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Eghajlat és gasztronémia

1

haifold egyediségét, killonlegességét a teriiletén taldl-

hato két éghajlati zona taldlkozdsanak is koszonheti.

Délen egyenlitéi viszonyok uralkodnak, és sok a csapa-
dék. A trépusi klimdjd, monszunhatdsoknak is kitett északi
és kozépso részeken viszont meleg, nedves és hideg, szdraz
évszakok vdltjak egymast. A Mekong vidékét négy foldrajzi
régiora oszthatjuk. Ha az orszag formdjat egy elefant fejéhez
hasonlitjuk, az ormdnya a délen fekvo Maldj-félsziget lehet-
ne, a fiile az északkeleti Isan-régid, a homloka az északi he-
gyeknek felel meg, az arca pedig a kozépso rész Bangkokkal.
Mindegyik régiénak megvannak a maga sajdtos természeti,
mezégazdasdgi, kulturdlis és kulindris jellegzetességei, ami
rendkiviil viltozatossd teszi az orszdg gasztronémidjit. Epp
ezért sokan vélik ugy, hogy a thaiféldi gaszironomia nem
csupdn Azsia, de az egész vilig egyik legkivdlobb, legkreati-
vabb, legszinesebb konyhamuvészete.

A legfinomabb rusztikus ételeket a Menan-vélgy
kisvendéglgiben késtolhatjuk. A helybéliek is
gyakran betérnek ezekbe az éttermekbe.

Bangkok —
Az oridsi Bangkok az izek paradicso-
manak szimboluma. Ebben a hatal-
mas vilagvarosban barok és vendeglék
ezrei varjak vendégeiket, nemcsak
thaiféldi ételekkel, hazai kulonlegesse-
gekkel, hanem nemzetkoziekkel is.




A thaiféldiek fontosnak tartjak a friss alapanyagokat. Eteleik készitése kozben nagy
sulyt fektetnek a tisztasagra is. Asztaluk mindig az linnep érzetét kelti, a teriték és

a talalas szemet gyonyorkodtetd. A konyhamiivészetben kiemelkedd értéknek tekintik
a fantaziat, ezért alapveto elvaras, hogy senki ne kovesse szolgai médon a recepteket.
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~ Eszak-Thaiféld
Az orszag északi részét alkoto magas
hegységek kaprazatos foldrajzi val-
tozatossagot nyujtanak. Nagy, termé-
keny volgyeinek gazdag mezdgazda-
sagiteruletein rizst, gyumolcsot,
burgonyat, gyapotot és dohanyt
termesztenek.

Eszakkelet

Thaiféld északkeleti részén sivar
sikfoldek hizodnak. A teriilet kevés
természeti ergforrassal rendelkezik
A sovany foldek es a szeszélyes esd-
zések leginkabb a gyapottermesztést
teszik lehetdve. Sok eperfa van a vi-
déken, igy az itteniek selyemhernyo-
tenyésztessel is foglalkozhatnak.

- Mekong-vdlgy
Megkozelitoleg 100 coo kmH-nyi
termékeny drterdlet Vizellatasat
a Mekong és mellékfolydi biztositjak
Termékeny, gazdag talajan foként
nizstermesztéssel foglalkoznak.

- Thai-6bal
Atobb mint 750 sziget és szigetecske
alkotta terulet maga a paradicsom,
ahol béke és nyugalom honol. Szamos
kozkedvelt (tj cél taldlhato itt. Kulon-
leges éghajlata egészséges életmodot
es taplalkozast tesz lehetdve.

— Malaj-félsziget
Indokina hegyektdl dvezett vidéke
mintegy 1450 km hosszi. Ezen a ha-
talmas teruleten tropusi esderddk
taldlhatok; gumifat és kokuszpalmat
termesztenek




Thai modra étkezni

Sok vendégldtéhely gazdag de-
kordciéval, tdincbemutatékkal
vagy koncertekkel csalogatja a
litogatokat. A vendég bizto-
san nem tdvozik éhesen: ked-
ves felszolgdlok fogadjdk, akik
szdmtalan jo tandccsal kony-
nyitik meg az ételek kozotti
vilasztdst. A thaifoldiek alap-
természete nyugodt, kedves,
rokonszenves, dm joggal vdr-
jdk el, hogy a turistdk tisztelet-
ben tartsdk a helyi viselkedési
szokdsokat. A nagy asztalon
szimtalan fogds sorakozik.
A tdlalds lenyligozo; egy-egy
tdl kész mualkotds. Az eheto
dekoridcié izét, illatdt a legap-
rébb részletekig megtervezik.

Nyugodt szertartas

Az asztali illem egy thaifoldi
szdmdra egyenlé a meértékle-
tességgel. Helytelenitik a han-
gos beszédet és a feltind vi-
selkedést. Lassan kell enni,
minden falatot izlelgetve, és vi-
gydzva, hogy arizslene essen a
tanyérrol. Az evoeszkozok hasz-

[zfoldrajz

A gylimoles- és zoldségfara-
gds a thai kirdlyi udvarbdl
terjedt el a hétkdznapi kony-
hdkba is. Ma madr iskoldkban
tanitjdk. A leggyakoribb és
legkedveltebb forma az orchi-
dea és a lotuszvirdg.

Ha helyi alkoholos italt kér

a vendég az étele mellé,
valasziniileg megkong nevii,
népszerii whiskyfélével ki-
naljak. Thaiféldon régen csak
férfiak fogyaszthattak szeszes
italt, de napjaink vendégldi-
ben egyre gyakrabban latni
ndket is poharral a keziikben.

ndlatdra is tigyelni kell. A kana-
lat jobb kézben, a villdt bal kéz-
ben tartjdk, €s az ételt a villa
hegyével segitik a kandlra. A fo-
gdsok sorrendje azonban nincs
meghatdirozva. Minden tdlat
egyszerre tesznek az asztalra,
s mindenki maga vilogat.

M ig az élet Thaifold vidéki teleplilésein lassu és
nyugodt, addig Bangkokban felgyorsult a
tempd. A févaros lakoi csak a reggelit koltik el ott-
hon, a tobbi etkezésre hazon kivul kerlll sor. Akar-
csak a tobbi vilagvarosban, itt is ezernyi kifézde és
vendéglo varja az éhes latogatot, aki a széles kina-
latbol minden bizonnyal talal izlésének megfeleld
harapnivalot. Autokrdl, kerékparokrél, motorhoz
csatolt utanfutdkrol is arulnak ételt. Ebédre legin-
kabb levest esznek, a piacokon példaul gyakran lat-
ni hatalmas fazekat koriililé embereket, amint
levest kanalaznak. Bar minden tisztanak és rende-
zettnek tdnik, az utazoknak nem tanacsos utcai
arusoknal ebédelni, ajanlatosabb betérni valame-
lyik étkezdébe vagy vendéglébe, ahol ki-ki maga al-
lithatja Ossze menijét tésztak, husok, zOldségek
kozil valogatva. Vacsoraidében érdemes kiprobalni
Bangkok egyik elegansabb éttermét, és felfedezni,
élvezni, amit Thaifold gasztronémiaja kinal.




Bangkokra sokan ugy tekintenek, mint a vilag egyik kulinaris fovarosara, az inyencek

Mekkajara. Persze nem ez az egyetlen hely Thaiféldon, ahol jét lehet enni. A thaiféldiek
tehetséges konyhamesterek, s az orszag megannyi vendégloje kézott mindenki talalhat
kedvére valot.

Nemzetkozi konyha

Ha valaki Bangkok nemzetkozi
konyhajara is kivancsi, biztosan
nem fog csalodni, amennyiben
valamelyik luxushotel étter-
mét keresi fel, ahova a legjobb
szakacsokat hivjak meg, és ahol
elsdrend( alapanyagokat hasz-
nalnak fel.

Thaifdld tengerparti barjai
hangulatosak, remek kikap-
csolodast igérnek, és nem
mindennapi gasztronomiai
élményekben is részink
lehet.

Grillezett denevérhus

Néhdny thaif6ldi étel megle-
petést okozhat a kényesebb
gyomrd embereknek, a bat-
rabbakban viszont kivincsi-
sdgot ébreszthetnek. Idetar-

A gazdag észak
Eszakon kedvelik a ragados rizst,
és sokkal tobb hist fogyasztanak,
mint az orszag tobbi részén,
Etrendjuk része a sertés, a borja,
a szarnyasok csakugy, mint
avadhs.

Thaifold izei

A thai konyha jelen van az
egész vildgon. Vonzerejét a
kilénleges izeknek és az ét-
kezési szokdsoknak koszon-
heti: a hatalmas asztalt ko-
riiltilni és jo tdrsasdgban
szamtalan eredeti fogdst
végigkostolni mindenkinek
rendkiviili élmény. Egyetlen
nagyvarosbol sem hidnyzik
az igazi thai vendégld, ahol a
tulajdonos mindent elkévet,
hogy a vendégek gy érezzék
magukat, mintha Bangkok-
ban lennének.

tozik a denevérsiilt, a kang-
khaonoo, amelynek hiisa

nemcsak izletes, de a helyi-
ek szerint a nemziképessé-
get is noveli.

Unnep az utcan
Bangkokban lépten-nyomon
talalkozhatunk a nyilt utcan ételt
készitd szakacsokkal, akik a varosi
forgatag kellds kbzepén eldveszik
wokjukat, faszénnel alagyudjtanak,
zoldsegeket sttnek, illetve rizst
készitenek vagy flszeres tésztat,
amelyet friss korianderrel
izesitenek.




Jellegzetes alapanyagok

Bambuszrigy -

A bambusz telitett zsirsavakat, glikozt,
vasat, C-vitamint és kaliumot tartalmaz.
A thai konyhaban levesekhez adjak, vagy
husételek mellé koretkent.
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Kokusztej T

Csirkeleves kokusztejjel? Miért is ne?
A csirke, kokusztej, dzsiai citromf,

zoldcitromlé, kaffir, halszosz és galanga-

gyoker hozzdadasaval késziiit fogas
kész energiabombal

<« Mogyordolaj

Hidegen sajtoljak, igy megdrzi a mo-
gyord jellegzetes aromajat. Nagyon
egészséges, vitaminokban és dsvanyi
anyagokban gazdag. Ezzel helyettesitik
a napraforgoolajat.

Wontontészta T

A jo mindségt, konnyen emészthetd
wontontesztat nagyon egyszeru
elkésziteni. Igen elterjedt étel. Magaban
es toltelékkel egyarant fogyasztjak.
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Rizstészta 4

Elkészités kozben jelentdsen megdagad,
puha szalai sszegubancolodnak.
Levesekhez, husokhoz, salatakhoz
hasznaljak, szojaszasszal izesitik.

Has ¥

Igen sokféleképpen készitik el. Igazi
inyencsegnek szamit a borjl vesepecse-
nye, amelyet csak a legfontosabb
nemzeti és csaladi unnepek alkalmaval
fogyasztanak.

€ Szljaszosz

A thai konyha egyik alapvetd izesitdje.
A szdjababot megdrlik, piritott rizzsel
fdzik, penészgombat kevernek hozza,
és két éven at érlelik.



A thai szakacsok hiven kdvetik dseik ritusait. Fogasaikat a szokasos egyszerii alapanyagokbél
készitik, ugyanakkor fontosnak tartjak a talalas elegancidjat: az ételeket viragokkal,
faragott zoldségekkel diszitik. Ezeket a szokasokat a kiralyi udvar hagyomanyaibél

vették at. A nyugat nagy séfjei is sokat meritenek a thai gasztronomia latvanyvilagabél.

Kaffir »

Zoldcitromlevél. A thai ételek fontos
flszere. Ha éppen nincs frissen, szaritott
vagy fagyasztott formaban hasznaljak.

