeverunk 1/2 | granatalmale-
vet,1dl atromlevet, 1 kiskanal narancs-
viragvizet, cukrot és szénsavas vagy
szénsavmentes asvanyvizet. Jeggelis
felszolgalhatjuk.

8. Mentaszorbet

Alegtdbb arab ital nemcsak frissit, ha-
nem igaz! elixir is egyben Améz-, cit-
rom-vagy almaszirup nagyon jot tesz
az egészségnek. A mentaszrbet kitling
szer az egykedviiség ellen, ezenkiviil ero-
sitia majat és a gyomrot. Elkészitése:
1lvizhez egy kevés mentat, friss vagy
szaritott bazsalikomot, narancshéjat,
3szegfiiszeget s cukrot adunk Felfor-
raljuk, és néhany percig allni hagyjuk.
Lesztirjuk, és forron szolgaljuk fel.
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[ Kuszkusz

HOZZAVALOK (4 személyre) ESZKOZOK
8o dkg baranylabszar kuszkuszfézé
20 dkg csicseriborso szlird

1csokor petrezselyem vagodeszka
1/2 hagyma kés

1krumpli tal

1sargarépa fakanal

2 paradicsom

1/2 padlizsan

2 cukkini

1/2 kg kuszkusz

7 evékanal olivaolaj

56

bors

10 dkg vaj

2 gerezd fokhagyma

1csipet Grolt fahéj

5-6 szal safrany

1/2 kiskanal &rolt gyombeér

1/2 fejes kaposzta

KUSZKUSZFOz6

A kukszkuszt sok helyltt meg ma is kézzel sodorjak megnedvesitett
buzadarabol. A specilis kuszkuszfézo két egymasba tehetd edény-
bdl all: az also 6blos részben késziil a ragu, a folsé rész alja lyuka-
csos, ebbe tessziik a kuszkuszt, amely igy a ragu gézében puhul
meg A modern fémvaltozat elterjedése eldtt oblos cserépfazekat
hasznaltak a fozéshez, amelyre szitat tettek a tésztanak. Ha nincs
kuszkuszfdzdnk, tegyunk a ragukészitéshez hasznalt edényre jol
illeszkedd aprd luka sziirdt, ebbe tegylik a kuszkuszt, és fedjuk le

lehetéleg dombori feddvel.
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Az arab konyha emblematikus fogasa szamtalan valtozatban késziilhet. A gozolt
kuszkuszt kinalhatjuk fiiszeres barany- vagy zéldségraguval, csip6s marhahdssal,
vagy akar mézes-mogyoros csirkebecsinalttal. Az itt bemutatott receptben
z6ldséggel és baranyhuassal készitjiik el.




[ Kuszkusz

ELOKESZITES
A csicseriborsot Fozés elott
béséges mennyisé leoblitjiik,
gt vizben 6 orara és lecsepegretjlik.
vagy egy egész éj-
szakdra bedztatjuk.

A krumplit és a
sargarépat meg-
hamozzuk. Ha

til nagyok,
félbevigjuk.
\
N
, . - 9 o ; Y
Wi o e /
A 1/2 padlizsant és a 2 culdkinit megmossuk, és nagyobb dara-
bokra viagjuk. Meghdmozni nem sztikséges.
ARAGU
Avajat 2 evoka- A fokhagymat
nal olivaolajjal megtisztitjuk,
felhevitjitk a és egészben a huis-
kuszkusziozo hoz adjuk a pet-
edény also részé- rezselyemmel,
ben (vagy ennek gyombeérrel, saf-
hianydban egy 13- rannyal, fahéjjal
basban), és 5 perc és a hagymaval
alatt aranyszinu- egylitt. Sozzuk és
re piritjuk benne borsozzuk, majd
a hust. alaposan Ossze-

keverjiik a hozzd-
valokat.
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Ahiist megtisztitjuk, és 4-5 cm-es kockdkra vdgjuk.

A kuszkuszt letb-
litjiik, és lecsepeg-

Ahust feléntjiik kb. 2 1 vizzel.

?

A petrezselymet megmossuk, a leveleit lecsipkedjtik,

és finomra apritjuk. A hagymat megtisztitjuk, és a felét
aprora vagjuk.

A kuszkuszt talba tessziik, majd alaposan dsszekeverjiik
1 csipet séval és 1 evokandl olivaolajjal.

Amikor felforrt,
beletessziik a sar-
garépat, a krump-
lit, a kdposztit és
a csicseriborsot.
Lassu tizon 1/2
ordt fozziik.

37



»> Kuszkusz

GOZOLES

Amikor a kusz-
kusz megpuhult,
atszedjiik a tdlalo-
edénybe. A leg-
Jjobb, ha a f6zési
idejét gy szamit-
Jjuk ki, hogy a ra-
guval egyszerre
keésziiljon el.

Akuszkuszt az edény felsé részébe
(vagy szlirbbe) ontjik. Az alsd részre
helyezzlk, és lefedve 15 percig
elégbzoljik.

= B - L
Ellenérizziik, hogy a hiis és a csicseriborsé teljesen megpu-
hult-e. Ha kész, tdlaléedénybe szedjiik.

»» Mazsolas kuszkusz

Edes tésztadesszert
Hozzavaldk 4 személyre:
20 dkg szultanamazsola,

majd leszirjuk, és jol lecse-
pegtetjlk. A kuszkuszt a fenti
receptben leirt médon meg-

11forro fekete tea, 1/2 kg seffa  g6z6ljlk: a kuszkuszfézd
(1mm-es, a legaprébb szem()  edény aljat megtoltjik vizzel,
kuszkusz, 8 dl viz, 1 csipet 56, felforraljuk, a tésztat pedig

3 evSkanal vaj, 10 dkg por-

cukor, 5-6 evékanal narancs- cig gbzaljik, majd talba szed-

viragviz, 1 kiskanal fahéj
+ egy keveés a diszitéshez,
2 dl tejszin.

Elkészités: A mazsolat kb.

a folsd részbe tesszuk. 15 per-

juk, és Osszekeverjitk 1 evo-

kanal vajjal, illetve 1 evékanal
vizzel. 10 percig pihentetjuk,
majd kétszer megismételjik

10rara a forro teaba aztatjuk, a muveletsort.
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Amikor a kuszkusz megpuhult,
talba szedjuk, és dsszekever-
juk a porcukorral. Hozzaadjuk
a mazsolat, a narancsviragvi-
zet és a fahéjat. Alaposan
bsszekeverjuk. A tejszin-
bol kemény habot ve-
runk, és a talkakba osz-
tott mazsolds kusz-
kuszra halmozzuk.
Fahéjjal megszorva

langyosan vagy be- .

hiitve talaljuk




Az el6gdézolt kuszkuszt tdlba szedjik, megsozzuk, meglo-
csoljuk 1 evékandl olivaolajjal, és dsszekeverjiik 2 dl vizzel,
majd 10 percig pihentetjik.

TALALAS

A kuszkuszt tanyérokba
osztjuk, és minden adagra
béven szedlink a zoldséges
baranyragubol.

Ujabb 15 percre
visszatesszlik go-
zolni. A 13., 14.
és 15. 1épést még
kétszer megis-
meételjuk, hogy
a szemcsék
egyenletesen
puhuljanak.
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[ Husos tészta

HOZZAVALOK (4 személyre) ESZKOZOK
1/2 kg tészta labas

karoni, V. 5 T
(makaroni, penne vagy vastagcsé) o
viz atésztafozéshez o

vagodeszka

e kés

dkg barany- juhu
60 dkg barany- vagy borjihus fakanl

2 hagyma

5 evokanal olivaolaj

1csipet ras el hanout fliszerkeverék vagy
csipds currypor és fekete bors

4 paradicsom

RAS ELHANOUT

A ras el hanout akar 20-30-féle fliszer keverékébdl is allhat. Ami
soha nem hianyozhat beldle: fahéj, kurkuma, fekete bors, szere-
csendio, kardamom és szegfliszeg. Készen is kaphatd a keleti
fliszereket arusitd csemegeboltokban vagy a nagyobb élelmiszer-
lancok tizleteiben. Mi magunk is készithetlink, ez esetben jol
zarodo lvegbe tegyiik a frissen érolt, illetve mozsarban megtort
flszerek keverékét, igy kb. 1 honapig megérzi aromajat.
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Ezt a fogast pikans ize teszi kiilonlegessé, ami leginkabb a ras el hanout nevii
jellegzetes marokkoi fiiszerkeveréknek kdszonhet6. Harom tipusi osszetevd alkotja:
édes (pl. fahéj, szegfiiszeg), csip6s (pl. csili) és keserii (pl. kubéba bors).
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[ Husos tészta

ATESZTA

R A ldbast lefedjuik,
' \ éslassq tiizén 30-
40 perc alatt pu-
| héra pdroljuk a
huist. A fozési idé
a huis fajtajatol
és a huisdarabok
nagysdgatol fugg.
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Boséges mennyiségti vizet forralunk

kif6zzUk benne a tésztat. Akkor jo,

ha al dente allagu,

Libasban olivaolajat hevitiink, és kdzepes langon tivegesre
dinszteljitk benne a hagymat.

A PARADICSOM

i
egy kevés soval, és 10-12 perc alatt {
|

A paradicsom
héjdt bemetssziik,
és néhdny masod-
percre forrisban
levé vizbe martjuk.



>

A HUS

A hist megtisz-
titjuk, és kb. 2
cm-es kockdkra
vigjuk.

Megszorjuk a fii-
szerkeverékkel
és soval, majd
alaposan Gssze-
keverjiik.

Beletessziik a huist, és dsszeforgatjuk.

=
= <,

Hideg vizzel leoblitjiik, és lehnizzuk a héjat. A meghdmozott paradicsomot félbevdgjuk, kimagozzuk,
majd kockakra vagjuk.
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»» Husos tészta

BEFEJEZES

L

A feldarabolt paradicsomot a hiishoz adjuk, 6sszekeverjiik, Kozben a tésztdt visszatesszik a fozoedénybe, és lefedve,
és lefedve, lassu tiizon 10 percig paroljuk. lassu tizon megmelegitjik.

[d6rdl idére
megkeverjiik,
hogy a tészta
ne ragadjon le.

Lefedjiik, és 5-10 percig lassi tizon egyiitt melegitjtik, hogy
az izek jol osszeérjenek.

»> Joghurtos makaroni

Krémes tészta karonit. Amikor kesz, hideg viz- majd mindkettét finomravag-  kapunk. Amakaronira kana-
Hozzavaldk 2 személyre: 15 dkg zel ledblitjik, lecsepeg- juk.Talban Gsszekeverjik  lazzuk, és jol dsszeforgatjuk,
makaronitészta, 1 gerezd fok- tetjilk, és felhasz- afokhagymat séval  hogy a tésztat mindenhol
hagyma, 1 kiskanal o, 1 evoka- nalasig félre- és azoldfiiszerek-  atjarja.
nal finomra vagott friss petre- tessziik. kel. Megszorjuka  Ezt a fogast forrd nyari napok-
zselyem, 1 kiskanal finomra va- A fokhagymat ' rasel hanout fi-  raajanljuk, mert jol beh(tve
gott friss koriander, 1 csipet ras megtisztitjuk, es ' /l szerkeverékkel,  alegfinomabb. A martast a ko-
el hanout fliszerkeverék, 1 po- finomra apritjuk. r——— majd hozzaadjuk  vetkezbképpen is gazdagithat-
har natur és 1 pohar krémes al- A petrezselymet a kétféle joghur-  juk:10 dkg apréra vagott hust
lagi natur joghurt. és koriandert tot, ésalaposan  és5dkg szeletelt gombat
Elkészités: Boseges mennyiségl  megmossuk, fel- Osszekeverjik. Ak-  egy kevés vajon megpiritunk,
sos vizet forralunk, és kb. 20 itatjuk roluk a kor jo,hakrémes,  megsozzuk, és a fliszeres
perc alatt kifézzuk benneama-  nedvesseget, i ) homogén martast  joghurthoz keverjik.
———
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Hozzakeverjuk a hust, és jél
osszeforgatjuk.

TALALAS
Tanyérokba osztjuk,
és forrén talaljuk.
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[ Hummusz

HOZZAVALOK (4 személyre) ESZKOZOK

40 dkg csicseriborso labas

1 pupozott evékanal tahina szlir6

3 evGkanal olivaolaj tal

1¢sipet sé fakanal

2 gerezd fokhagyma citromfacsard

2-3 citrom fokhagymanyomo
TAHINA

A hagyomanyos receptekben a hummuszt tahindval, vagyis
6rolt szezammagbol késziilt pasztaval izesitették. Ha a be-
szerzése nehézségekbe Utkozik, helyettesithetjik szezam-
olajjal, de joval kevesebb kell beléle, mint tahindbol, mert
intenzivebb az ize. A tahingt a keleti es kozel-keleti konyhak

soval, zazott fokhagymaval és citromlével kikeverve martasként is : y
hasznaljak (bévebben ldsd a 82. oldalon), mézzel és cukorsziruppal V
édesitett valtozata pedig a halva f6 Osszeteviije.
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A mezzé néven ismert arab elGételek kozé tartozik ez az egyszeriien elkészithetd
csicseriborsé-piiré, amelyet tahindval, olivaolajjal és citromlével keveriink ki.
Pitaval vagy mas kenyérlepénnyel szoktak martogatni, de zoldségek mellé is adhatjuk.




[ Hummusz

A CSICSERIBORSO

o

A csicseriborsot ‘
el6z6 este bedztat- |
juk. Leoblitjik,
lecsepegtetjlik,

majd tiszta viz-
ben ldbasba
tesszik.
Bo vizben kb. 2,5 6ra alatt puhara fozziik. Akkor j6, ha a héja
kezd levdlni.
A leszlrt és lecsepegtetett csicseri-
borsot turmixgépben pépesitjuk.
Ha szilkséges, egy kevés fézévizzel
lazitjuk, hogy minél krémesebb legyen.
A fokhagymat f

megtisztitjuk, és
finomra apritjuk.

A citrom levét kifacsarjuk (kb. 1 dl-re lesz sziikségiink).
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Amikor kész, lesziirjiik, és hideg vizbe tessziik. A viz felszinére Amikor kicsit hult, leszurjiik, és lecsepegtetjiik.
iszo héjat fakanallal vagy sziirokandllal leszedjiik.

" IZESITES
: A tahinat
Osszekeverjiik

az olivaolajjal,
majd megsozzuk.

A csicseriborsot tdlba szedjilk, és pihentetjiik.

BEFEJEZES

A tahinat

alaposan

osszekever-

juk a csicseri-

borsaval. Akkor
- j6, ha krémes,

konnyen

kenhet6

allagu.

A citromlét

és a fokhagymat
a tahindhoz
keverjuk.




[ Falafel

HOZZAVALOK (4 személyre) ESZKOZOK

1/2 kg csicseriborso tal

3 hagyma sz0rd

3 gerezd fokhagyma vagodeszka

1csokor petrezselyem keés

1csokor koriander turmixgép vagy konyhai robotgep
s mianyag haztartasi folia

bors labas

1/2 kiskanal 6rolt fahéj sziirékanal

1/2 kiskanal drolt komény konyhai papirtorlé

1/2 kiskanal 6rolt pirospaprika

1/2 kiskanal szodabikarbona

3 evbkanal szaritott éleszté

2 evékanal liszt + egy kevés a panirozashoz

viz

olaj asitéshez

CSICSERIBORSO

A Csicseriborso az egyik legfontosabb hiivelyes a kdzel-keleti és
mediterran konyhakban. Magas a rosttartalma, sok karotint és
E-vitamint tartalmaz, valamint cs6kkenti a vér koleszterinszintjét.
Nagyon igénytelen ndvény, a legtdbb talajon jol fe)lédik, és csak
az elsd iddkben vizigényes, ezért is terjedhetett el a forrd és szaraz
éghajlatu térségekben. Nemcsak krémként vagy falafel-alap-
anyagként hasznaljak, hanem nagyon sok egytalétel dsszetevéje
is. Felhasznalas elétt mindig be kell dztatni 8-10 orara. Héja
magas koncentracioban tartalmaz emészthetetlen anyagokat,
amelyek a vizben ennyi id6 alatt kioldédnak, igy az aztatovizet
minden esetben ki kell &nteni.
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A hires arab vegetarianus fasirt alapanyaga az aztatott és hagymaval, illetve
fokhagymaval egyiitt ledaralt nyers csicseriborsé, amelyhez mas zdldségeket is
adhatunk, és gazdagon fiiszerezziik. A Kozel-Kelet legfontosabb bojti hiispotiojat
feltétként vagy pitatoltelékként fogyasztjak zoldséggel és hummusszal.




| Falafel

ELOKESZITES
Leoblitjiik, és
lecsepegtetjiik.

A csicseriborsot el6zo este bedztatjuk.

PEPESITES

A hagymat és
a fokhagymadt
turmixgépben
pépesitjtk,

Aprdnként hozzdadjuk a csicseriborsét, és tobb adagban
darabosra turmixoljuk.

FUSZEREZES

Hozzdadjuk

a felapritott "
zoldfiiszereket,

és alaposan
osszekeverjik.
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L A s . 5 '
A petrezselymet és a koriandert megmossuk, felitatjuk
feldaraboljuk. réluk a nedvességet, és finomra apritjuk.

|

A falafel akkor lesz igazan finom, ha a csicseriborsot kicsit

darabosra hagyjuk, mert igy izgalmasabb lesz a ropogos
fasirtgolyok textdraja. A hagymat és a fokhagymat ellenben
mindenképpen teljesen siméara kell turmixolni, hogy egyen-
letesen elvegylilhessenek a tobbi hozzavaloval,

A csicseriborso-plirét tdlba tessziik. Akkor jo, ha stird, kicsit
lisztes, darabos dllagu.

LAZITAS

Soval, borssal, fahéjjal, koménnyel és
pirospaprikaval izesitjik. Ujbél alapo-
san Gsszekeverijik, hogy a fliszerek jol
elvegylljenek.

Hozzdadjuk a szodabikarbdnat, a szdritott élesztot és a lisztet.
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»» Falafel

PIHENTETES
Mianyag hdztar- : x
tasi folidval leta-
karjuk a tdlat, és
a masszdt 1,5 ordt
pihentetjiik.

Amikor kész,
konyhai papir-
torlore szedjik,
hogy felitassuk a
folos zsiradékot.

Labasban boséges mennyiségi olajat hevitiink, és kisebb
adagokban sotét aranyszintre sttjiik a falafelt.

»> Baranyfasirt

Rizses husgombéc és kihitjiik. rezzlik. Alaposan dsszekeverjk,
Hozzavalok: 45 dkg daralt ba- Adaralt hast hogy homogén masszat kap-
ranyhus, 2 tojas, 1 evékanal oli- osszekeverjiik junk. Nedves kézzel dio nagy-
vaolaj, * hagyma, 5 dkg rizs, 1dl a tojassal. sagl golyocskakat forma-
viz + 2,5 dl a parolashoz, s6, Hozzaadjuk zunk. Labasba tesszuk, 2,5 dl
bors, tojas és liszt a panirozas- az el6fozott vizzel feldntjuk, és letakarva,
hoz, olaj a siitéshez. rizst, az lassu tiizon 15 percig paroljuk.
Elkészités: A rizst folyo vizben olivaolajat, Konyhai papirtorlére szedjuk,
leblitjiik, és lecsepegtetjiik. La- majd a meg- hogy felitassuk réluk a nedves-

séget, majd mindegyiket felvert
tojasba martjuk, és lisztbe for-
gatjuk. Forré olajban aranybar-
nara sutjuk, és azonnal talaljuk.

basba tessziik, és1dlvizbenfel-  tisztitott ésfi-
forraljuk, majd lefedve 8-10 per-  nomra vagott
cig lassu tizon paroljuk. Amikor  hagymat. Soval
felig puha, levessziik a tiizrol, és borssal flisze-
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FORMAZAS
1 /

Pihentetés utan a masszabol nedves
kezzel dio nagysagu golydkat forma-
zunk, majd mindegyiket lisztbe
forgatjuk

TALALAS

Forron talaljuk salataval,
illetve martogatossal, vagy
pedig langyosra hdtjik, és
szalasra vagott z6ldseggel
egyutt pitaba toltjik.
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[ Bulgursalata

HOZZAVALOK (4-6 személyre) ESZKOZOK
20 dkg bulgur tal

2-3 citrom szlird

1dl olivaolaj sziirdkanal

50 citromfacsaro

4 paradicsom

kézi habveré

1csokor petrezselyem

labas

1csokor menta

konyhai papirtorld

3 ujhagyma

BULGUR

Abulgur a mediterran és kozel-keleti konyhak kedvelt alapanyaga,
szamtalan fogas fontos osszetevdje. Az el6f6zott buzaszemeket
elgszor szaritjak, majd finomra, kdzepes méretiire vagy durvara
torik. Ez utobbi a salatakhoz, koretekhez valo, a finom szemcsés
valtozatot toltelékekbe, hisgombaocokba keverik.