Garnéla ™

Athai konyha egyik leghiresebb fogasa
a garnélaval és gombaval készitett
savanyu-csipds rakleves, amelyhez
kokusztejet vegyitenek.

Halszész T

Ezt a népszerd fiiszert Stféle halbol
készitik. A halat hordoba teszik, sozzak.
és napon erjesztik, mig stird sz0sz lesz
beldle.

< Hal

Athai konyha elképzelhetetlen hal
nélkiil. Nagyon népszerdi a lazacfilé,
amelyet konny( elkésziteni, és ezerféle
jobbnal jobb receptet ismernek hozza.

Friss galanga ¥

A galanga a gyombérre hasonlit. A thai
emberek szerint frissen jobb ize van,
de szaritva és poritva is aruljak.

Shiitake gomba ¥

Atermészetgyogyaszok szerint
fogyasztasa erdsiti az immunrendszert,
segit legydzni a stresszt, és késlelteti
az oregedest.

kokuszdiobdl kiszedik a feher hist,

megszaritjak, és az igy nyert kop-
rat lereszelik. igy készul a kékuszresze-
lék. A koprabél sajtolt olaj megfeleld
hémérsékleten megszilardul: ez a fe-
hér szini kokuszvaj, amelynek kb.
70%-a zsir. Mind fézésre, mind sités-
re gyakran hasznaljak. Az olajkeészités
soran keletkezett cefre kivalo allati
takarmany.

Tintahal T

Mashol izgalmas inyencség, Thaifoldon
egyszerl ételnek szamit. Szaritott és
fustolt valtozata — amely a barkaboltok-
ban is kaphato - szintén nagyon
népszerdi.



[ A thai izek tortenete

Hagyomanytisztelet

Az északon €16 hegyi torzsek a
sos €s erdteljes izeket kedvelik,
kevés édes fogdst fogyasztanak.
A hagyomanyokat tiszteletben
tartjdk, és nagy fontossdgot tu-

haifold térképét vizsgalva mar lattuk, hogy az orszag
alakja elefantfejhez hasonlit, s minden régio a fej

lajdonitanak a kozos, csaladi ét-
kezéseknek még a hétkézna-
pokban is. Fteleikben érzédik a
szomszédos Mianmar (régen
Burma) hatdsa.

egy-egy részének rajzolatat adja. Noha az egyes vidékek
konyhaja nagyban kilénbozik, van egy kéz6s vonasuk:
valamennyi erdsen kétédik a tengeri kereskedelemhez.
Mar a régi, XVI. szazadi Sziamba is a vilag minden részé-
16l érkeztek kereskeddk, akik letelepedtek itt, hogy tzleti
érdekeltségeiket a helyszinen képviselhessék. Nem vé-
letlen tehat, hogy Thaifdld konyhamivészete portugal,
indiai, arab, holland, francia, japan és kinai hatasokat ot-
vbz. Az orszag gasztronomiai sokszinlisége az alapanya-
gok talalekony megvalasztasanak is koszonhetd. A sza-
kacsok a kinai szokasokat kovetve ot alapizre (savanyu,
keserdi, édes, sos és csipds) komponaljak a fogasokat.

Az udvarhdlgyek emlékezete

Thaif6ldon az ételek diszitése
fontos szerepet jatszik, 6ndllo
miuvészetté nétte ki magdt,
amely az egész vildgon elis-
merést vivott ki. Régi hagyo-
mdnyokon nyugszik: a kirdlyi
udvarban alakult ki egykor,
ahol az udvarhélgyek felada-
ta volt mutatdssa tenni a fel-
tdlalt fogdsokat. Ezt a mun-
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kat nagy megbecsiilés dvezte,
amualkotdsszamba mené étel-
koltemények tiszteletet és
csoddlatot vivtak ki. Napja-
inkban a gyerekek az iskoli-
ban tanuljdk a zoldség- és
gytimolesdiszités hagyomd-
nyos technikdit. Még kiilfoldi-
ek szdmadra is biztositanak le-
hetdséget ezek elsajdtitdsdra.

Megallt az id6

Thaifold piacain mintha évszaza-
dokkal ezeldtt megallt volna az idé.
Néhany régidban a hagyomanyok-
nak megfelelden gyakoriak az
éjszakai piacok. Napjainkban is
népszeriiek az igen latvanyos
uszépiacok.

Az ételdiszités Délkelet-
Azsiabél szarmazik, de az
egész vilagon elterjedt.
Thaiféldon a nemzeti

. hagyomany fontos része;
az itteni fogasok nemcsak
izletesek és egészségesek,
de latvanyosak is.



Régebben a thai konyhat csak az orszagba latogato turistak ismerték. Napjainkban
azonban mar minden vilagvarosban van olyan vendéglg, ahol a konyhafonok eredeti |
thai izekkel kapraztatja el vendégeit. 3

Buddhistak
és muzulmanok

A thaifoldi emberek kozott sok

a buddhista és a vegetananus.

A délvidék lakoi tobbségukben
muzulmanok, akiknek étrendjében
fontos szerepet jatszik a hus,
természetesen a sertés kivételével,

Megnyaljuk a tiz
ujjunkat!

Mennyire igaz €z a szolas
Thaifoldon, ahol az emberek
sokszor kézzel esznek, hiszen
egyszerlibb a kis falatkakat kézzel
megfogni és a szdszokba bele-
martogatni.

E gyakorlat mogott az ot atalakulas filozofidja keresen-
d6, mely szerint az ember a termeészet része, ala van vet-
ve a természet torvényeinek, és teste a vilagegyetem le-
képezése. Az ot alapiz az ot alapelemnek, a foldnek,
fanak, tiznek, viznek és fémnek, illetve az 6t létfontossa-
gu szervnek, a majnak, a szivnek, a gyomornak, a tlidé-
nek és a vesének felel meg. Az elemek kozott atjarhato-
sag van, egyik folytonosan atlép a masikba, ezért
torekedni kell arra, hogy allandoan egyensulyban ma-
radjanak. Ezt az egyensulyt igyekeznek megvalositani
konyhamiveészetikben is. Az alapanyagok, a hagyoma-
nyos modszerek és fliszerek az etelkészitest ritualéva, az
etkezést pedig Unneppé avatjak.

Sok thaiféldi otthona szelle-
meit is taplalja, mert hisznek
abban, hogy a szellemek oft
élnek veluk a szamukra épitett
kis fahazakban.

Furcsa, de csabito

Az egzotikus ételek sok kivancsi turistat vonzanak Thaifoldre

Isanban mind a mai napig
léteznek csoddlatos helyek
és tobb ezer éves kulindris
szoldsok, melyek a helybéli-
ek taldlékonysagarol valla-
nak - igy sikeriilt tdlélnituk
az éhinség iddszakait. Ami-
kor nem volt sem his, sem
zoldség, az emberek megta-

nultdk, hogyan kell elkészi-
teni a békat, gyikot, kigyot,
hangydt, s6t még a csétdnyt
is. Azt mondjdk, hogy ezek
kozott az ételek kozott akad-
nak egészen kivdlé fogdsok
is. Bdr helyi specialitdsok, az
ttikényvek nem tandcsoljik
fogyasztdsukat.



Test és lélek

Jiliusban, Ubonratcsathani, az-
az a gyertydk tlinnepén a
buddhistak felvonuldst ren-
deznek. Keziikben nagy, di-
szesen faragott gyertydikat
tartanak, amelyek egy-egy va-
rost, templomot vagy intéz-
ményt jelképeznek. Az ese-
mény része a nagy lakoma is,
ahol tobb ezer éves receptek
alapjdn késziilt finomnal fi-
nomabb ételeket szolgdlnak
fel tiizforrén.

Lojkrathong iinnepét Gsszel,

a tizenkettedik holdhonap
telihold éjszakajan tartjak.
Feledhetetlen latvanyt nyajta-
nak a folyokon asz6 kis levél-
kosarkak, amelyekbe gyertya-
kat, tomjént, viragokat és egy
pénzérmét tesznek.

Diszito zoldségek

Lojkrathong tinnepe a XIV.
szdzadra nyulik vissza, ami-
kor Phra Runga kirdly egyik
brahmanista valldst felesége
gylimolcsokbol és zoldségek-
bél vizililiom alaku barkdkat
faragott a viz istenndjének a
tiszteletére. Igy alakult ki
az uij mivészeti dg,
amelynek alapanyaga
.  a gyiimdlcs, a zold-

o ség, valamint a
' ) cukorndd.

Szinek és izek tinnepei

haifold legfobb vallasa a buddhizmus, de mu-

zulmanok, keresztények, hinduk és animistak
is élnek az orszagban. Minden hitrendszernek
megvannak a sajat kiemelt napjai, igy Thaiféld
soha nem sz(ikdlkodik latvanyossagokban. A leg-
tébb Gnnep idépontjat a holdnaptar alapjan sza-
mitjak ki. Januar végére, februar elejére esik a ki-
nai ajév, amelyet valamivel késébb a latvanyos
viragfesztival kovet, majd aprilis kézepén kerdl
sor a thaifoldi djévre, a szongkranra. Az aratas
tnnepét (kan pheutcsamongkhon) majusban
tartjak a kiralyi palotaval szemben, az uralkodé
elnokletével, A parasztok rakétakat készitenek,
hogy a mezék folott az égbe 16t tizijatékukkal
biztositsak foldjiiknek az elegendd csapadékot a
kovetkezé évben; a rizsnek szentelt fesztivalt
(szatthai) az év kdzepén dlik.

Aprilisi ujéev

Bar az esztendd a naptar szerint Thaifdldén is ja-
nuar elsejével kezdddik és a kinai holddjévet is
meglinneplik, nagyon erésen él tovabb az aprilisi
Ujévkdszontes hagyomanya. Itt ebben a honap-
ban mar akkora a héség, hogy az emberek egy-
folytaban viz kozelségeére ahitoznak. Nem vélet-
lendil alakult hat ki az a szokas, hogy vodroket,
iivegeket, manapsag pedig vizipisztolyokat t6l-
tenek tele, majd a csalddtagok és idegenek onfe-
ledt vizi csataban, visongva kivannak egymasnak
bdséget és boldogsagot. Ez a jaték a megtisztu-
last szimbolizalja, és olyan kiados csaladi lakoma
koveti, hogy ember legyen a talpan, aki egyha-
mar kiheveri.




Thaiféldén 16 hivatalos linnepnap szerepel a naptarban, de sokkal tobb, részben vallasi,
részben regionalis jeles napot tartanak szamon. A helyiek 6romiiket lelik ezekben
a kiilonleges alkalmakban, mivel ilyenkor remek lehetdségiik nyilik konyhamiivészetiik

megcsillantasara.

Idérél id6re nyugati
szokasok is megjelennek
Thaifoldon, de ezek
altaldban nem hono-
sodnak meg.

Unnep a hétkéznapokon

Az tinnepi meni alig-alig ki-
16nbézik a hétkdéznapitdl, dm
ilyenkor csirkét is fogyaszta-
nak, €s a gyuimolcsot desszert

Karacsony

A nemzetkozi druhazlancok hoz-
tak be ezt az linnepet, Ma mar
senkit nem lep meg a télapo
vagy a karacsonyfa latvanya az
tizletekben.

Lakodalmi csemegék

A hagyomanyok szerint az innepi
lakomat a vélegény és csaladja
rendezi. A gondosan készitett
fogasok mindegyike szimbolikus
jelentést hordoz: kifejezi tobbek
kozt az orok szerelmet, a jo
szerencsét, a pénzt, a termeékenysé-
get, a par osszetartozasat, illetve a
szerelmet, gyengédséget.

helyettesiti. Néhdany ételnek
szimbolikus jelentése van: a
bunddzott falatkdk példaul
a boldogsdgot jelképezik.