Mivel a buzat orlés elott el6fozik, a bulgur nagyon hamar elkésziil.
Az apr6 szem( valtozatot legtobbszor elég csak leforrazni.
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A bulgursalata (tabulé) jellegzetes arab mezzé, amelynek alapja a tort durumbiza és
a friss paradicsom, hagyma, valamint a hidegen sajtolt olivaolaj. A citromlé frissitGen
hat benne, és mind langyosan, mind behiitve nagyon finom.
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[ Bulgursalata

ELOKESZITES
Abulgurt 1/2
ordra hideg vizbe
aztatjuk.

Sziirdkandllal leszedjiik az dztatoviz felszinére 1iszo esctleges

szennyezodéseket.
A ZOLDSEGEK

Talba ontjiik i _ w s A paradicsom hé-
a citromlét 6s F _ 4 jat bemetssziik,
az olivaolat, i i majd néhdny ma-
majd megsézzuk. | \ sodpercre forrds-
Kézi habverdvel = ban levé vizbe
alaposan Ossze- madrtjuk.
keverjiik. . Ezutdn

azonnal

hideg vizbe

tessztik,

és lehuzzuk

a héjat,

BEFEJEZES

A paradicsomot Gsszekever|ik a zoldfiiszerekkel és a hagymadval. A bulgurrdl konyhai papirtorlével vagy tiszia konyharuhd-
val felitatjuk a nedvességet.
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A citromot kifa-
csarjuk. Kb. 1 dl
citromlére lesz
szikséglink.

S AR

A bulgurt lesblitjiik, majd jol lecsepegtetjiik, és felhaszndldsig
félretessziik.

A meghdmozott
paradicsomot
félbevagjuk, ki-
magozzuk, majd
apro kockakra
vagjuk.

A petrezselymet és a mentat megmossuk, felitatjuk roluk
a nedvességet, majd finomra apritjuk. A hagymat megtisz-
titjuk, és aprora vagjuk.

TALALAS

Alaposan osszeke-
verjiik, és ha sziik-
séges, utansozzuk.
Szobahomérsékle-
ten vagy behtitve
talaljuk.

A paradicsomhoz adjuk, majd meglocsoljuk a citromos-olajos
ontettel.



[ Ramadan-leves

HOZZAVALOK (3-6 személyre) ESZKOZOK
10 ckg lencse labas

10 dkg csicseriborso szlirg

30 dkg baranyhus tal

1hagyma vagodeszka
30 dkg darabolt konzervparadicsom kés

5 evokanal olivaolaj

kézi habverd

1 kiskanal 6rolt fahe)

fakanal

5-6 szal safrany

1 kiskanal kurkuma

1kis csokor petrezselyem

1 kis csokor koriander

15 dkg liszt

50

bors

10 dkg cérnametélt

1citrom

FUSZEREK

Ebben a receptben minden fiiszernek kulnos jelentdsége van:
a fahéj illatosit es édes zamatot kolcsonoz a levesnek,

a kurkuma és a safrany sargara szinezi, a koriander citrusos
aromaja és a bors csipdssége pedig pikanssa varazsolja.
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Az iszlam kilencedik hénapjara es6 ramadan a legnagyobb vallasi iinnep, amely szigorii
bojttel jar. Alkonyat utan azonban kezdodhet a lakoma, amelynek emblematikus
fogasa ez a tartalmas leves, a harira, amelynek egyszeriibb valtozatai a mindennapi
fogasok kozott is szerepelnek.

61



[ Ramadan-leves

ELOKESZITES

Alencsére annyi
vizet 6ntink,
hogy ellepje,
majd felforraljuk.

A paradicsomot 3 evékanadl olivaolajjal 10-15 percig fézziik.

Nagy langon fel-
forraljuk, és bele-
tessziik a lencsét.

62

Leszurjiik, lecse-
pegtetjiik, és fel-
haszndldsig félre-
tessziik.

FOZES
Labasban 2 evoka-
ndl olivaolajat he-
vitiink, és megpi-
ritjuk benne a
hust, Megszorjuk
a fahéjjal, a saf-
rannyal és a
kurkumaval,
majd feléntjiik
2 pohar vizzel.

Amikor djra felforrt, hozzdadjuk a csicseriborsét is, és meg-
keverjiik.



>

A htst 3-4 cm-es
kockdkra vigjuk.
A hagymat meg-
tisztitjuk, és fi-
nomura apritjuk.

A csicseriborsot
el6z0 este bedztat-
juk. Az aztatovi-

zet kiéntjik, a csi-
cseriborsot alapo- |
san ledblitjiik, és
tiszta vizben fél-
puhara fozzuk,

majd leszurjiik, és
lecsepegtetjiik. |

Lassu tizon 10-
15 percig fozziik.

Hozzdadjuk a hagymat, letakarjuk, és lassu tizon tovdbbi
1/2 ordt fozzik.

Felontjiik 1,5 | vizzel, felforraljuk,

majd lassu tiizon 15 percig fézzik.




»»> Ramaddan-leves

' Néhdny kandl

Amikor a leves 4j-
bol felforrt, bele-
tessziik az Ossze-
tordelt cérname-
teltet, és 5 percig
kevergetve fozziik.

paradicsom-
szoszt félreteszunk,
a tobbit a leveshez
adjuk. Lassu tizon
tovabbi 1/2 ordt
fozzik.

A petrezselymet és a koriandert megmossuk, és felitatjuk
roluk a nedvességet. A lecsipkedett leveleket finomra
vagjuk, és a leveshez adjuk. Tovabbi 10 percig fozziik.

A citromot alaposan megmossuk, megszaritjuk, és cikkekre
vagjuk.

»» Cukkinileves

Konnyli bajti fogas
Hozzavalok 4 személyre:

1/2 kg cukkini, 4 evékanal
olivaolaj, 2 gerezd fokhagyma,
1hagyma, 6 di csirkehusleves,
50, fehér bors, 1 kis csokor
petrezselyem, 2 kiskanal
citromlé.

Elkészités: A cukkinit meg-
mossuk, szarazra tordljuk,

és vékonyan folkarikazzuk.

A hagymat megtisztitjuk,

és a leheté legvékonyabb
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karikakra vagjuk. A fokhagyma-
gerezdeket kespengével szét-
nyomjuk, vagy mozsarban
durvara torjuk. Labasban
olivaolajat hevitiink. 2-3 percig
piritjuk benne a cukkinit a
hagymaval és a fokhagymaval,
majd lassu tlizon 10-15 percig
paroljuk. Felontjik a levessel,
A petrezselymet megmossuk,
felitatjuk rola a nedvességet,
és finomra vagjuk, majd a le-
veshez adjuk. Soval és frissen

ra turmixoljuk. Talalas el6tt 0j-
bol megmelegitjuk, de nem
forraljuk fel.

6rolt fehér borssal izesitjik.
A levest felforraljuk, majd
lassu tlizén
tovabbiig
percig foz-
zuk. Amikor
kész, levesz-
szik a tlz-
rél, es telje-
sen kihdtjuk.
Belekeverjuk
acitromlét, és
a levest sima-




BEFEJEZES

A tojast lazan
felverjiik, és
hozzdadjuk a fél-
retett paradicsom-
sz6szt. Osszekever-
jiik 2-3 evékanal
vizzel, majd

soval és
borssal
izesitjiik.
= e 5 ool .. : y
A keveréket a levesbe ontjiik, és addig kevergetjiik, mig kissé
bestrisodik.
TALALAS

Alevest tanyérokba
merjiik, és minden teriték
mellé 1-1 citromszeletet
keszitink, hogy ki-ki
meglocsolhassa az
adagjat friss citromlevel.
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[ Padlizsansalata

HOZZAVALOK (4 személyre)

ESZKOZOK

1hagyma z6ldséghamozo
2 paradicsom vagodeszka

2 padlizsan kés

2 piros kaliforniai paprika labas

1 kis csokor petrezselyem fakanal

1kis csokor koriander tal

2 evékanal olivaolaj

1kis csip6s paprika

50

1kiskanal 6rolt komény

1evékanal édesnemes pirospaprika

PADLIZSAN

Bar sokfele zoldséghol elkészithetd ez a salata, példaul
cukkinibol is, padlizsannal a legfinomabb, mert karakteres
iz, és kilonosen jol harmonizal a komennyel. A csipdsségen
enyhithetiink, de teljesen nem célszeri lemondaniréla,
mert sok arab fogashoz hasonloan itt is hozzatartozik

az élmény teljességéhez.
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A kiilonféle siilt és parolt zoldségekbal késziilt salatak allandéan jelen vannak az arab
konyhaban. Ebben a valtozatban a parolt zoldségek izét a szaft, az olivaolaj, a csipos
paprika és a csipetnyi 6rolt komény hatarozza meg.
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[ Padlizsansaldta

ELOKESZITES

A hagymat meg-
tisztitjuk, és kb.
1,5 cm-es dara-
bokra vagjuk.

A paradicsom
héjat lehiizzuk,
és kb. 2 cm-es
kockakra vagjuk.

A padlizsdnt
megmossuk,
szarazra toroljuk,
majd a héjar csi-
kos mintaban
lehdmozzuk.

A petrezselymet
és a koriandert
megmossuk, fel-
itatjuk réluk a
nedvességet, és fi-
nomra apritjuk.

Labasban olivaolajat hevitlink, majd kézepes ldngon
kb. 10-15 perc alatt megdinszteljiik benne a hagymadt.

Soval, 6rolt ko-
ménnyel és piros-
paprikaval fiisze-
rezziik. Megkever-
Jjik, majd lefedve
sajdt gézében pa-
roljuk 10 percig.

Hozzdadjuk a paradicsomot és a csip6s paprikat.
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Megkeverjiik, majd hozzaadjuk a paprikat, és kb. 10 perc
alatt ezt is puhdra pdroljuk.

BEFEJEZES

Levessziik a fedot,
és tovdbbi 5 per-
cig fozziik, hogy a
zoldség leve kissé
elpdrologjon. Koz-
ben belekeverjuk
a petrezselymet
¢és a koriandert.

—al

A paprikat kicsumdzzuk, és a paradicsommal nagyjabol
megegyezdé méretd darabokra vigjuk.

Amikor a hagyma ‘

és a paprika is pu-
ha, beletessziik a
padlizsant, és ko-
zepes ldngon
megkapatjuk:

TALALAS

Alaposan dsszekever-
jiik. Tdlba szedjik,
és langyosan vagy
behttve tdlaljuk.
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[ Baranykeba

HOZZAVALOK (4 személyre) ESZKOZOK
ANYARSHOZ mozsar
1kg baranyhus tal

4 hagyma kézi habverd
1nagy paradicsom vagy 8 koktélparadicsom vagodeszka
1 piros kaliforniai paprika kés

1z6ld kaliforniai paprika

nyars vagy saslikpalca

olivaolaj a sutéshez

gillserpenyd

APACHOZ

2,5 dl olivaolaj

2 evokanal ecet

1dl citromlé

1 babérlevél

s0

bors

1 gerezd fokhagyma

A MARTASHOZ

1 pohar natir joghurt

1 pohar krémes natr joghurt

1kigyduborka

olivaolaj

5-6 mentalevél

1 gerezd fokhagyma

50

JOGHURT

Amartas kdnnyedségét a natlr joghurt biztositja, a krémes
fajtatol pedig lagyabb izii és sirlibb lesz. Az arab konyha
altalaban juhtejbél készult joghurtot is hasznal a martasokhoz,

legalabb felerészben.
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A pacolt baranyhussal és zoldségekkel késziilt nyars kedvelt utcai eledel. Ebben
a receptben hiis joghurtos martast kinalunk hozza, amelyet mentaval izesitiink.
Nagyon finom pitaba toltve is.

Vil



[ Baranykebab

A MARTAS

A mentat meg-
mossuk, felitat-
juk réla a nedves-
séget, majd mo-
zsdrban eldérzsol-
jiik séval és

a megtisztitott
fokhagymaval.

A kétféle joghurtot tdlba tessziik, és hozzdadjuk a mozsar
tartalmat.

A PAC

Talba ontjuk az
olivaolajat. Hoz-

Az uborkat meg-
hdmozzuk, és apré

\ kockdkra vagjuk, zdadjuk az ecetet
| majd belekeverjiik és a citromlét,
k a madrtasba.

majd alaposan
osszekeverjlik.

A hast megmos- A megtiszti-
suk, megszarit- tott hist 4-5
juk, és meg- cme-es dara-
tisztitjuk. bokra vigjuk.
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Folyamatos keverés mellett cseppen-
ként annyi olivaolajat adunk hozza,
hogy majonézstrlisegi martast
kapjunk.

Beletessziik a babérlevelet, majd soval és frissen 6rolt fekete A fokhagymat megtisztitjuk, és finomra vdgjuk, majd a pdc-
borssal izesitjiik. hoz adjuk.

OSSZEALLITAS

Ahust a pacba
forgatjuk, és 3-4
orat érleljik, Ido-
rol idére megke-
verjiik, hogy a
pdc egyenletesen
atjarhassa.
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A hagymat megtisztitjuk, és mérettol fliggden 3-4 darabba
vagjuk.




»»> Bdrdnykebab

A paradicsomot megmossuk, megszaritjuk, és 8 darabba
vdgjuk. Ha koktélparadicsommal készitjiik, azokat egészben

hagyjuk.

GRILLEZES

Grillserpenyében
egy kevés oliva-
olajat hevitiink.
A nydrsakat rdhe-
lyezzuk, és idén-
ként megforgatva
10-15 percig
grillezziik.

A paprikat meg-
mossuk, megszd-
ritjuk, kicsumaiz-
zuk, és 45 cimn-es
darabokra vigjuk. §

Az elkészitési id6 attdl fiigg, hogy mennyire dtstilve szeret-
jik a huist. Zamatosabb lesz a kebab, ha grillezés kozben
tobbszor meglocsoljuk a félretett piclével.

Daralt husbol

Hozzavaldk 6 személyre:

6o dkg daralt baranyhus,

2 hagyma, 1 csokor finomra
vagott friss petrezselyem, so,
bors; a saldtaagyhoz 1 csokor
friss menta, 1 csokor friss pet-
rezselyem, 2 hagyma.
Elkészités: A daralt hust kony-
hai robotgépben pépesitjlk a
hagymaval, petrezselyemmel,
s6val és borssal. Akkor j6, ha

a massza teljesen homogen.
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Amikor kész, 12 adagra osztjuk,
és mindegyikbdl gdmbét for-
mazunk. 1-1 nyarsra tizzik,
majd addig sodorjuk, mig rola-
dokat kapunk. A két végén jél
a nyarshoz nyomkodjuk, hogy
sutés kozben a husrolad ne
valjon le. Grillserpeny6ben
egy kevés olajat hevitiink,

és a nyarsra tzott roladokat
1015 percig sutjuk rajta.
|d6rél idore forgatni kell

a nyarsakat, hogy a his min-

A hagymat megtisztitjuk,
és felbevagjuk, majd
vékonyan folsze-
leteljuk. Egy

denhol jél atsiiljon.
Kozben el6készitjuk
a salataagyat:
a petrezsely-

meteésa lapos talban
mentat elrendezzuk
mMegmos- a zoldfiisze-
suk, felitat- reket és
juk roluk a a hagymat,
nedvességet, majd a kesz
a leveleket le- hasrolado-

kat ratesszuk.
Azonnal talaljuk.

csipkedjik és
durvara apritjuk.



A hust kivesszlk a pacbol, a paclét
félretesszik. Osszeallitjuk a nyarsakat
ugy, hogy felvaltva hust, hagymat,
paprikat és paradicsomot szurunk fel
lazan (ha a hozzavaldk tul szorosan
vannak, nehezen siilnek at).

TALALAS

Amikor a hus kész, a ke-
babot azonnal talaljuk.
Kilon kinaljuk hozza

a joghurtos martast.
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[ Csirketazsin

HOZZAVALOK (4 személyre) ESZKOZOK !
1bontott csirke (kb.1kg) vagodeszka

2 paradicsom kés

1/2 kg krumpli konyhai papirtorlo

1/2 kg zoldborsé citromfacsard

4 ujhagyma tal :
2 gerezd fokhagyma tazsinvagy labas

1 citrom fakanal

6 evékanal olivaolaj szliré

1 kiskanal tazsin-fiiszerkeverék (gyombér,
édesnemes pirospaprika, kurkuma, fahéj,
bors, kardamom, szerecsendid)

1 kiskanal orolt fahéj

50

bors 8

1kis csokor friss petrezselyem

1/2 | viz

TAZSIN

Atazsin nev(i hagyomanyos cserépedény két részbél 3ll: egy cserép-
talbol és a kupos fedébdl. Miikodési elve nagyon hasonlit a kemen-
céére. Atalba tessziik a hozzavalokat és a filiszereket, majd letakar-
juk a feddvel, amelyben szabadon mozog a forro leveg6. Az aromak
igy megdrzédnek, az étel pedig a gézben kiméletesen készill, az érté-
kes tapanyagok nem fének ki beldle. Tazsinkészitéshez leggyakrab-
ban specialis fliszerkeveréket hasznalnak, amelyet a recept hozza-
valoi kozt felsorolt 6sszetevSkbdl mi magunk is elkészithetlink.
Légmentesen zarddo Uvegedényben kb. egy hdnapig tarolhatjuk
anelkul, hogy elveszitené aromajat.
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A tazsin klasszikus arab egytalétel. Nevét a tazsin nevii specialis parol6edényral
kapta, amelyben késziil. A pacolasnak és a hosszii fozési idonek készonhetéen

a his omlés lesz, és mivel részben egyiitt késziil a zoldségekkel, a sokféle finom iz
egybe is olvad.
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[ Csirketazsin

ELOKESZITES

A csirkeét 8 darabba vagjuk. A feldarabolt hiist megmossuk, majd konyhai papirtorlovel
felitatjuk réla a nedvességet.

PACOLAS

A fokhagymat
késpengével
szétnyomkodjuk,
majd tdlba
tesszik.

A hust kivessziik
a pacbdl, lecse-
pegtetjiik, a pdc-
1ét félretessziik.

A csirkét a pdcba forgatjuk, és lefedve 3-4 6rdt benne hagy-
Jjuk. Még finomabb lesz a hiis, ha el6z6 nap pacoljuk be,
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A paradicsom
héjat lehuzzuk,
kimagozzuk,

és 1 cm-es koc-
kdkra vagjuk.

”

Meglocsoljuk 3 & @ 2y
evokanal oliva- "
olajjal, majd hoz- :
zdadjuk a fiiszerke- :
veréket, a fahéjat, ;

a megmosott petre-
zselyem lecsipke-
dett leveleit, a sot
és a borsot. Alapo-
san osszekeverjik.