Joslatok

Az aratds unnepén az okroket rizzsel,
kukoricaval, zoldborsoval, szezam-
maggal, friss flivel, vizzel és whisky-
vel kinaljak. Abbol, hogy az okrok
mindebbdl mit valasztanak, meg-
josoljak, mennyire lesz boséges

a kovetkezo termés.

Tavaszfesztival

Az (jév s a tavaszfesztival jo
alkalom, hogy végigkostoljak a kinai
receptek alapjan készult ételeket.
Soha nincsenek lelkes vallalkozok
hijan.




Jellegzetes konyhai eszk6zok

Leveseskanal 4

Gazdagon diszitett porcelankanal
Levesekhez, szoszokhoz hasznaljak.

€« Mozsar
Athai konyha egyik legfontosabb kelléke,

ezerféle dologra hasznaljak. A granitmozsar
curry vagy csili készitésekor, szaritott fuvek
apritasakor nélkiilozhetetlen. A fabol vagy
agyagbol készilt valtozatok a salatakészités,
peldaul a hires, papayabdl készult szomtam
fontos eszkozel.

Bambuszeszkozok 1t

Thaifoldon gyakran hasznalnak bambuszbél készult
eszkozoket, ami nemcsak annak koszonhetd, hogy
ez az alapanyag bdven rendelkezésre all, hanem
annak is, hogy allaga szilard, keményebb, mint a fa,
kénnyen tisztithato, €s a magas hdfokot is birja. Jol
bevalnak példaul az olyan ételeknél, amelyeknek
nem tesz jot, ha femmel érintkeznek. llyen példaul
anagy szem thaifoldi f6tt rizs, amelyet nem
szabad fémkanallal kevergetni, mert a szemek
Osszetbrhetnek, és az étel ize is megvaltozhat.

Szoszos talkak

Athai konyha nagyon sokféle szdszt kinal.
Ezeket killon-kilan szolgaljak fel. A kis
porceldntalkak igen jol mutatnak az asztalon.
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A thai konyha jellegzetes eszkozeit nalunk is egyre tébben ismerik és hasznaljak. .

Nemcsak az egzotikus inyencségek elkészitésénél tesznek jo szolgalatot, de az eurépai i
fogasok is egészségesebbé és izgalmasabba valnak, ha a thai konyhatechnikai
eljarasokat és eszkozoket alkalmazzuk.

Palcikak -

Sok tavol keleti orszagban palcika
helyettesiti az evéeszkozt. Thaifoldon
foként tésztakhoz hasznaljak, mas
ételeket kanallal vagy villaval, illetve
kézzel esznek.

R Bambusz paroloedény

Tokeletes valasztas kilonféle etelek,
legfoképp a rizs parolasahoz. Ez a
kosarka lehetove teszi, hogy az ennivalo
teljes egészében megdrizze aromajat és
frissességét. Az elkészilt étel nagyon
egeszseges, raadasul szépen talalhato.

« Wok

Ez a hagyomanyos serpenyd lehetdvé
teszi, hogy sutéskor kevesebb olajat
kelljen hasznalni, igy az ételek egészse-
gesebbek. A klasszikus wok fémbdl
készll, gombaolyd alji. Talalaskor az
asztalra teszik.

Sziirgé ™
Atorékenyebb ételeket, panirozott
fogasokat, zoldséget, halat, tenger
gylimdlcseit sziirvel emelik ki a forrd
vizbdl vagy olajbol.

Teatojas 1
Ez a kis fémeszkoz gyakori a haztartasokban,
hiszen a tea az egyik legnépszertibb ital.
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| A partvidékek konyhdja

Friss fehérje

A tenger olyan alapanyagokat
kinal, amelyekbd! inyencfogd-
sok és a szegények szdmdra is
elérhet6, mindennapi ételek
egyarant elddllithatok. A thai-
foldiek f6 fehérjeforrdsat a ha-
lak és a tenger gyiimélcsei je-
lentik, amelyek izletesek, és

Garnéela

A népszerdi szdritott garnéla-
rak valdjaban fiiszer, amelyet
leginkdbb szoszokba szérnak -
az dtlagos adagba egy maréle
nyi kell, hogy jellegzetes, édes-
kés aromdja érvényesiiljon.
Legfinomabb a narancs- €s a ré-
zsaszind fajta. Igen kedvelt a
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konnyen elkészithetok. Hald-
szat utan, frissen sutik-fézik
meg dket, igy egészségesebbek
és zamatosabbak. Mindezt
olyan fiiszerekkel és zoldsé-
gekkel egészitik ki, amelyek a
vizek mentén megteremnek.
Fontos tapldlékuk a rizs is.

garnélakrém is, amely csip0s,
de egyébként a szardellapaszta
izére emlékeztet. Poird tort, er-
Jjesztett garnélabol késziil. Ard-
kot a napon szdritjdk, megda-
rdljdk, és a masszdt hosszan
érlelik. Bizonyos curryk készi-
téséhez gyakran hasznaljdk.

A rak hisa finom és édeskés,
érdemes megkiizdeni ke-
meny panceljaval. A szaka-

_ csok felszolgalas elott

altalaban feldaraboljak
arakot, am ha egészben
talaljak, diétéréhoz hasonlo
eszkozt adnak mellé.

haiféld zsufolt piacain csak friss terméke-

ket és aznap kifogott halakat arulnak,
amelyeket a szakacsok ott helyben el is készi-
tenek. A levegét belengi a friss hal, zoldség és
a szezamolaj illata, amioly jellegzetes hangu-
latot teremt keleten. Az oblokben és a folyok
Uszopiacain egymast érik a hajok; friss halat,
elé szarnyast, zoldséget, gyumolcsot kinal-
nak. Cyakoriak az (sz6 vendeégldk is, a roston
sult ételek illata hivogato. Thaifdld déli ré-
szén, Bangkok alatt, a keskeny parti savon
fekszik Szamutszongkhram éttermeirdl hires
tartomanya, ahol mindenutt frissen készitik a
tenger gyimdlcseit, halat, osztrigat, és a fino-
mabbnal finomabb kiséré martasokat. Bang-
kokban szinte kotelez6 program a modern va-
rosrész Pratunam nevii piaca. Mindenigényes,
jo hirnevére add vendégld és izlet Szamut-
szakhon piacain vagy Bangkok kornyékén va-
sarol, mivel itt lehet beszerezni a legjobb mi-
néségl friss tenger gyiimolcseit és a legtdbb
szaritott halfajtat.
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Az orszag élete az Adaman-tenger és a Thai-obal koz6tt zajlik, igy 6hatatlanul
vizekhez kotddik. A tenger és az orszagot atszeld folyok mindennap friss halat

és tenger gyiimolcseit biztositanak.

Currypaszta

A zold, piros vagy sarga curry-
pasztat tintahalhoz, rakhoz,
kagylohoz és garnélarakhoz
egyarant kinaljak. Hagyomanyosan
rizst szolgalnak fel hozza koret-
ként, mert a rizs nem nyomja el

a hal izét,

A thaiizek titka

Ha a halakhoz €s a tenger gyt-
molcseihez thaifoldi zdldsé-
geket, fliszereket, gytimolcsot
és kokusztejet tesziink, tulaj-
donképpen minden egyiitt
van a hamisitatlan thai izvi-

egész halat készitiink, a lé-
nyeg, hogy legyen mellette
egy aromads szdsz. Nagyon iz-
letes az egyben parolt hal pi-
ritott szezdmmaggal meg-
szorva, amelyet kokusztejbol

ldig megidézéséhez. Akdr silt és dzsiai citromfilibdl kevert
vagy pdrolt, szeletelt vagy madrtds kisér.

A leghiresebb szoszok

Csilis szoja
)) Témeény, gyakran krém allaga sz0sz, amely szojababbdl
és csilibol készll. Nagyon csipds. Hasok mellé kinaljak.

Rakszosz
>) Szaritott, poritott, erjesztett garnélabol készitik.
S6s és csipds. Halhoz és zoldséghez kinaljak.

Szdjaszész
Avilagos szojaszoszt salatakhoz hasznaljak. A sotét szosz
siiriibb, és ercteljesebb ize van, ezt adjak fott ételekhez és \ /

martasokhoz.

Halszész

Akelet legjellegzetesebb fliszere, halbol késziil specialis
)) erjesztéssel. Hig, erésen sos izesitd. Erdekes madon ezt

aszdszt mar az okori Romaban is ismerték; hasonlo elja-

rassal és fliszerezéssel allitottak eld.

Osztrigaszosz

Szojaszoszban fott osztrigabol keészils sdrd, fényes,
)) barna izesitd. Hasznalat elétt egy kanal ecetet &nte-

nek bele, igy aromaja jobban osszeérik a tobbi hozza-

valoéval.




Torténelem és taplalék

Thaiféld térténelmi kézpont-
jaban a turistdk felfedezhetik
a Szukothai és Ajutthai Ki-
rdlysigok régészeti emlékeit.
Az itteni meleg éghajlat és a
bdséges monszunesé kedvez
a rizstermesztésnek. Fent,
északon kisebb a népstirtiség,
tébb a szabad tertilet, és Oria-
si smaragdzold rizstdbldkat
lit az utazé. A thaifoldiek
energiaszitkségletiik  60%-dt
rizsbél nyerik, pedig a rizsiil-
tetvények az orszdg teriileté-
nek mindossze 20%-dt foglal-
jdk el. A féldmiivelés modja
mit sem vdltozott a régmult
idok ota.

Energiabomba

Eszak-Thaifoldén a révid sze-
mu, ragadés rizs, délen és az
orszag kozépso részén pedig a
nem ragadds fajtik jellem-
zObbek.

A thaiféldiek egy sor szertar-
tast végeznek, amelyektdl azt
remélik, hogy elegendd esé fog
hullani, és bdséges rizstermést
takarithatnak be. Az egyik
ilyen ritualé keretében a kiraly
rizsszemeket dob az ég felé,
hogy esé formajaban hulljanak
majd ala.