Tazsinban vagy labasban 3 evékanal
olivaolajat hevitlink, és nagy langon
aranyszintire piritjuk benne a hust.
Tobbszor forgassuk meg a husdara-
bokat, hogy minden oldalon szépen
piruljanak.
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>») Csirketazsin

Amikor a paradi-
¢csom mdr szét-
fott, beledngjiik
a félretett paclét,
és jOl dssze-
keverjiik.

Hozzdadjuk a paradicsomot, és kézepes ldngon 10 percig
kevergetve fozziik.

Levessziik a fedét, és ellendrizziik, hogy nem kell-e potolni Hozzdadjuk a zoldborsot, 1ijbol lefedjiik, €s tovdbbi 5 percig
a folyadékot. fozziik.

») Mézes-kortés tazsin

Edes csirkehussal basban olajat hevitiink, & meg- jat, areszelt gyombért, az 6sz-  hazat kivagjuk. Serpenydben
Hozzavaldk 4 személyre: 1 bon- dinszteljik benne a meg- szekotott koriandercsokrot,  megolvasztjuk a vajat, hozzaad-
tott csirke, 5 kemény hist kor- tisztitott és felapri- asotésafehérborsot.  jukamézet, utana a narancsvi-
te, 1 kiskanal friss reszelt gyom-  tfott hagymat. Felontjiik avizzel,  ragvizet, és alaposan osszeke-
bér, 6 evékanal olaj, 2 evSkanal Beletessziik a letakarjuk,és  verjik. Beletessziik a kortet.

vaj, 4 evokanal méz, 2 hagyma, hast, és lassutiizon  Idérélidére megforgatjuk, hogy
2 rid fahéj, s6, fehér bors, 1kis erdsebb 4o percig  ameézegyenletesen bevonja.
csokor koriander, 1 pohdr viz, langon paroljuk.  Akaramellizalt kortét a csirke-

2 ev6kanal narancsviragviz. aranyszi- Kozben meg-  hezadjuk, és 5 percig egyiitt
Elkészités: A csirkét 8 darabba nire pi- hamozzuk  fézzlk. A koriandercsokrot
vagjuk, a husdarabokat meg- ritjuk. akortét,  ésafahéjrudakat kivessziik
mossuk, és felitatjuk roluk a Hozzaad- negyedekbe  azedénybdl, és a kdrtés csirkét

nedvességet. Tazsinban vagy la-  juk a fahé- vagjuk,amag-  forron talaljuk.

8o



BEFEJEZES

Felontjiik 1/2 1
vizzel, felforral-
juk, majd lefedve,
lassd tizon 1/2
orat fozzak.

Beletessziik a krumplit és a hagymat. Ujbél lefedjiik, és tovabbi
1/2 ordt fézziik.

TALALAS

Minden tanyérba 2-2
csirkedarabot teszlnk,
majd szedlink ra
zoldséget is. Forrdn
talaljuk.
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Sult hal tahinamartassal

HOZZAVALOK (4 személyre) ESZKOZOK )

1,5 kg tengeri hal citromfacsard
(durbincs, sugér vagy aranykeszeg)

tal

4 hagyma , ,
mozsar vagy fokhagymanyomo

2 evikanal olivaola)

vagodeszka
S0 .
kés
ATAHINAMARTASHOZ PO
konyhai papirtorld
6 evokanal tahina 4
serpenyd
8 citrom 2
fakanal
2 gerezd fokhagyma
8 8y szlrdkanal
1/2 kiskanal érolt romai komény e
héalls tal

1kis csokor petrezselyem

1kiskanal érolt fahe)

TAHINAMARTAS

Bar egyre tbb helyen kaphato, érdemes otthon is megprobalkozni

a készitésével a kdvetkezdképpen: 10 dkg szezdmmagot enyhén

megpiritunk (ne piritsuk sdtétre, mert keserd lesz), majd mozsarban

megtoriink. Az is jo, ha kavé- vagy makdaralon ledaraljuk. Alaposan

Gsszekeverjik 2 evokanal olivaolajjal, 1/2 dl vizzel és1 gerezd kinyo-

mott fokhagymaval (ha baklavdhoz készitlink tahindt, a fokhagymat :
elhagyjuk). Martast tgy kapunk, hogy a tahindhoz citromlét, :

clivaolajat, romai koményt, finomra vagott petrezselymet, Grolt

fahéjat es zuzott fokhagymat keverink. Az aranyok receptenként

valtoznak, de mindenkeppen kremes allagu kell hogy legyen. I




Csupa izgalmas ellentét egy fogasban: a siirii tahinamartas izgalmas kontrasztot
alkot az omlés hallal, a savanykas pacolt hagymat pedig a lagy csicseriborsékrém
ellensilyozza.
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[ Silt hal tahinamartassal

A MARTAS

A citromot
kifacsarjuk.

A fokhagymat megtisztitjuk, és mozsdrban eldorzsoljiik.

Romai komény-
nyel és soval
fiiszerezzik,
majd alaposan
dsszekeverjiik.
CUUME NSNS
A petrezselymet megmossuk, felitatjuk réla a nedvességet,
a leveleit lecsipkedjiik, és finomra apritjuk.
AHAL

Foly6 vizben alapo-
san megmossuk.

-

A halat kiviil-beliil megtisztitjuk.
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»”

Talba tessziik,
és hozzdadjuk
a tahinat. [

Beledntjiik a citromlét, és sari krémmé keverjiik.

A martashoz adjuk, majd megszorjuk
fahéjjal, és 6sszekeverjik. Ha sziiksé-
ges, utansozzuk.

Kiviil-belil ala-
posan bedor-
zsoljiik soval.
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»> Sult hal tahinamartdssal

A HAGYMA
>

A hagymat meg-
tisztitjuk, félbe-
vdgjuk, majd
vékonyan fol-
szeleteljiik.

A halat a hagymadgyra helyezziik, és a 180-190 °Cra elémele-
gitett slitébe tessziik. Addig siitjiik, mig teljesen megpuhul.

Serpenyében
olivaolajat he-
vitlink, és folya-
matosan kever-
getve, kozepes
langon vildgos
aranyszintire
piritjuk benne
a hagymat.

Kivessziik az
edényt a siitébdl,
€5 a martdst
egyenletesen el-
osztjuk a halon.
Visszatesszik a
siitobe, és tovdbbi
5 percig stitjiik.

»» Tonhalnyars

Pacolva és fliszerekkel
Hozzdvalék 5 személyre:

1/2 kg tonhal, 10 mogyoré-
hagyma, 10 koktélparadicsom,
3 citrom, 2-3 babérlevél, 4 evi-
kanal olivaolaj, sg, bors, 1 kis-
kanal szaritott kakukkfii.

Elkészités: A halat megmossuk,
és felitatjuk rola a nedvességet.

A borét lehtzzuk, majd 10 da-
rabba vagjuk. 2 citromot kifa-
csarunk, a citromlét talba ont-
Juk. Osszekeverjuk 3 evékanal
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olivaolajjal. a séval, borssal

s a babérlevéllel. A feldarabolt
halat106rara a pacba tesszik,
és idénként megkeverjuk.

A paradicsom héjat bemetsz-
szlik, és finoman kinyomjuk

a magjat. Ezutan Osszekever-
juk 1 evékanal olajjal és a ka-
kukkftvel.

A féelretett citromot vékonyan
folkarikazzuk (10 karikara lesz
sziikségunk). A hagymat meg-
tisztitjuk. Amikor a hal bepaco-

|6dott, osszedllitjuk a nyarsa-
kat: hagymaval kezdjlk, utana
paradicsom kovetkezik, majd

halat szarunk a nyarsra,
végll egy citromkarikat.
A miiveletsort megis-
mételjuk ugyanebben
asorrendben.

180-200 °C-ra elé-
melegitett sitében

10 percig sutjuk a
nyarsakat, majd for-

ron talaljuk.




A megpirult hagymat h64llé tilba szedjiik.

TALALAS

A halat tanyérokra
osztjuk, és béven szedtink
mellé hagymat, valamint
martast. Forrdn talaljuk.

Nagyon finom lesz a hal, ha sités el6tt megtoltjik finomra
vagott koriander, 6rolt szerecsendio, so és kinyomott fok-
hagyma keverékevel.
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[ Z0ldséges kafta

HOZZAVALOK (4 személyre) ESZKOZOK
75 dkg daralt barany- vagy borjuhds vagodeszka
1csokor petrezselyem kés

1csokor koriander tal

2 hagyma hdalls tal

50 spatula

bors citromfacsard
2 kiskanal ras el hanout fliszerkeverék kendecset

4 evékanal olivaolaj labas
1evbkanal vaj serpenyd
1citrom szlirokanal

4 kemény paradicsom

20 dkg sdiritett paradicsom

2 nagy krumpli

5 dkg fenyémag

olaj a sitéshez

fott nzs a korethez

SURITETT PARADICSOM

Ha nem szivesen fézuink készen vasarolt sdritett paradicsommal,
magunk is elkészithetjuk, bar meglehetdsen munkaigényes. A leforra-
zott paradicsom héjat lehGzzuk, kimagozzuk, leturmixoljuk, és sdrdi
martassa fozzik soval, borssal és cukorral. Gyakran meg kell keverni.
izesithetjiik petrezselyemmel, bazsalikommal vagy oreganéval is attol
fiiggben, hogy mihez akarjuk felhasznalni. A kész paradicsommartast
legmentesen lezart Uvegben megfelelden dunsztolva eltarthatjuk.
Tartdsitas nélkiil néhany napig all el a hiitében.
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A kafta tipikus mezzé, amelynek nagyon sok variaciéja van. Néhany helyen
haspogacsanak készitik el, ilyenkor nem tesznek hozza paradicsomot vagy krumplit.
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[ Kafta

ELOKESZITES

A petrezselymet és a koriandert megmossuk, felitatjuk
roluk a nedvességet, majd finomra apritjuk. A hagymat
megtisztitjuk, és apréra vigjuk.

Alaposan 0Osszele-
verjiik, hogy telje-
_ sen homogén

pr. T~ masszdt kapjunk.
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A hust talba tesz-
szuk, és osszeke-
verjik a hagyma-
val, valamint a
zoldfiiszerckkel.

SUTES

A vajat serpenyében vagy mikrohulldmi stitében
megolvasztjuk, és kikenjiik vele a hdallé talat.

A MARTAS

A citromot kifa-
csarjuk. A stri-
tett paradicso-
mot libasba tesz-
sziik a citromlé-
vel, séval és fris-
sen orolt fekete
borssal fiisze-
rezziik.




”?

Meglocsoljuk
2 evokandlnyi
olivaolajjal.

Megsozzuk, és hozzdadjuk a ras el hanout fiiszerkeveréket.

Ahust a talba szedjiik, és spatulaval
elsimitjuk.

A ZOLDSEGEK

A krumplit meg-
hdmozzuk, meg-
mossuk, megszd-
ritjuk, majd kb.
1 cm vastagon
felkarikazzuk.

Kézepes lingon 5-10 percig f6zziik, kozben folyamatosan
kevergetjiik, hogy ne égjen le.




») Kafta

Serpenyében bo- A paradicsomot
séges mennyiségu megmossuk,
olajat hevitiink, szdrazra toroljiik,
és kozepes lingon majd kb.1cm
aranyszintiire vastagon fol-
siitjiik benne a karikdzzuk,
krumplit. Amikor

kész, konyhai pa-

pirtorlére szed-

juk, hogy felitas-

suk a folos zsira-

dékot.

BEFEJEZES

Megszorjuk
fenyomaggal,
és visszatesszilk
a siitébe 10-15
percre.

Rdkanalazzuk a paradicsommadrtdst igy, hogy mindentitt
befedje a paradicsomot, a krumplit és a hust.

»» Vagdalthus

Taplalo arab fasirt Hozzaadjuk a hust, és meg-
Hozzavalok 4 személyre: fliszerezziik. Alaposan 0sz-
40 dkg daralt baranyhds, szekeverjik, és a hust

4 hagyma, 4 tojas, 4 evékanal megpiritjuk. Amikor mar
olivaolaj, 4 evékanal vaj, so,ras  puha, beleiitjlk a tojast,

el hanout fliszerkeverék. és lendiiletesen ossze-
Elkészités: A hagymat meg- keverjiik, Tovabbi 3-4 per-
tisztitjuk, és finomra vagjuk. cig fézzlik, hogy a tojas
Serpenydben megmelegitjik teljesen megdermedjen,
az olivaolajat, s megolvaszt- és 0sszekapja a hist.

juk benne a vajat. Beletessziik Friss paradicsommal for-

a hagymat, es kozepes |angon ron, vagy kicsit kih(tve,
tvegesre paroljuk. pitaba toltve talaljuk.

g2




A tetejét kirakjuk
a folkarikdzott
paradicsommal,

A hust kivessziik a siit6bdl, és a tetejére tessziik a siilt krumplit.

TALALAS

Amikor a fenydmag
megpirult, kivessziik
atalatasitobdl, ésa
kaftat tanyérokra osztjuk.
Forron talaljuk, és fott
rizst kinalunk hozza.
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[ Toltott csirke

HOZZAVALOK (4 személyre) ESZKOZOK
1 bontott csirke (kb. 1,5 kg) vagodeszka
1/2 hagyma kés
1csirkemaj szard

10 dkg rovid szemdi rizs tal

5 dkg szmen vagy vaj labas

10 dkg daralt barany-, borju- serpenyd

vagy szarnyashus

5 dkg fenydmag

1 kiskanal orolt szerecsendio

5-6 szal safrany

1 kiskanal kardamom

s0

bors

2dl csirkehusleves vagy viz

SZMEN

A szmen nem mads, mint tisztitott vaj, amely az indiai ghinez hasonlé
modon készial. Durva szemid séval lassd tlizon parologtatjak el a vaj
viztartalmat, igy nem ég meg, nem lesz keserd, tehat siitni is jobb vele.
Atisztitott vaj nem avasodik, igy sokaig eltarthato.
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konyhai papirtorld

zsdkvarro tu

konyhai zsineg

hagalla tal

|




Jellegzetes iinnepi fogas, amelyet a ramadan végén készitenek. A csirke télteléke rizs,
daralt hus és fenyomag keveréke, amelyet gazdagon fiiszereznek kardamommal.
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[ Toltott csirke

A TOLTELEK
A hagymat meg- Arizst folyo ’l R 'i
tisztitjuk, és fi- vizben ledblit- 4 ¢
nomra apritjuk. jik, majd le- 3 ;
A csirkemajat csepegtetjuk.

megmossuk,
felitatjuk rola

a nedvességet,

¢és apro darabokra
vagjuk.

Beletessziik a daralt hiist, és megpiritjuk. Kézben folyamatosan Hozzdadjuk a rizst, és idorél idére megkeverve 5 percig fozzik.
kevergetjik, hogy a hiis ne dlljon dssze.

Séval, borssal,
Orolt szerecsen-
didval és szdlas
safrannyal
fliszerezziik.

Felontjiik a csirkehtuislevessel vagy a vizzel. 10-15 percig
fozziik, mig a rizs az Osszes folyadékot felszivja. Ezutdn
levessziik a tizrol, és kihutjiik.
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Labasban megmelegitjiik a szmen vagy vaj felét, és lassu
tiizon megdinszteljiik benne a hagymat.

r Forré serpenyé-
y ben zsiradék

4 nélkil megpirit-
juk a fenyoma-
got. Ugyeljiink
arra, hogy ne
égjen meg.

A csirket kiviil-beliil megmossuk, majd konyhai papirtorlével
szdrazra toroljiik.

”

Amikor a hagy-
ma megpuhult,
és halviny arany-
szint kapott, hoz-
zdadjuk a fel-
darabolt ¢sir-
lkemajat. Las-
st tizdn, ke-
vergetve meg-
kapatjuk.

A piritott fenyd-
magot a rizses
hushoz adjuk,

és dsszekeverjiik.

A plispdkfalatndl kitdgitjuk a nyildst, majd a csirkét
megtoltjiik a fiiszeres keverékkel.
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»» Toltott csirke

Konyhai zsineggel bevarrjuk a nyilast,
hogy stités kbzben a toltelék ne folyjon ki.

SUTES

Az utolsé 12 ora-
ban mdr ne lo-
csoljuk, hogy a
bore szépen meg-
piruljon. Amikor
kész, a csirkét ki-
vessziik a siitobol,
és nehany percig
pihentetjiik.

180-190 °C-ra elémelegitett siitében 2 6rdt sttjiik, kozben
idérdl idére meglocsoljuk a kisiilt pecsenyelével.

» Citromos csicke

Ropogos kéreggel

Hozzavalok 4 személyre:

1 bontott csirke, 1 hagyma,

2 citrom, 4-5 evékanal
mogyoroévaj, so, bors.
Elkészités: A hagymat megtisz-

titjuk, és finomra apritjuk. A cit-

romot kifacsarjuk, a levét dsz-
szekeverjik a hagymaval. Hoz-
zdadjuk a mogyordvajat, soval
és borssal fliszerezzuk. Addig
keverjiik, mig homogén krémet
kapunk. A csirkét megmossuk,
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szarazra toroljuk, és 8 darabba
vagjuk. Minden darabot alapo-
san bekenlink a citromos krém-
mel. Forré grillserpenydben pi-
rosra sutjik a hust. Id&r6l id6re
megforgatjuk, hogy egyenlete-
sen piruljon. Levessziik a tiizrdl,
néhany percig pihentetjik,
majd ujbal bekenjlk a krém-
mel. Visszatesszlik a tlzre, és
20-25 perc alatt keszre sitjlk.
Forron talaljuk, de hidegen is
nagyon finom.




A csirkét alapo- Megmelegitjiik
san bedorzsoljik a félretett szment
soval és frissen vagy vajat, és

6rolt borssal. bekenjtik vele

a csirkeét.

TALALAS
Azsineget elvagjuk

és kihuzzuk. A csirkét
feldaraboljuk, és a
toltelékkel egyttt forron
talaljuk.
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[ D10s sutemeén

HOZZAVALOK ESZKOZOK
ATESZTAHOZ vagodeszka
1/2kg szt kés

20 dkg vaj tal

8 dkg porcukor + 2 evékanal a szérashoz fakanal

2 evikanal narancsviragviz labas

2 evékanal rozsaviz

mianyag haztartasi folia

vajvagy olaj a kenéshez kiskanal

A TOLTELEKHEZ kendecset
20dkg dio szlird

8 dkg cukor sutbedeny

2 evokanal narancsviragviz vagy rozsaviz

ROZSAVIZ

Arozsa kultusza egyidGs az ember awvilizacidval. Az arab miivészet-
ben is kiilonleges helyet foglal el, és nincs ez masképp a koltészet-
ben, kulondsen a szerelmi liraban sem. A kuldnleges becsben
tartott viragbdl desztillacié Gtjan nyert rozsaviz nemcsak illatszer,
de elvalaszthatatlan az arab konyhatol is: szamos ételt es italt

illatositanak vele.
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A ramadant kovetd iinnepi lakomak emblematikus édessége a mamal, amelyet
datolyaval vagy diofélékkel toltenek meg. A vajas gyurt tésztahoz adott rozsaviz
és narancsviragviz nemcsak az édes izt emeli ki, hanem illatossa is varazsolja

a siiteményt.
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[ Dios stitemeény

A TOLTELEK

Hozzdadjuk a
cukrot és a na-
rancsviragvizet
vagy rozsavizet,
és j6l Ossze-
keverjuk.

A diot finomra apritjuk, és tdlba tesszik.

Az olvasztott va-
jat talba tessziik,
és hozzdadjuk

a lisztet.

Beleszdrjuk a porcukrot, majd hozzdontjiik a narancsvirag-
vizet és a rozsavizet.