Arizs igazi energiabomba, 4m magas ka- \
lériaértéke ellenére sem hizlal, ezen-

felil tdpldlja az izmokat, javitja
az erénlétet, fehérjében gazdag,
és jol kiegésziti a hus-, illetve

halételeket. Az étrend dllando
szerepldjeként segit egyen-
sulyban tartani a szervezetet.
B-vitaminban és dsvdnyi anya-
gokban, foszforban, kalcium-

ban, magnéziumban, cinkben

és fluorban igen gazdag.
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Thaiféldén hdrom alapveté
rizsfajtdit ismernek: a jdz-
mint, az aranyszinut, va-

vényesiil, ha f6zés kozben

thai nép élete régen minden szempontbdl a rizstél fiig-

gott: a cserekereskedelemben ez volt a fizetéeszkoz; a
termés mennyisége és mindsége meghatarozta a gazda va-
gyoni helyzetét, s6t ezen mulott, hogy keriil-e meleg étel a
csalad asztalara; a tarsadalmi statust pedig
azon mérték, meddig terjednek valakinek
a rizsfoldjei. A fehér gabonaszemeket
jelélé sza thai nyelven azt jelenti, rizs-
anya vagy rizs istenasszony (mar
poszop). A népi legenddk rizsanyarol
szolnak, akitsl az emberek joléte fligg,
de aki néha rosszkedvdi, és ekkor inséges
iddszak koszont be. A termesztés minden
fazisaban felajanlasokat tesznek az istennd-
nek, hogy mindenki szamara biztositsa a szlikséges taplalé-
kot. A rizs egynyari noveny, amely tobb 60-150 cm-es hajtast
hoz. Termesztése tobb mint sooo éves multra tekint vissza.
Az egyes rizsfajtak mas-mas kortilményeket igényelnek.
Az arterileteken példaul vizigényes fajtakat vetnek, mig mas

Fehér, arany, bibor

nem ragad Ossze. A madsodik
fajta édes, rovid szemi; f6étel-
nek és desszertnek egyardnt ki-
valé. A bibor nyers allapotban
olyan, mintha megégett vol-
na, de f6zés utdn elnyeri egye-
diildllé szindrnyalatat. Tomott
felépitése révén kiilénbozo
desszertek idedlis alapanyaga.
A legnépszertibb édességek ké-
kuszos rizsb6l késziilnek vala-
milyen gytimalccsel.

lamint a sotét biborszi-
nit. Az els6 fehér
kerek szemti és eny-
hén viragillatd. Jol dt
kell mosni, és tigyelni
kell arra, hogy ne f6-
jon szét. Kellemes és fi-
nom aromdja alkor ér-



Thaifdéldon a rizsnek ugyanolyan szimbolikus jelentése van, mint nyugaton a kenyérnek.
Az orszag hagyomanyos iinnepei a rizs iiltetéséhez és novekedési szakaszaihoz

kapcsolédnak.

fajtak ezen az éghajlaton nem
igényelnek dntozést. A novény-
nek szinte minden részét hasz-
nositjak. A magokat cséplik, han-
toljak, s barna héjat eltavolitva
nyerik a fényes, fehér szemeket.
Készitenek beldle lisztet, alko-
holos italt és korpat az allatok-
nak, s6t a rizsszalmabdl kelmét
is szének. Hogy errefelé meny-
nyire egyet jelent a rizs magaval
az étellel, bizonyitja a ,megyek
rizstenni” (paj kin kao) kifejezés,
amely jelentheti barmely nap-
szakban az étkezést, az ebédet,
vacsorat.

Semmi sem ér fel
arizzsel

Lehetetlen tilbecsulni a rizs
jelentdseget. Thaifaldon csak-
ugy, mint a vildg tobb mas
orszagaban alapvetd taplalék.
Az élet és a termékenység
szimboluma, ezért szornak
rizsszemeket a friss hazasokra

is. A vilag tobb mint szaz orsza-

gaban termelnek rizst, és Thai-
fold a legnagyobb exportalok
kozé tartozik, a megtermelt
rizs g6%-at azonban ezzel
egyUtt is orszagon belul
fogyasztjak el.

A rizs szerepe

Rizslisztbdl, sobol és vizbol
Délkelet-Azsia-szerte nélkiiloz-
hetetlen tészta késziil. Sodré-
fival hajszdlvékonyra nyujt-
jak, és bambuszgyékényen
szaritjdk. Ezt haszndljik fel
tobbek lkozott a hires tavaszi
tekercshez is. A feldolgozds
elott megnedvesitik, hogy pu-
ha legyen, megtoltik, felteke-
rik, széleit vizzel Osszetapaszt-
jdk és bo olajban megsiitik.
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| Jellegzetes thai zoldségek

1. Zeller

A thaifoldi zeller ize jellegzetesebb,
levelei pedig rovidebbek, vékonyab-
bak, de élénkebb szindek, mint az
europai fajtaké. Mindazt magaban
hordozza, amit az egészség szoval
jeloliink. Levesekhez, szoszokhoz

és salatakhoz hasznaljak. A zsen-
ge leveleket gyakran kinaljak
koretkent.
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2. Thai padlizsan

Thaiféldon tobbfajta padlizsant
termelnek, a leggyakoribb a vila-
goszold szind, amely golflabdara
hasonlit. Altalaban feldaraboljak,
€s csipds csiliszoszba martogatva
fogyasztjak. A nagy, kerek fehér és
lila padlizsant héjastul készitik el.
Azsiaban a zéld padlizsant szeretik,
mert krémes és édes.

3. Kinai kel

Akinai kel feje nagyon témoar,
sarga vagy vilagoszold levelei
szélesek, veguk lekerekitett.
Levesekbe vagy wokban készult
ételekbe teszik. Nagyon sokfajta
szosszal kombinalhato, igy
rengeteg zoldségmenuhoz
hasznalhato,

4. Fokhagyma

A thai szakacsok s elGszeretettel
hasznalnak fokhagymat. Eteltdl
fliggden vagy egészben teszik bele
a gerezdet, vagy felapritjak, esetleg
osszezuzzak. A zsenge fokhagymat
ecetes |ében konzervaljak. Csilivel
keverve gyakori ételizesitd.



A zoldségek mindig a thai konyha f6 alapanyagai voltak. Elkészitési médjukban
a kinai hagyomanyokat kovetik: altalaban erdsen fiiszerezik, és martast adnak mellé,
amely kiemeli az iziiket.

5. Mogyoréhagyma

Rengeteg fajtaja kozil azt kedvelik
leginkabb, amely fokhagymafej
meéretd, mivel lagy, kellemes,
enyhén édeskes az ize. A Thaifol-
don honos hagymafajtakbol kevés
terem, ezért draga, igy gyakran
helyettesitik mogyoréhagymaval.

6. Fodroskel

Ez a gyakori novény a vad kaposz-
tabol szarmazik. Ma mar csak a
nemesitett valtozata létezik, sza-
badon nem terem. Zoldes vagy lilas
levelei kéntartalmuak, aminek
sokan gyogyhatast tulajdonitanak.

7. Sargarépa

A sargarépa nyugatrol ered, de az
utobbi evekben Thaifoldon is
elterjedt, eldbb a févarosban, majd
szerte az egész orszagban. Ez nem
meglepd, mivel nemcsak egészse-
ges, de remekdl faraghatois, igy
kitling alapanyag a diszitéshez.

8. Lotusz

Alotuszt felhasznalas elétt kima-
gozzak. Gyakran helyettesitik
szaritott vagy konzerv valtozattal
is. Fogyasztjak zoldsegként, de
desszertek alapanyaga épplgy
lehet. A nagy unnepeket kisérd
lakomak elengedhetetien
diszitGeleme.
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A kokuszdio jelentosege

Kiilonos dio

A kdkusz mar évszdzadok ota
fontos szerepet jdtszik a thai-
foldi konyhdban. A héjit fel-
torik, a levét kicsorgatjdak és
alkoholt készitenek beldle,
leggyakrabban arak pdlinkat.
A kokusz leve fehér, dttetszd,
opdlos; sok italhoz és koktél-
hoz haszndljak. Frissito, aro-
mds, és remek szomjolté. Hui-
sdbol nyerik ki a kékusztejet
(az érett dioban joval keve-
sebb van, mint a fiatalabb ter-
mésben). Ez a jellegzetes izd
tej a thai konyha kiilonleges-
sége, és a szoszok elengedhe-
tetlen kelléke: levesekhez,
hiisokhoz, zoldségekhez, ha-
lakhoz, tenger gyilimdlcsei-
hez egyarant felhaszndljdk.

A palmafa viraga

A kékuszpalma megmetszésekor
nyert folyadékbol kivalo bort, sét
égetett szeszt készitenek. A fiatal
palmaleveleket és a cstcson novd
bimbdkat kilonleges inyencségek-
hez hasznaljak fel.
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A kokuszolaj a hideg kékusz-
tejbol csapodik ki. A kékusz-
tejszin is sok ételben bukkan
fel izesitéként.

A kokusz hisa zsiros, 100 g
friss termésben 370 kaloria
van. A kopra energiatartalma
630, ebbdl 70% zsir, 14% cukor
és 7% fehérje. A kokuszlének
izotonikus hatasa van, pétolja
a kiizzadt viz- és asvanyi-
anyag-veszteséget, ami meleg
éghajlata vidékeken nagyon
fontos.

Kokuszkrém

Afriss kokuszdiobdl viz hozza-
adasa nélkul nyerik a kokusz-
kremet, A kokusztejet ugy
készitik, hogy megreszelik

a dio hasat, esetleg vizzel
keverik, és rostan atnyom-
kodjak. Egy kozepes meretii
érett termésbdl kétcsészényi
mennyiség allithato eld.

z orszag kozépsd és déli részén minden étel Ugy nyeri el jel-

legzetes izét, hogy kokusztejet kevernek bele, amely egy-
ben a legtobb currys fogas alapeleme. A j6 curryszosz ugy ke-
sziil, hogy a kokusztejet felmelegitik (a dobozos valtozatot le
kell folozni), majd hozzaadjak az eldzdleg mozsarban vagy tur-
mixban Gsszezuzott gyogyfiivekbdl és zoldfliszerekbdl elkészi-
tett currypasztat. A keveréket addig f6zik, mig az dsszetevok ize
felszabadul, és dsszeérik a felhasznalt gyogyfiivekkel es flisze-
rekkel. Ezutan vékony kokuszolajréteggel boritjak. A kokusztej
édes ize lagyitja a csipds flszerek, példaul a bors izét. A szész
latvanyos kiilsét, valamint egyedilallo zamatot és illatot kol-
csonoz az ételeknek, amelyeket mindig rizs kiséretében talal-
nak. Kokusztejjel csirkébdl, halbol, tenger gylimdicseibdl kivalo
leveseket foznek (ezek jellegzetes fliszere az azsiai citromfl), de
ugyanigy elengedhetetlen a vegetarianus fogasokhoz (példaul
a khao munhoz), amelyekhez rizst és csipés papayasalatat ad-
nak. Emellett sok desszert és édes fogas (meleg puding, hideg
gylmolcskocsonya, fagylalt, krém, palacsinta, hideg gylimélcs-
rizs, sitemény, keksz) elképzelhetetlen lenne nélkille. Termeé-
szetesesen alkoholtartalmi italok és koktélok is késziilnek beld-
le. A kékusz mindig jol kiemeli az izeket. Ezt barki kdnnyen
megtapasztalhatja, ha az ételhez egy kevés kokuszreszeléket
kever: nyomban megidézddnek a thai konyha egzotikus
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A kékuszpalma gyiimdlcse magas fehérje- és zsirtartalma miatt a thai konyha ‘]_
-

kozponti szerepldje. Hisat rizzsel, gyiimolccsel, hissal és zoldséggel kombinaljak,
hogy kiilonleges aromaja megmutatkozzon. A kokusztejet is sok ételben felhasznaljak,

amelyeknek egyediilallé izt kdlcsonoz.

aromai. A kékuszdiot nemcsak a konyhaban hasznaljak fel.
A kokuszolaj és a kokuszvaj sokféle kozmetikai készitmeny
Osszetevdje is. Az lires kokuszdiokbol disztargyakat farag-
nak. A kokuszpalma leveleibdl kosarat és gyékényt fonnak,
lehantott kérgét pedig szigetelGanyagként hasznositjak, de
Iabbelit is készitenek beléle.

A kokuszpalmat sokan
ezerhasznu novénynek nevezik.
Ertékes gylimolcsének sulya
elérhetiaz 1,5 kg-ot.

Palmaiiltetvények Kalapaccsal vagy stitben
Arégi Sziamban a kokuszliltetvé-
nyek képezték a mezdgazdasag
legfontosabb agazatat. A palmak

a part mentén és a szigeteken
nének. Szamuiban talalhaté a vilag
egyik leghatalmasabb iiltetvénye,
amely 300 km? nagysagu teriiletet
foglal el. Egy kokuszpalman akar
évi 75 kokuszdio is teremhet.

A kokuszdiot sltalaban kalapaccsal
torik fel, vagy ket oldalan megrepesz-
tik (ahogy a tojasbol kikeld madar
teszi), hogy kinyerjék a levét. Az igazi
profik képesek keskeny pengéju
késsel felsziirni a diét, de a legjobb,
ha magatol reped meg tigy, hogy
elémelegitett siitobe tesszuk.




1. Rambutan

Arambutanfa a licsihez hasonlatos
tojasdad gylimdlcsoket terem,
Lagy. tiiskés heja és kasas, izletes
hisa van. Nemelyik fajtaja édes,
nyersen is fogyaszthato. Mindegyik
fajtaja sajtolhatd és konzervalhato.
Habzobort is készitenek beldle.
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2. Guayaba

A gyiimdlcsnek puha, viaszos heja
van, éppugy fogyaszthato, mint
krémes allagd hisa. Készitenek
beldle lekvart, gyGmolcslet, gyi-
mdlcskocsonyat. Nyersen nagyon
finom, de desszertek alapanyaga-
ként is kedvelik.

3. Longan

Zselés husa rengeteg C-vitamint és

asvanyi anyagot tartalmaz. £ finom-

sag neve kinai eredetdi, azt jelenti,
hogy a ,sarkany szeme”, valoszin(-
leg a feher gyiimolcshiasban
rejtezo fekete mag miatt.

4. Mangosztan

Gyakori desszert. Fogyasztas eldtt
a szar feldli vegeét lefelé tartva

a héjat kozépen lehamozzak, és
levagjak a felso részét. A maradék
héjba villat szurnak. igy eszik meg
a gyumolcsot. Nagyon finom lekvar
is keszil beldle.



Thaiféldon sokféle gyiimalcs, koztiik szamos kiilénleges, Délkelet-Azsian kiviil kevésbé
ismert fajta is megterem. Szerencsére az orszagnak jelentos a gyiimalcsexportja.

5. Pomelo

Alegnagyobb citrusféle, egyes
gyumélcsok sulya a 2 kg-ot 1s
meghaladja. Finom lekvart

készitenek beldle. Vastag heja van,

hisa sargas vagy rozsaszind,
edesebb, mint a grépfrat, de
keveshé illatos és lédis.

6. Durian

A thaifoldiek meg vannak gy6zdd-
ve arrél, hogy a dunian a vilag
legjobb gyumolcse, de nagyon
erds, fojtos szaga van, ezért auto-
buszon és szallodakban nem is
szabad fogyasztani, repilére

is tilos folvinni, ize karamellas,
allaga kremes, remek sutemény
és fagylalt készul beldle. Allitolag
vagyfokozo hatasa van.

7. Jackfruit

A jackfruitfa termése a vilag legna-

gyobb gyimolcse: sulya akar a g0
kg-ot is elérheti. Lédus, és bodito
illata van. Hallal és rizzsel mele-
gen felszolgalva nagyon izletes.

A magja s fogyaszthato, altalaban
megpiritjak.

®

8. Zapote

Ez a novény Dél-Amerika tropusi
vidékeirol szarmazik. Husa édes és
lagy, nyersen is fogyaszthato. Tobb
desszertben is felhasznaljak, Sokaig
afatejszer(, ragacsos leve volt a
ragdgumi egyetlen alapanyaga.
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Kultura és konyhamtivészet

Kina bluvoletében

A thaifdldiek sok konyhai tit-
kot eltanultak a kinaiaktol. Az
sem hagyhatd figyelmen ki-
viil, hogy a Szidm Kirdlysdg
hosszu szdzadai alatt rengeteg
kinai telepiilt dt az orszdgba,
magukkal hozva szamtalan
eszkozt és technikdt, amelyek
meghonosodtak, s ma mar he-
lyi eredettinek ttinnek. Ugyan-
ez vonatkozik a legnépsze-

Furcsa szokasok

Az egyil legkiilonosebb thai
szokds az €16 kigyo vérének
fogyasztasa. Néhdny étterem-
ben a pincér a vendég jelen-
1étében csorgatja ki a mérges
kigyo vérét, és a batrabbak
magdban vagy alkohollal ke-
verve megisszak.
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ribb élelmiszerek és ételek
elnevezésére is. Példdul a thai
kaeng (curry) szé is valészini-
leg az észald szomszédtol szdr-
mazik. A wok szintén kinai
edény volt hajdandn, és a két
konyha alapanyagai kozott
ugyancsak nagyon sok a ké-
zos, gondoljunk példdul a hal-
ra, rizsre, gyombérre vagy a
tésztafélékre.

Athai ételek miivészi
diszitése sok szaz éve
foglalkoztatja a mivészek
kepzeletét. Jo példa erre ez
az életteli, élénk szinekkel
festett csendélet.

Konyha és orvoslas

Athaifoldi Kasetsart Egyetem
kutatoi mas kutatdintézetek
tuddsaival dsszefogva bebizonyi-
tottak, hogy a népszer( tom jum
kung leves szazszor hatékonyabb
arak megelGzésében, mint bar-
mely mas taplalék. A Délkelet-
Azsiaban él6 emberek kozott
valgban ritkabb a daganatos
megbetegedés, mint Europaban
vagy Eszak-Amerikaban.

Ahogy a kinaiak, ugy a thaiok is
igen jol ismerik a kilonbozd
fliszerek, zoldségek és gyimdlcsok
gyogyhatasait. Az akadémikus
orvoslas helyett elényben részesitik
a termeszetes gyogymodokat.

Az alapanyagokat és a flszereket
ugy valogatjak dssze az egyes
ételekhez, hogy biztositsak az
emberi szervezet miikodesenek
egyensulyat.



A thai kulinaris szokasok szoros kapcsolatban allnak a helyi kultiraval, sokkal inkabb,
mint mas orszagokban — egymas nélkiil tulajdonképpen elképzelhetetlenek.
A gasztronémiai fesztivalokon jelen van a zene, a tanc és a kéltészet is.

A zoldségek és gylimolcsok faraga-
sa mar régen tulngtt az asztal
diszitesének egyszerd funkciojan.
Sokszor az eurdpai festészet minta-
it kovetve készitik alkotasaikat
sargadinnyébdl és dinnyehéjbal,
illetve mas ehetd alapanyagokbol.
Gyakran vallasi temakboél meritik
az alkotasok targyat.

A turizmusnak és az inter-
netnek készonhetden
évrdl évre valtoznak

a thaifoldiek szokasai.

A fiatalok semmi kivetni-
valot nem talalnak abban,
ha megiinneplik Valentin
linnepét, szeretik a Coca-
Colat és a szamukra egzo-
tikumot jelents hambur-
gert kinalo gyorsétter-
meket is.

XVIII. szazadban Isarasundhorn herceg, IV. Rama kiraly

apja versekkel udvarolt jovendébelijenek, Bunreod her-
cegndnek, akinek szakacstehetsége és ételei legendasak vol-
tak. A szerelmes herceg verseiben éppen ezért a konyhamdi-
vészet iranti szenvedély is megjelenik, és az ételt mar nem
csak mint életsziukségletet abrazolja. Kélteményei egyben
gasztrotdrténeti érdekességek: 14 csipds és 16 édes ételt ir le,
felsorolja a hozzavalokat és a konyhai miveleteket, megem-
lekezik tovabba a kilfoldi szakacsok és alapanyagok inspi-
ralo hatasarolis. -

Thaifoldon a csaladban készilt
eteleknek is megvan a maguk
szertartasa, Néhany szokas
eredetere mar senki sem emlekszik
—a feledés homdlyaba vész
példaul, hogyan terjedt el az a
hiedelem, hogy tilos az ételmara-
dekokat eldobni, mert felkelthetik
a rizs isteneinek haragjat.

Szerzetesi aldas

Fontos esemenyekre, peldaul egy
uj etterem megnyitojara szerzete-
seket hivnak, hogy a megfeleld
szertartasokkal biztositsak a
helyiség és a vele kapcsolatba
keruld emberek szerencséjét.

A ceremonia alatt a szerzetesek
mantraznak, imadkoznak, meg-
érintik és egy tal szenteltvizzel
meglocsoljak a Buddha-szobor
szent szalagjat. Ezutan lakoma
veszi kezdetét.
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[ Csodalatos fuszerek

1. Palmacukor

Aszoszok izét szazadok ota egy
csipetnyi nam taan peep, azaz
palmacukor gazdagitja. Sotét
szini, kis tombocskékben aruljak,
felhasznalas eldtt lereszelik beldle
a kivant mennyiséget.

2. Mogyoro

Sok fiszert mogyoroval dorzsol-
nek el, mert az illoolajok remekil
oldédnak a mogyoréolajban,
amely kiemeli az aromakat.
Salatdkhoz, édes és sos etelekhez
egyarant illik
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3. Gyombér
A gyombér és galanga nev(i valto-
zata mindig jelen van a thai éte-

lekben. Intenziv ize miatt nem
erdemes mas izesitokkel vegyiteni.

4. Azsiai citromfii

A legjellegzetesebb thai fliszer
a kaffir mellett. Kellemes ize miatt
szivesen fogyasztjak. A kemény

szarakat feldaraboljak és megfdzik,

illetve nyersen dekeracionak
hasznaljak.

5. Koriander

Athai konyha nem nélkiilozhet

a koriandert, amely paratlan
aromat kélcséndz az ételeknek.
Friss leveleit levesekbe, salatakba
¢és halételekbe teszik; ezekhez a
fogasokhoz gyakran a magjat is
felhasznaljak. Orlemény formaban
ugyancsak élnek vele, arm még
finomabb, ha megpdrkolik. Otthon
gyakran cserépben nevelik, hogy
élvezhessék a novény frissité
illatat,

6. Tamarind

Atamarindfa kelet-afrikai eredetd.
Gylmolcse hosszu és szirkésbar-
na, kissé karamellszeru keserédes
pép talalhato benne. A pépet forrd
vizzel elkeverik, amitdl vilagosbar-
na és slirli lesz. Curry és levesek
remek kiegészitdje.



Kiilonleges izesitok és fiiszerek nélkiil a legegyszeriibb thai étel is elképzelhetetlen.
A thai konyha titkai az izek és illatok kombinaciéiban rejlenek. A minden érzékre haté
fliszerkeverékek és a beldliik késziilt martasok soha nem hianyozhatnak az asztalrél.

7. Kurkuma 9. Csili

Csipds izt és sarga szint ad az Alegszebbek azok a fajtak, amelyek
ételeknek. A curry elengedhetetlen  magot tartalmaznak. A piros szinlie-
osszetevdje. ket tobbre értékelik, mint a zoldeket,

ez utdbbiak viszont csiptsebbek.

A friss csili héja sima, nincs rajta
8.Cu rry folt A szaritott paprikat tivegben
taroljak. Mieldtt a szoszokba és
krémekbe teszik, mozsarban dssze-
torik a tobbi fliszerrel, hagymaval és
fokhagymaval egyutt (napjainkban
gyakrabban turmixoljak).

A flszerkeveréknek sok valtozata
van, mindegyik mas-mas iz(.

A valodi curryt friss hozzavalokbol
keszitik mozsarban.