TOLTES [

A tésztdt milanyag hdztartasi foliaval letakarjuk, és 2 orat Pihentetés utan sargabarack nagysagu golyckat sodrunk
a htitében pihentetjiik, igy nem fog ragadni. a tésztabol.
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>?

Avajat lassd tu-
zon megolvaszt-
Jjuk, és nagyon
ovatosan forrdsig
melegitjuk.

Ha a vajat nem kell talsagosan felheviteniink, a legcélsze-
ribb gbz folott megolvasztani. Ehhez vizet forralunk, és

az edény szajara jol illeszkedd héallo talba tessziik a vajat.
Fontos, hogy a gydngyozé viz semmiképp se froccsenjen
avajba. Az igy puhitott vagy olvasztott vaj a legjobb siite-
ményekhez, illetve vajjal kikevert krémekhez.

Lazan osszegyurjuk, hogy homogeén
masszat kapjunk. Nem szabad tul

soka dolgozni a tésztaval, mert gumi-
szerdvé valhat, és nehéz lesz formazni.

A golyokbol
hegyes kupo-
kat formdzunk,
a talpukat a hi-
velykujjunkkal
benyomjuk.

A tésztakiipokat megtoltjiik a diés toltelékkel gy, hogy ne
teljenek meg teljesen.
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»> Di0s stitemény

Edes csabitas

Hozzavalék: 25 dkg szaritott
datolya, 10 dkg szaritott fiige,
10 dkg didbél, 1 csipet 6rolt
anizs, 1 csipet szaritott mor-
zsolt koriander, 2 evékanal
méz, 1 evékanal narancsvirag-

viz, vaj, porcukor (elhagyhato).

Elkészités: A datolya héjat le-

huzzuk, kimagozzuk, és a fiigé-
vel egyltt apréra vagjuk. A dio-
belet széttordeljik. Talban dsz-

szekeverjik a felapritott dato-
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lyat és fligét a széttordelt dio-
val. Hozzaadjuk az anizst, a ko-
riandert és a mezet, végiil a na-
rancsviragvizet. Fakanallal ad-
dig keverjluk, mig a massza jol
dsszeall. Kivajazunk egy kb. 15
cm atmeérdjl talat vagy torta-
format, és a masszat belesimit-
juk. Fakanallal jol lenyomkod-
juk. Néhany érara vagy akar
egesz ejszakara a hlitébe
tessziik. Amikor jol lehdilt, ki-
vessziik a htébdl, kiboritjuk

A megtdltott kipokat bezarjuk, és
a munkafelllethez nyomkodijuk, hogy
az aljuk sima legyen, és ne déljenek el.

Amikor kész, ki-
vessziik a siit6bol.
Akkor jo, ha a
tészta szépen
megpirult, és ro-
pogos kérge siilt.

a talbol vagy tortafor-

mabol, és feldarabol-
juk. Mivel a datolya-
desszert nagyon ra-
gad, kiilénosen, ha
mar felengedett,
szeleteléskor meg-
hempergethetjiik
porcukorban. Be-
hlitoétt mentatea-
val kivalé uzsonna
vagy vendeégvard
lehet.

»> Datolyadesszert




SUTES

A toltott tésztaki-
pokat a siito-
edénybe tessziik
dgy, hogy ne érje-
nek egymashoz.

A stitéedényt olajjal vagy olvasztott vajjal alaposan kikenjiik.

TALALAS
A még meleg slitemenyt

megszorjuk porcukorral,
majd teljesen kihdtjuk,
és talaljuk.
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[ Katajef

HOZZAVALOK (4 szemeélyre) ESZK@Z@K
ATESZTAHOZ labas

25 dkg liszt fakanal

12dkg kukoricadara tal

1/2 evikanal szaritott élesztd kezi habverd

1¢sipet szodabikarbona mdanyag haztartas folia
3,5dlviz palacsintasutd vagy teflonbevonatu serpenyd
50 merdkanal

olaj a sutéshez kendecset

A TOLTELEKHEZ héallo edény

10 dkg diobél sutdpapir

2 evdkanal cukor

1 kiskanal drolt fahéj

1csipet Orolt szerecsendio

ASZIRUPHOZ

20 dkg cukor

1dlviz

1 kiskanal citromle

4-5 evokanal narancsviragviz

AZ A BIZONYOS PLUSZ

Latszolag nagyon egyszert ez a desszert, de hogy igazan ,arabos”
legyen, érdemes néhany részletre kiilondsen lgyelni. A receptben
megadott kukoricadarat semmiképp se helyettesitsik massal, mert
ettdl lesz a tészta konnyd, édeskés és szép sarga. A tolteléket gazda-
githatjuk vagy helyettesithetjik pisztaciaval, mandulaval vagy
fenydmaggal. Mind igen jellegzetes az arab konyhaban, és bar nem
olcsok, ehhez a finomsaghoz nem kell nagy mennyiség bel6lik.
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Ramadan idején jellegzetes vacsorafogas a félbehajtott palacsinta, amelynek
nemcsak a tolteléke finom, hanem a tésztaja is, akarcsak a szirup, amellyel
talalaskor meglocsoljak.
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Katajef

A SZIRUP

A vizet felforraljuk a cukorral. Addig kevergetjik,
mig a cukor teljesen feloldddik.

ATESZTA

Télban osszeke-
verjik a lisztet,

a kukoricadarat,
a szaritott élesz-
tot, a szodabikar-
boénat és a sot.

\ Amikor a zsiradék
is forro, 1 evékandl
tésztat ontiink a
serpenyobe. Korbe-
forgatjuk, hogy
atészta kb. 2 mm
vastagsdgban
szétterdiljon.

Apranként hoz-
zdadjuk a vizet,
€és kozben folya-
matosan kever-
jiik, hogy csomoé-
mentes tésztdt
kapjunk.

Addig siitjik, amig az alja szép piros lesz, majd tdlra csisztatjuk.




>)

= Beledntjiik a na-
rancsvirdagvizet,
Felforraljuk, majd hozzaadjuk a citrom- B és tovibbi
lét, és kdzepes langon néhany percig 2 percig fozziik,
fézzuk. majd levessziik
a tdzrol.
[
.)_/
/ /
Muanyag hdztartdsi folidval letakarjuk, és 1/2 6rdt a hiitoben A palacsintasiit6t vagy serpenyot felhevitjiik, és kikenjlik
pihentetjiik. vajjal.

A TOLTELEK

A didbelet finom-
ra apritjuk.

A tobbi palacsintat is hasonloképpen sitjiik ki, mig a tészta
el nem fogy.




> Katajef

TOLTES

- Télba tessziik, és
Osszekeverjiik a
J fahéjjal, a cukor-

ral és a szerecsen-
dioval.

Magunk elé fektetiink egy palacsintdt a pirosabb oldalaval
lefelé, és 1 kandl tolteléket halmozunk ra.

180 °Cra elome-
legitett stitében
10-15 percig siit-

jiik, mig magdba
szfvja a szirupot.

A félbehajtott palacsintakat megkenjiik sziruppal, és siitépa-
pirral bélelt hodllé edénybe tessziik.

»» Mandulas kifli

Edes félholdacskak csepegtetjlk, és felitatjuk rélaa rancsviragvizet. Addig kever- tésztacsikok felére tessziik, majd
Hozzavalok: a toltelékhez nedvességet. A héjat leszedjiik, juk, mig homogén masszat befedjiik mindegyiket 1-1 Grese-
3odkg mandula, sdkg puhavaj,  majd megdaraljuk, éstalbatesz-  kapunk.Amasszabdl 5-6 cm sen hagyott tésztacsikkal. A tol-
12 dkg cukor, 1 kiskanal érélt fa- sziik. Osszekeverjiik a punavajjal  hosszi, 1,5 cm széles rudacska- telék koriil jél lenyomkodijuk a
héj, 2 evSkanal narancsviragviz és a cukorral, majd kat formazunk. tésztat, majd elvagjuk. Minden
+egy kevés a kész stitemény hozzaadjuk a fa- = § Alisztet s percig gyarjuk a toltott tésztat kifli alakira for-
meghintéséhez; a tésztahoz héjat s a na- v soval és a langyos vizzel. mazunk, és kivajazott siitéle-
4o dkg liszt, 1 csipet 56, 1/2 1 lan- 3 Amikor jol 8sszealit, ki- mezre helyeziink.160 *C-0s sii-
gyos viz, porcukor. ~ ; nyujtjuk, és1ocmsze-  tdben s percig sutjlk. Amikor
Elkészités: A mandulat forras- J | les csikokra vagjuk. kész, kivesszuk a slitobdl, meg-
ban levé vizbe tesszuk, 1 percig " 1 Amandulas toltele-  hintjiik narancsviragvizzel,
benne hagyjuk, majd azonnal hi- keket egymastol és porcukorba forgatjuk, majd
deg vizbe szedjuk. Leszdrjuk, le- —— 2cmtavolsagban a langyosra hiitve talaljuk.

no
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A palacsintat ez-

utdn félbehajtjuk.

Akkor jo, ha a t6l-

telék a hajtas

utdn a félhold ko-

zepére esik.
A tészta széleit osszenyomkodjuk, hogy stités kozben
a toltelék ne folyjon ki. Ugyeljiink arra, hogy a téltelék
kozben ne szakitsa dt a tésztdt.