10. Cayenne-bors
Nagyon erds fliszer. Megsza-
ritjak, megdaraljak, és por
alakban aruljak

11. Horapa bazsalikom 5 |

A horapa édesebb és illatosabb f
bazsalikorn, mint amely nalunk
terem. Egyik fajtaja anizsillatu. f
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Tavaszi tekercs thai modra

HOZZAVALC‘) K (8 személyre)

2 dkg rizstészta

2 kis csilipaprika

2 evBkanal mogyordolaj

3 Ujhagyma

10 dkg daralt sertéshis 1evokanal friss apritott korianderlevél
1 gerezd fokhagyma

1 friss csilipaprika G

metélGhagyma ESZKOZOK

15argarepa héallo edény

1kiskanal koriandermag vagodeszka

1kiskanal halszosz kés

5 dkg el6fézott apro garnéla wok

1kiskanal kukoricaliszt tal

2 kiskanal viz szlird

12 tésztalap (12 x 12 cm)

konyhai papirtérld

olaj a siitéshez

serpenyo

A MARTASHOZ

1uborka

10 dkg cukor

2,5 dl viz

1csésze fehér ecet

1evokanal friss reszelt gydmbér

1kiskanal so

GYOMBER

A gyombeér frissességét az bizonyitja, hogy nem rancos a héja

és nem szdraz. Fogyasztas elgtt meg kell hamozni, de lehetdleg
minél vékonyabban, mert az illéolajok koncentracioja a héj alatt
alegmagasabb. A friss gyombér héjat kézzel s le lehet dorzsalini,
A gyombér gumojanak nagyon szabalytalan formaja van, de ez
nem jelent problémat. Egyszerlien csak meghamozzuk, a kivant

mennyiséget lereszeljuk, a tobbit pedig eltehetjiik a hiitdben.
A gydbmber reszelésehez Thaifoldon specialis keramia- vagy

bambuszreszel6t hasznalnak,
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A vilaghirii fogast talalhatjuk hidegen és melegen, nyersen vagy siitve,
sokféle koret kiséretében. A thai tekercs tolteléke altalaban igen aromadus,
mivel sok friss fliszernovénnyel késziil.
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| Tavaszi tekercs thai médra

ATESZTA

A tésztat hédllé edénybe
tessziik, és leontjik forrdsban
levd vizzel. Amikor megpuhult,
ledntjiik réla a vizet.

Amikor a hiis
aranyszind,
hozzaadjuk az
aproéra vagott
hagymat, sargaré-
pat, a koriandert,
a halszoszt és a
garnelat, majd
folyamatos kever-
getés mellett ad-
dig sutjiik, mig

a z0ldségek kiss¢
elszintelenednek.

A tésztalapok széleit viz és liszt keverékével bekenjiik, hogy
jol ragadjanak.
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Késsel feldarabol-
juk a tésztdt.

A tolteléket tdlba szedjiik.

A széleket kétoldalt behajtjuk, majd szorosan feltekerjiik
a tésztalapokat, hogy ne folyjon ki a toltelék.



A TOLTELEK

Wokban egy kevés olajat hevittink, és megsiitjiik benne
a dardlt hast.

Hozzdadjuk

a feldarabolt
tésztdt, meg-
keverjiik,

és kihtitjik.

.‘ = - ]

Wokban vagy serpenyoben boséges mennyiségi olajat
hevittink.

Hozzdadjuk a fokhagymat és a csilipaprikat.

TOLTES
Minden 3
tésztalap 3'}&
tetejére egy K "";“
evékandlnyi
tolteléket
halmozunk.

A tekerceseket tébb
adagban aranyszi-
nure siigjik.
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Tavaszi tekercs thali modra

Habszedo kanallal kivessziik az olajbél a tekercseket.

Serpenyoben 6sszekeverjiik a vizet, a cukrot, a meghdmo-
zott és lereszelt gydmbért, valamint a sot, és addig melegit-
jitk, mig a cukor feloldédik. Nem forraljuk fel.

VARIACIOK

Atengerbdl és a hegyekrél
Letezik egy masik klasszikus
toltelék, amelyet szintén
rizstésztaval, sertéshussal és
garnélaval készitenek, de gombat
is tesznek bele, a martast pedig
foldimogyoroval és aromadus
flszernovényekkel gazdagitjak.
Hozzavalok 8 személyre: a tol-
telékhez 30 dkg kozepes garnéla
megtisztitva, 30 dkg daralt
sertéshis, 1/4 csésze felszeletelt
shiitake gomba, 3 gerezd fok-
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hagyma, 1 evékanal friss korian-
dergy6keér, 1/4 kiskanal fekete
bors, 2 kiskanal cukor, 1 sargarépa
meghamozva és lereszelve,

2 evokanal felapritott Gjhagyma,
3 kiskanal halszész, 12 fagyasztott
tésztalap, olaj a suteshez; a mar-
tashoz 1/4 csésze cukor, 1/4 csé-
sze viz, 1/2 csésze ecet, 2 evokanal
halszész, 1/4 kiskanal apritott
csilipaprika, 2 evékanal apritott
korianderlevél, 2 evokanal
foldimogyord.

Konyhai papirtor-
lovel felitatjuk
roluk a f6los
zsiradékot.

R |

A szirupot az uborkdra ontjiik. Megszorjuk a felapritott
csilipaprikaval, hagymaval és korianderlevéllel.

Elkészités: Osszekever|uk a meg-
parolt garnélat borssal, fokhagy-
maval, és koriandergyokérrel.
Hozzaadjuk a hust, a sargarépat,
a gombat, a felapritott hagymat
és a halszoszt, majd jol dsszeke-
verjuk. Megtoltjuk a tekercseket.
Vizet forralunk a szoszhoz.

Beletessziik a cukrot és az ecetet.

Levessziik a tlizrdl, hozzaadjuk a
halszészt és a csilipaprikat. Talba
szedjuk, &s hozzaadjuk a kor-
anderlevelet meg a foldimogyo-

rot, majd osszekeverjuk. Wokban
béséges menynyiségl olajat
hevitunk, és aranyszindre sutjuk
benne a tekercseket. Konyhai
papirtorlore szedjuk, hogy
felitassuk roluk a felesleges
zsiradékot. Forron talaljuk, a mar-
tast pedig kis talkaban kinaljuk
mellé.
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A tekercseket tdnyérra tessziik.

TALALAS
A martast letakarva
kihdtjik, majd
kulon talkaban

a tekercsek

mellé helyezziik,
es egylitt talaljuk.

A meghd-
mozott és
felszeletelt
uborkat
hoadlle tdlba
tessziik.

A MARTAS
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[ Mogyoros batyu

HOZZAVALOK (4 személyre) ESZKOZOK

1 evokanal mogyordolaj wok

1 kis csokor ujhagyma vagodeszka

1 gerezd fokhagyma kés

1evékanal friss reszelt gydmbér kiskanal

10 dkg daralt csirkehus fogpiszkalo

1 evekanal palmacukor csésze -
1evékanal natar foldimogyoro konyhai papirtorld

2 evkanal friss apritott korianderievél serpenyd

3 ujhagyma

24 lap wontontészta (8 x 8 cm)

olaj a siitéshez

A MARTASHOZ

1 evékanal mogyordolaj

2 gerezd fokhagyma

1voroshagyma

2 friss csilipaprika

1 kiskanal friss apritott azsiai citromf(

2 dl kokusztej

2 evokanal halszosz

2 evokanal barna cukor

15 dkg mogyorovaj

1/2 kiskanal currypor

1 evokanal zoldcitromle

FOLDIMOGYORO

A foldimogyord hivelyes névény, és bar termései a foldben érlelédnek,
mégis inkabb a diofelékhez soroljak. Viragjanak kocsanya viragzas utan
megnyulik, és a foldbe farodik, igy a hiivelytermés 5-8 cm mélységben
novekszik. Ha a féldimogyorét turmixoljuk, fontos, hogy hideg legyen,
kulonben tul sok olaj sajtolodik ki beléle. Az apritas soran hozzdadhatunk
egy evékanal cukrot vagy lisztet, ami felszivja az olajat. A féldimogyorot
legmentesen zarodo edényben kell tarolni a fagyasztoban vagy a hitében.
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Ez a batyu a thai konyha egyik klasszikus eloétele, melynek ropogos tésztajat
csirkehissal toltik. Egzotikus izét a foldimogyoré adja, amely a tolteléknek
és a martasnak egyarant dsszetevdje.
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| Mogyoros batyu

TOLTELEK

Wokban olajat
hevitiink, és
megsiitjliik benne
a megtisztitott

és felapritott
tijhagymat, fok-
hagymat és a meg-
hdmozott, lere-
szelt gydmbeért.

Hosszaban 4 csik-
ra vagjuk az j-
hagyma szdrt.

Minden csillag . &
kozepére 1-1 \ ‘ v ol
kandlnyi > 3 e
tolteléket

halmozunk.
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Beletessziik

a csirkehust,

és aranyszintire
piritjuk.

A hagymaszarcsikokat
néhdny percre meleg vizbe
tessziik, hogy megpuhulja-

.. hak. Kivessziik, majd
félretessziik.

A csillagok
sarkait osszefog-
Juk, és batyukat
formdazunk.




Az asztalra
helyeziink 12
tésztalapot.

A batyuk sarkait
kicsit dsszenyomkod-
juk, hogy a felso
részik is szép legyen.

Beletessziik a foldimogyorat és a koriandert.

Ezekre a lapokra
90°-ban elforditva
ujabb 1-1 tészta-
laport tesziink, igy
csillagot formdznak.

A batyukat a
hagymaszarak-
kal dsszekotjiik,
¢és fogpiszkdloval
rogzitjiik.




Mogyoros batyu

Hozzaadjuk a kokusztejet, a csilit, a citromfiivet, a cukrot,
a curryport, a mogyorovajat, a halszoszt és a zoldcitromleét.

VARIACIOK
A tenger gyiimolcseivel
A wontontésztalapokbol
készitett batyut sokféle tolte-
Iekkel tolthetjik. Az egyik leg-
népszerlibb toltelék tengeri
herkentylikbdl és daralt husbol
keszul.
Hozzavaldk 4 személyre:
a toltelékhez 10 dkg megtisz-
titott és felapritott garnéla,
10 dkg daralt sertéshis, 1 evo-
kanal felapritott sulyom (Trapa
natans), 1 evokanal shiitake
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gomba, 1/2 evikanal cukor,

1 kiskanal koriandergydkér,

1 kiskanal fokhagymalé, 1 evo-
kanal halszész, 1 evikanal
szdjaszosz, olaj a stitéshez,
édes szilvaszosz vagy édes

paprikaszosz a martogatashoz.

Elkészités: A toltelek ugyanugy
készlil, mint a féreceptben.
Awontonbatyukat aranyszin-
re sutjiik, de meg is fézhetjuk
oket vizben, és a levével egyutt
talalhatjuk. Ugy is nagyon

A batyukat tobb
adagban arany-
szindre sutjuk.

finom, ha megfozzuk, majd
ezt kovetden megsutjuk a
batyukat, de akar g6zol-
hetjik is Mivel a teszta
elég lagy, ovatosan kell
talalni, hogy ne

nyiljanak ki.

Aszilva- vagy pap-
rikaszoszos talat

kozépre helyezzuk,

hogy mindenki

kedvére marto-
gathasson.

Osszekeverjtik

és felforraljuk.
Alacsonyabbra
vessziik a lan-
got, és még kb.

2 percig fozziik,
kozben folyamato-
san kevergetjik.



A MARTAS

Serpenydben
olajat hevitiink,
és puhdra siit-
juk benne a
megtisztitott,
felapritott

{ g voroshagymat
T ¢és fokhagymat.

Konyhai papirtorlére szedjik, hogy felitassuk a félosleges
zsiradékot.

TALALAS

A batyukat tanyeérra
helyezzUk, és mellgjik
tesszuk a martast

1-1 kis talkaban.




[ Satay vegyes nyars

HOZZAVALOK (4 szeméiyre) ESZKOZOK
25 dkg csirkemellfilé nyars

25 dkg kicsontozott sertéskaraj vagodeszka

25 dkg kicsontozott sertéscomb kés

2 gerezd fokhagyma tepsi

2 kiskanal barna cukor tanyér

1/4 kiskanal csipGs csiliszosz (pl. sambal oelek) kendecset

1 kiskanal drolt kurkuma

mozsar vagy turmixgép

1/4 kiskanal currypor

kancso

1/2 kiskanal 6rolt komény

labas

1/2 kiskanal 6rolt koriandermag

2 evékanal mogyoeroolaj

A MARTASHOZ

10 dkg piritott féldimogyora

2 evokanal piros currypaszta

2dl kokusztej

1/2 dl csirkehsleves

1 evékanal zoldcitromlé

1 evékanal barna cuker

SAMBAL OELEK

Asambal celek élénkvords szind csiliszosz, talan a legesiposebb
5265z a vilagon. Kezdetben foleg az indonéz szakécsok hasznal-
tak, majd megjelent a kinai asztalokon, ahonnan vegil elterjedt
az egész vilagon. Jelenleg szamos konyhaban alkalmazzak
csilipaprika helyett martasként vagy martasok fiszereként.

A csip6s izt enyhithetjik, ha meleg vizet vagy kékusztejet

adunk hozza.
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Az Indonéziabol szarmazo tipikus utcai ételt az azsiai konyhak nagy része atvette.
A thai verzioban a hist egész éjszakan at pacoljak, hogy omlés és zamatos legyen.
Talalhatjuk melegen és hidegen is.
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| Satay vegyes nyars

ELOKESZITES
A nydrsakat az étel A hdromféle hust
elkészitése elott 1.5 cm vastag
legaldbb 1 ordt csikokra vagjuk.

dztatjuk vizben,
™~ igy elkeriilhetjiik,

hogy eltorjenek

vagy megégjenek.

A nyarsakat tepsibe rakjuk egy
rétegben.

A hust legalibb
3 ordt a huitében
hagyjuk.

Az idedlis az,
ha egy éjszakdn
at pihentetjuk.

A tepsit kikenjilik olivaolajjal, és grillezdbe tesszik.
Ha sttében készitjiik, dllitsuk be grillfokozatra.
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A csikokra vagott hast nyarsra
tlzzik.

hist alaposan
bekenjiik a pdccal.

Egy tdalban osszekeverjlik az olajat, a cukrot, a fokhagymat,
a csiliszoszt és a tobbi fliszert.

Aranyszindre sUtjuk a hust.
Ugyeljink arra, hogy a nyarsak
ne égjenek meg.
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Satay vegyes nyars

A MARTAS

Botmixerrel felapritjuk a foldimogyorot. Még praktikusabb,

ha mozsdrban térjik meg.

VARIACIOK

Még csipésebben

Mindig a pacolas hatarozza
meg a hus izét. A megpiritott
€s mozsarban osszetort
fliszerek fokozzak az izek
intenzitasat.

Hozzavalok 4 személyre:

1/2 kg csirkemellfilé, 1/2 kg
csirkecombfilé, 1 kiskanal ko-
riandermag, 1 kiskanal ko-
ménymag, 1 kiskanal kurkuma,
3-4 meghamozott és vékonyra
szeletelt mogyoréhagyma,
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Lasst tuzon
fozzik, majd
hozzdadjuk a
levest, és folyama-
tos kevergetés
mellett 3 percig
forraljuk.

15zal friss azsiai citromfd,

1/4 kiskanal reszelt friss gyom-
bér vagy galangagyokér, 1 ge-
rezd fokhagyma, 1/2 kiskanal
tengeri s, 2 kiskanal cukor.
Elkészités: A koriandermagot
kozepes langon wokban 2-3
perc alatt megpiritjuk, kozben
gyakran megkeverjuk. Mozsar-
ban megtorjuk az 6sszes
flszernovényt, majd talban
Osszekeverjuk a felapritott
mogyorohagymaval, a citrom-

Hozzdaadjuk

a currypasztat,

és addig turmixol-
juk, mig homogén
pasztit kapunk
kapunk.

flivel, a reszelt gyombérrel
és a kinyomott fokhagymaval.
A nagyobb darabokra vagott
hust a pacba

forgatjuk, és

miianyag haz-

tartasi foliaval

letakarjuk.

Legalabb 1 orat

pihentetjik,

de a legjobb,

ha egy ¢jszakara

a hiit6be tesszik.

Hozzdadjuk

a zoldcitromlét
és a cukrot, majd
addig keverjik,
mig a cukor
feloldodik.
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7 USITKE Sdldy

A hust nyarsra szarjuk, és
roston megsutjik.




Kisldbasban
megmelegitjiik
a kékusztejet.

Hozzdadjuk a
MOEYOTos Curry-
pasztdt, és alapo-
san osszekeverjuk.

TALALAS

A nyarsakat talalhatjuk
hidegen vagy melegen.
Ha hidegen talaljuk,
akkor a martast
melegen kinaljuk
hozza.
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Csirkehusleves galangagyokérrel

HOZZAVALOK (4 személyre) ESZKOZéK

1/2 kg csirkecomb wok vagy mély serpenyd
3/4 | csésze csirkehusleves vagodeszka

20 dkg konzervgomba kes

2 dkg friss galangagyokér sz(iré

3 szal friss azsiai citromfi hgallo edény

6 kaffir

2 kiskanal friss apritott korianderszar
és -gyoker

1/4 csésze friss korianderlevél

2,5dl kokusztej

1 evokanal zoldeitromlé

1 evokanal halszosz

1kiskanal palmacukor

2 csilipaprika + egy kevés a diszitéshez

SZALMAGOMBA

Rizsgombaként is ismerik. Ehetd fliszer, amelyet egész Kelet-

és Délkelet-Azsiaban termesztenek. Az zsiai konyhak széles
korben hasznaljak. Thaiféldon hed fang a neve. Ez az egyik
legjobb gomba. amely tropusi éghajlaton megterem. Thaifold
termeszti a legtobbet, évente 600 ezer tonnat. Konzervben vagy
szaritva a vilagon mindenhol kaphato.
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Friss galangagyokérbdl és csirkehisbal késziil az egyik legnépszeriibb thai leves.
Ha koékusztejet is tesziink bele, nemcsak az ize valik lagyabba és édesebbé,
hanem az allaga is krémesebb lesz.
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Csirkehusleves galangagyokérrel

ELOKESZITES
Megtisztitjuk ¢s Feldaraboljuk
kisebb darabokra az azsiai citrom-
vigjuk a galanga- fiivet, és két
gyokeret vagy adagra osztjuk.
a gyombeért.

A levest wokba
vagy mély
serpenyobe
ontjiik.

Alevest tiillel Alevest vissza-
bélelt sziirén dt ontjik a tiszta
hédllé edénybe serpenydbe.

ontjik. Megtisztit-
juk a serpenyot.

Beletessziik a
galangagyokeret,
a citromfiiver,

4 kaffirt és a
koriandert.




Feldarabol- Felkockaz-
juk a kori- zuk a csir-
anderszara- kehust.
kat és -gyo-

kereket.

Felforraljuk, majd kisebbre

vesszlik a langot, és lassti tlizon
kb. 5 percig fézzuk. Levesszuk
a tlzrdl, és10 percig pihentetjuik.

FOZES

Beletesszk a csirket és
a gombat, majd felforraljuk.
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Csirkehtsleves galangagyokeérrel

Kisebbre vessziik a
lingot, és fedd nélkiil
kb. 5 percig foézziik.

| VARIACIOK

Még tobb kokusztejjel
Akokusztejjel készitett leve-
seknek mds valtozataik is

vannak, példaul tenger gytiimol-
cseivel (tom kha thale), gomba-

val (tom kha het), tofuval (ftom
taohu kha) is nagyon finomak.
Elkészitésiik hasonlo, de
természetesen mas iziik van.
Hozzavaldk 4 személyre: 11
husleves, 6 felapritott mogyo-
réhagyma, koriander, zold
currypaszta, 2 csirkemell,
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Hozzdadjuk a
korianderlevelet

és a csilipaprikat.
i -

3 kaffir, 2 azsiai citromfii, 4 dkg
lereszelt galangagyokeér, 1 csili-
paprika mag nelkul, 1/2 | ko-
kusztej, 2 evokanal halszész,
zoldcitromlé, 1 csokor felapri-
tott friss koriander, 2 kiskanal
barna cukor, s6 és bors.
Elkészités: A kaffirt, a citromfi-
vet, a csilipaprikat, a galanga-
gyokeret vagy a gyombeért,

a mogyorchagymat, a hal-
szoszt és a zoldcitromié felét
hozzaadjuk a forrasban levo

A KOKUSZTEI

Hozzdadjuk

a kokusztejet,

és a zoldcitromlé
mellett a halszoszt
¢és a cukrot is.

-

Beletessziik a citromfiivet, és a bedztatott, majd felapritott

2 félretett kaffirt.

leveshez. Ujbol felforraljuk

(kb. 2 perc). J6l Bsszekeverjuk,
és beledntjik a kokusztejet.
Hozzaadjuk a megmaradt
citromlevet, kisebbre vesszik,
a langot és megkeverjuk.
Hozzaadjuk a barna cukrot,
ujbol megkeverjlk, és felforral-
juk. Hozzaadjuk a currypasztat,
és ujbol megkeverjik. Ezt
kovetden beletessziik a csirkét.
Gyakran megkeverjik, hogy a
hus ne ragadjon az edeny

falahoz. Hozzaadjuk a felap-
ritott koriandert. S6zzuk és
borsozzuk, majd forron talaljuk.




Levesszuk a tizrol, és
5 percig pihentetjiik.
Lefedni nem kell.

Folyamatosan kevergetve felmelegitjiik, de nem forraljuk fel.

TALALAS

Rovid pihentetés utan
csilivel diszitve, mele-
gen talaljuk.
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[ Csipos

S leves

HOZZAVALOK (4 szeméiyre) ESZKOZOK

1 kdzepes rovidfarkua kék rak (kb.1/2 kg) vagadeszka

15 dkg halfilé kes

8 kozepes kekkagylo (kb. 20 dkg) wok vagy mély serpenyd
15 dkg tintahal kancso

5 csésze csirkehlsleves tal

8 nagy garnela

2 dzsiai citromfi

2 dkg friss galangagyokér

4 kaffir

10 csilipaprika

1 kiskanal palmacukor

2 evokanal halszosz

1evikanal zoldcitromszasz

1/4 csésze thai bazsalikomlevél

TINTAHAL

Atintahal a polipfélék csaladjaba tartozik: nyolc karja és két
hosszu csapja van tapadokorongokkal a végén. Teste hosszu,
nincs vaza. Husa tomor, édeskés, egyaltalan nem halizd.
Atintahalat fézve vagy sutve fogyasztjuk. Elkészitése oda-
figyelést igényel, hogy ne valjon gumiszer(ivé, illetve izetlenné.
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Ez a leves az egyik leghiresebb thai étel. izvilaigaban tokéletesen elegyedik a csilipaprika
csipOssége a zoldcitrom és a tamarind savanykas aromajaval.
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[ CsipOs leves

ELOKESZITES
g -,
B ~ A citromfiivet A galanga-
/ aproéra vagjuk. gyokeret vagy
: gyombeért
feldaraboljuk.

A rdkot 4 darabba |
vagjuk, de az

olldkat egészben
hagyjuk.
. -,.."I- _ = ‘ |
A megtisztitott rdkot hideg vizzel ledblitjiik, majd szdrazra
tordljik.
A tintahalat 2 cm A tintahalkarikik /
vastagon folkari- fele.[ aprora \
vagjuk.

kazzuk.
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A rékot folyd Eltavolitjuk

vizben meg- a pancél hdtso

mossuk. részet és a
kopoltyit.

A halat csikokra vagjuk.

Beletesszuk
a kaffirt,

Mély serpenyoben
felmelegitjuk a
levest.
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Csipos leves

Hozzdadjuk
a tintahalat.

Hozzdadjuk a citromfiivet és a galangagyokeret.