TALALAS

Amikor kész, kivesszuk
a sutdbol, és tanyérokra
osztjuk. A megmaradt
sziruppal béven meglo-
csolva forrén talaljuk.
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[ Baklava

HOZZAVALOK ESZKOZOK
1/2 kg leveles tészta (friss vagy mélyhatott) labas

5 dkg vaj sodrofa

25 dkg diobé! 30 x 25 cm-es hdallo edény vagy tepsi
8 dkg cukor vagodeszka
1kiskanal orolt fahéj kés

liszt a munkafeliilet szorasahoz tal

vaj a sutéedény kikenéséhez fakanal

A SZIRUPHOZ kendecset

25 dkg cukor aluféha

1.5 dlviz

1/zctrom

1evokandl narancsviragyiz

BAKLAVATESZTA

Bar a készen kaphato friss vagy mélyh(itott leveles tészta nagyon

megkdnnyiti a baklava elkészitését, érdemes megprobalkoznunk

ket valtozattal. Ha mi magunk készitjuk el a tésztat, izesithetjuk

narancsviragvizzel, amitdl a kész sitemény még illatosabb lesz. J
Kiprobalhatjuk rétestésztaval is, amitél még kildnlegesebb tex- \\/>_,__./
turaja lesz. Ez esetben azonban tébb rétegben tegyiik a tepsibe,

illetve a toltelék tetejére.
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A baklava a Kozel-Kelet kultikus édessége. A leveles tésztat nemcsak dioval
tolthetjiik meg: nagyon finom mogyoréval, mandulaval vagy pisztaciaval is.

Sokszor rombusz formara vagy haromszogletiire is szeletelik, de mindig meglocsoljak
narancsviragvizzel illatositott sziruppal.
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[ Baklava

ASZIRUP

A cukrot belekeverjiik a vizbe. Felforraljuk, és addig kever-

getjiik, mig a cukor teljesen feloldédik.

ATESZTA

Ha mélyhitott
tésztaval dolgo-
zunk, szobahd-
mérsékleten en-
gedjiik fel (kb.

2 6ra). Két egy-
forma nagysdgt
darabba vagjuk.

Astitétalat kivajazzuk, és belesimitjuk az egyik kinyijtott

tésztalapot.

14

Kifacsarunk 1/2
citromot, és a cit-
romlét belednt-
jiik a forrasban
levo szirupba.

A sodrofa segitségével liszttel behintett munkafeluletre
helyezzlik az egyik tésztalapot.

A TOLTELEK

A diobelet finomra apritjuk.



»

Levessziik a tliz-
rol, és kihdtjik.

Hozzdadjuk a narancsviragvizet, és tovdbbi 5 percig kozepes
langon fozzik.

‘ A tepsi vagy h6allo tal méretével meg- \
1
egyez6 nagysagura nyujtjuk. Ugyanezt
_ megismételjuk a masik tésztalappal is.
. 1
. e
| | _-|I
| ‘I
¥ !
l i
x'l

Talba tesszlik, és
osszekeverjiik a

A t6lteléket w

egyenletesen a

cukorral, majd tésztdra szedjiik, B
a fahéjjal. és elsimitjuk.
|

ns



»> Baklava

Lefedjlik a mdsik tésztalappal. A széleket finoman dssze-

nyomjuk, hogy siités kézben a toltelék ne folyjon ki.

A s1it6 homeérsék-
letét 200-210 °C-
ra emeljiik, és to-
vabbi 10 percig
stitjiik a baklavdt.
Ha tulsdgosan pi-
rulni kezdene, de
még nincs kész,
lazan fedjiik le
alufélidval.

Gondiizo ropogtatnivalo
Hozzavalok: 75 dkg liszt, 20
dkg mandula, 3 tojas, 25 dkg
porcukor, 10 dkg puha vaj, 1 dl
napraforgdolaj, 1/2 citrom és
1/2 narancs reszelt héja. -
Elkészités: A tojast habosra
keverjuk a porcukorral. Hozza-
adjuk a puha vajat, az olajat és
a hamozott daralt mandulat.
Alaposan tsszekeverjiik.

A lisztet talba szitaljuk, és 0sz-
szekeverjik a reszelt narancs-,

16

illetve citromhegjjal.
Osszegytirjuk

a mandulas
masszaval,

és jol kidol-
gozZZuk.
Atészta-
bél1s-20

cm hosz-

SzZUu €s 3-4

cm széles tégla-
lapokat formazunk,
és kivajazott sitélemez-

Kis langon 6vato-
san megolvaszt-
juk a vajat. Ugyel-
jink arra, hogy
ne égjen meg.

Az olvasztott
vajjal megkenjuk

Amikor kész, kivessziik a siitébol, és bekenjiik sziruppal.

»» Mandulas keksz

re helyezziik 6ket.180 "C-ra
elémelegitett siitében kb.

20 percig sttjik, mig vilagos
aranyszintek lesznek. Kivesz-
szik a siitébdl, és azonnal le-
takarjuk egy tiszta kendével.
Néhany orat pihentetjik a
tésztat, majd § x 1,5 cm-es da-
rabokra vagjuk. Visszatesszuk
a sutélemezre, €s 510 percig
sutjik, mig szépen megpirul-
nak. Amikor kész, kivessziik

a siitébdl, kihdtjiik, és talaljuk.




Rombuszmintat
rajzolunk rd a kés
fokdval, de dvato-
san, nehogy dat-
vagjuk a tésztdt.

TALALAS
Langyosra hiitjik, és a
tésztaba karcolt mintat
kovetve felszeleteljuk,
majd talaljuk.
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Areceptekben szereplo
mennyiségek atszamitasa

wl - - -
Urmérték Csésze v
6 crm o.6dl 60 ml 1/4
12,5 cnme 1,25dl 125 ml 12
20 cme? 2dl 200 ml 34
25 e 2,5dl 250 ml 1
5o cme 5dl 500 ml 2
75 cme 7.5dl 750 ml 3
100 cmi 1l 1000 M| 4
| e — e RS e S s - M - -
I Mérsedények I r ennyiseg cree
1 . . 1
y Areceptek folyékony hozzavaloit | % } i) ] )
y nemcsak csészében, hanem po- S Y ] 1vizespohar 25
1 |he’;rl::an, ktapiiébar;vagy evc’i—,:jh ] i - = k\ a ...........
1 letve mokkaskanalban is megad- | e e P
I hatjak. A konyhai méréedénye- | = - . | ¥hovospohiar &
I ken tobbnyire megtalaljuk a mil- | y
I liliteres és deciliteres beosztast, | v 1palinkaspohar 8
I' és nemritkan van rajtuk kobcen- | s
I tis jelolés is. ! 7
! ' 1evokanal 15
h s ot . Al LN B o
Atvaltas 1liter=1000m!  1/2liter =soo ml  1/4 liter = 250 ml / ‘ 1mokkaskanal 0,25
B o T 1
— = 2 VEOIANA [ ‘ 1
A]apanyag v EGY (KOZEPES) CSESZE | EGY EVOKANAL A | Stilyimertek :
, I Afézést nagyon kenyelmessé !
{ 2 d
&F & — 2dkg : teszi, ha a hozzavalokat cse- :
- | szében mérjik ki. Azonbanaz |
U cukor 25 dkg 2.5 dkg I alapanyagtol fligg, hogy egy- |
- : I csészényivagy evékanalnyi |
: 1 peca - |
'ﬁ barna cukor 15 dkg 1,5 dkg i milyen sulyu"rg)" példaul a i
; ; barna cukor masfélszer olyan
X i I nehéz, mint a buzaliszt, ugyan- |
&) buzaliszt 10dkg 1dkg 1 akkor a kristalycukor ésaso |
: kézel azonos sllydak. :
ﬁ] s6 25 dkg 2,5 dkg I 1
[ R T e e e e ol




Ahany szakacs, annyi szokas: elébb-utobb mindenkinek kialakulnak a kedvenc mérési médszerei.
Van, aki a csészére eskiiszik, mas stilyban szeret mérni. A receptek azonban sokszor mas mérték-
ben adjak meg a hozzavalokat, mint az otthoni mér6pohar beosztasa, és konyhai mérleg sincs
mindig kéznél. Ezért fontos, hogy tisztaban legyiink az atvaltas médjaval, hiszen nemegyszer

a hozzavalok pontos kimérésén malhat a siker.

Fozési ido és homérséklet

e e i T IR el e el |

| Asiits hémérséklete :
1 Aslitdben készlilé ételek receptjeiben pontos utasitast olvashatunk asti-
1 tésihémeérsékletre vonatkozoan. Szerencsés esetben a siitd homersekle- |
I tét pontosan lehet szabalyozni (tobbnyire a villanytdzhelyek ilyenek), de |
: sokszor csak alacsony, kozepes, illetve magas hofokot lehet beallitani. !
e oee o oo e s o e s e e e — e e e e o o e W
Suto
Alapanyag Stitésiido Hoémerseklet
1kg hal 35 perc 220°C
1 kg his 60 perc 250 °C
1 kg csirke 45 perc 225°C
Piskotatészta 25 perc 210 °C
Kevert tészta 30 perc 200 °C
Felfajt : 20 perc 220 °C
Mikrohullamu suto
e e e L
Alapanyag Ido : Az elkészitési ido :
= j valtozhat attol
Hal SERTR 1 fliggden, hogy 1
""" [ ' I milyen teljesit- |
Y 7k
Hus :ope:f:. 8 : meényd mikro- :
3 " 'w o y hullamasiténk |
Egész szarnyas perc/kg p van. I
TR - | ¥ Atablazatbana |
3 7k
Darabolt szarnyas 14 perc/kg : S — :
e ! e P
- . - ll!k I ‘
| levéibldség e eyt vertn |
g o 1 figyelembe. 1
Darabolt zoldseg 20 perc/kg i '8y |
b oo o - - ol

175~180 °C

190-200 °C = Kozepesenmagas  4-5

Hoémerséklet Hétartomany Példak
100-120 °C . Nagyonalacsony 1 Raguk, sultek
13556 g Alacsony IIIIIIIIIII 1-2 Sultek. tojasos etelek
160°C : Kozepeser.lualacsony I 3 Hosszi fozesi dejd f(;gésok
! Kozepes 4 Sutemények

Kekszek és piskotak

210-220 °C Magas Karamella
220~250 °C . Maximum 8-9 Marhaslt, leveles tésztak
Kukta
Alapanyag Fozésiid6

"{ Hal 8 perc
.’5 Hus ; 20-30 perc
‘ Ragu 40 perc

".. _ Zoldség ' 25-30 perc

F 3 isperc

’ﬂ‘ o = L S e e

e emeny zoiase 10 perc

Wy Rizs 10 perc

@ Leves 15 perc

@ Krumpli 10 perc

ng
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