VARIACIOK

Melegit és taplal

Hozzavalok 4 személyre:
1csirke, 1/2 kg tintahal, 1/2 kg
garnéla, io dkg szaritott gom-
ba, 2 kozepes paradicsom,

5 mogyordhagyma, 1 kis cso-
kor djhagyma, 3 koriandergyo-
kér, 2 azsiai citromfi, 10 thai
bazsalikom, 1 khagyokeér (kb.
15 dkg), 4 csilipaprika, 2 dkg
édes csilikivonat, 1/2 dl hallé,
1dl zoldcitromlé, 2 evokanal
siritett tej, 2 evékanal cukor,
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2 evokanal korianderlevél
(elhagyhato).

Elkészités: 1| vizben kb. 20
percig fézzuk a feldarabolt
csirket. Ezalatt megtisztitjuk
és feldaraboljuk a tobbi
hozzavalot. Amikor a csirke
kész, hozzaadjuk a leveshez
a khagyokeret, a citromfii-
vet, a thai bazsalikom felét,

a mogyoréhagymat és a kori-
andergyokeret, majd 2 percig
forraljuk. Ezutdn hozzaadjuk

Belekeverjiik a halat és a kékkagylot.

Csilipaprikaval, palmacukorral, halszosszal, zéldcitrom-
szoOsszal és thai bazsalikommal fiszerezziik.

a garnélat, a tintahalat,

a gombat, a paradicsomot
és a csilipaprikat. 5 percig
fézzUk. Levesszilk a tlzrdl,
és hozzaadjuk a zoldcitrom-
lét, a cukrot, a suritett te-
jet, az ujhagymat, a félre-
tett thai bazsalikomot,
valamint a csilikivonatot.
Alaposan osszekeverjuk,
talakba ontjiik, és koriander-
levelekkel diszitve forron
talaljuk.




Hozzdadjuk a rikot és a garnelat.

TALALAS

Néhany percig pihen-
tetjik. Tanyérokba
szedjik, és melegen
talaljuk.

Fedo nélkil 5 percig fozziik, majd levessziik a ttizrol,
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[ Hussalata

HOZZAVALOK (4 szeméiyre) ESZKOZOK
1/2 kg borjubélszin tanyer

0,6 dl halszosz kanal

1/4 csésze zoldcitromlé grillserpenyé

40 dkg uborka vagodeszka

4 friss esilipaprika kés

8 mogyorohagyma ;éhnyér

25 dkg datolyaparadicsom labas

1 csésze friss mentalevél

1 csésze friss korianderlevél

1evikanal palmacukor

2 evikanal szdjaszosz

1gerezd fokhagyma

S0

bors

létezik egy aranyszabaly- minél kisebb a paprika, annal csipsebb
Alegkisebb, madarszemnek nevezett fajta a legerésebb. Nagyon
kell vigyaznunk, ha csilipaprikaval dolgozunk. Hogy elkerdiljiik

a bdrirritaciot, legjobb, ha gumikesztyiiben mossuk és apritjuk

a paprikdt. Ha nem hizunk kesztylit, akkor kézmosas el6tt ne
nytljunk a szemunkhoz és az arcunkhoz.

CSILIPAPRIKA /
A csilipaprika sokféle lehet. Csipdsségének meghatarozasara ’
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A thai salatakat sokféle hozzavalobaol elkészithetjiik. LegfGbb erényiik, hogy
valtozatosan kombinalhatok, és nagyon izletesek. A kiilonb6z6 hozzavalok textiraja
remekiil kiegésziti egymast, az ontet és a fiiszerek pedig kiilonlegesen egzotikussa
varazsoljak a legegyszeriibb valtozatokat is.
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| Hussaldta

PACOLAS
Osszekeverjiik Nagy tdlba
a halszoszt 2 evokanal tessziik a
zoldcitromlével. bélszint, és

ridntjiik a paclét.

Kivesszuk a hust a serpenyébdl, lefedjuik,
és 5 percig pihentetjuik.

Kandllal Vékonyan
kikaparjuk folszeleteljiik.
a magjat.
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SUTES

Lecsopogtetjiik

a hust. a picot
kidntjik. Grillser-
penydt hevitiink,
és a hust mindkeét
oldaldn aranyszi-
nire siitjiik.

Letakarjuk, és
legalibb 3 ordra
hiitobe tessziik,
de ha lehet, in-
kdbb egy egész
éjszakdra.

ZOLDSEGEK

Ao,
Pihentetés utdn a hiist vékony szeletekre vagjuk, Az uborkat hdmozatlanul megmossuk, szdrazra toroljik,
és félretessziik. majd hosszdban félbevigjuk.

Félbevagjuk ] : Félbevigjuk a
a csilipaprikat , mogyorohagy-
¢s kiszedjiik a oLt : mat, majd
magjait, majd vckonyan
aprora vagjuk. felszeleteljiik.
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Hussalata

AZ ONTET

A paradicsomot negyedekbe vigjuk.

Talkdba tessziik a széjaszoszt, a zoldcitromlét, a cukrot
és a kinyomott fokhagymat.

; VARIACIOK

Savanyu dntettel

Asalataban a pacolt borjuhus
helyett hasznalhatunk klasszi-
kus marhaszeletet, amelyet
Sirloin steak vagy New York-
szelet néven ismernek. Nagyon
finomn csirkemellel vagy sertés-
karajjal is.

Hozzavalok 4 személyre: his
(szabadon megvalaszthatjuk
atipust és a mennyiséget),

1/4 csésze mogyorohagyma
vekonyra szeletelve, 3 evo-
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kanal apritott korianderszar

es -levél, 1/4 csésze apritott
mentalevél, 1 uborka folszele-
telve, 4-6 levél romai salata,

2 azsiai citromfd, 2 gerezd
fokhagyma, 1 evéikanal halszosz,
1kiskanal csilikeverék, 1 kiskanal
cukor, 1 evékanal zéldcitromlé.
Elkészités: Mozsarban eldorzsol-
juk a felapritott fokhagymat a
csilikeverékkel. Talba szedijlik, €s
hozzaadjuk a felapritott citrom-
flvet, a halszoszt, a zoldcitrom-

Megmossuk, lecso-
pogtetjiik, majd

felapritjuk a fiiszer- |
ndvényeket.

A hozzdvalokat
alaposan osszeke-
verjuk.

lét, valamint a cukrot, Osszeke-
verjuk, es a felével bepacoljuk a
hust, a masik felét félretesszik.
A bepacolt hust meggrillezzuk,
kihdtjuk, majd felszeleteljiik
Nagy talba tesszuk a hust és

a szeletelese soran kifolyt levet,
majd hozzaadjuk a mentat, a
mogyorohagymat, a koriandert,
a salatat és az uborkat. Meglo-
csoljuk a félretett ontettel és
finoman Osszeforgatjuk. Talalas
elétt érdemes szobahdmérsékle-

ten pihentetni, hogy az izek jol
osszeérjenek.




Nagy tdlban 6ssze- Hozzdadjuk a

rikdt, a mogyoro-
\ hagymat és a fu-
szernodveényeket.

keverjuik a csilipap- paradicsomot.

w=—wl

o

TALALAS
A hust a zéldségekre
halmozzuk, és meglo-
csoljuk az ontettel.
Soézzuk és borsozzuk,
néhany perc pihentetés
utan talaljuk.
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[ Currys csirke

HOZZAVALOK (4 szemétyre) ESZKOZOK

1kg csirkecombfilé wok vagy mély serpenyd
1/4 csésze z6ld currypaszta vagodeszka

2 doboz kokusztej kes

2 kaffir kanal

2 evdkanal mogyoréolaj tal

2 evékanal halszdsz grillcsipesz

2 evokanal zéldcitromlé

konyhai papirtérlé

1 evikanal palmacukor

15 dkg thai padlizsan

1 cukkini

1/3 csésze friss bazsalikomlevel

1/4 csésze friss konanderlevel

120ld csilipaprika

2 ujhagyma

4 datolyaparadicsom

CURRYPASZTA

Osszetett és gazdag izesitd, amelynek segitségével gyorsan és
konnyedén kulonleges ételt varazsolhatunk a legegyszeriibb
hozzavalokbdl is. Harom véltozatban készitik: a piros alapja friss
és szaritott pirospaprika, a csipdsebb zoldben a z4ld csili és

a korianderlevél dominal, a sargahoz pedig kurkumat adnak.
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A gai jan roston siilt csirke az egyik legnépszeriibb étel Thaiféldon. Bar allitélag
az orszag északkeleti részébol ered, gyakorlatilag Thaifold minden éttermében
és utcai ételarusanal kaphato, mert nagyon egyszerii elkésziteni.




Currys csirke

A MARTAS

Felontjiik a
kokusztejjel.

A currypasztat
serpenyobe tesz-
szik, felmelegit-
Jjiik, és addig ke-
verjiik, mig inten-
ziv aromdja lesz.

A csirkecombokat négy
darabba vagjuk.

Kivessziik a megsiilt darabokat.
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Kisebbre vessziik
a langot, és folya-
matosan keverget-
ve 5 percig fézzik.

Beletessziik a
bedztatott, majd
felapritott Kaffirt,
osszekeverjuk, ,
és felforraljuk.

Kisebb adagokban
aranyszintre
sttjik a hust.

Wokban vagy
) meély serpenyo-
ben olajat

Konyhai papirtoriével felitatjuk
roluk a folos zsiradékot.
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Currys csirke

OSSZEALLITAS

A siilt csirkét
a currymartdsba
tessziik.

BEFEJEZES

Hozzdadjuk a koc-
kdra vagott cukkinit,
a bazsalikomot és

a koriandert.

VARIACIOK

Az illatok intenzitasa
Hozzavaldk 4 személyre:

6 Gjhagyma, 4-6 zold
csilipaprika magok nélkul,

2 gerezd fokhagyma, 1 evé-
kanal friss reszelt gyomber,
1evokanal koriandermag,
1kiskanal frissen érolt fekete
bors, tengeri $6, 1/2 csésze
beaztatott és felapritott kaffir,
2 azsiai citromf(, 3 csésze friss
bazsalikom (szirral), 3 csésze
friss koriander (szarral),
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3 evokanal extra sziz olivaolaj,
4 zbldcitrom lereszelt héja

es leve, 4 csirkemellfilé 5-5
darabba vagva, 4 dl kdkusztej,
1csésze felapritott pisztacia.
Elkészités: Mozsarban dssze-
keverjlk az 6sszes fliszerno-
vényt. Felapritjuk a tobbi
hozzavalot, kiveve a csirkét,

a pisztaciat és a koriander-
leveleket. Addig keverjik

a hozzavalokat, mig lagy,
homogén krémet kapunk,

Hozzdadjuk a halszoszt és a zoldcitromlét.

majd beletesszuk a fliszereket.
A krém egy részével bepacoljuk
a hust1/2 6rara. Meleg olajban
kb. 4 percig sttjlk a csirkét
wokban vagy serpenydben,
majd hozzaadjuk a maradék
krémet, és megkeverjuk.
Hozzaadjuk a kokusztejet,
felforraljuk, és kb. 8 percig
fézzuk, mig a csirke puha

nem lesz. [zlés szerint s6zzuk
s borsozzuk. Talalas el6tt
megszorjuk pisztaciaval

és friss korianderrel. Fehér
rizzsel vagy metéelttel talaljuk.




Lassu tiizon, fedo nél-
kiil f6zziik 5 percig.

Feldaraboljuk és beletessziik a padlizsant.

TALALAS
Osszeforgatjuk az
aprora vagott hagyma-
val és csilivel, majd
félbevagott datolya-
paradicsommal diszitve
talaljuk.
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[ Pad gai horapa

HOZZAVALOK (4 szeméiyre) ESZKOZOK
1/2 dl mogyoroolaj vagodeszka -
1voroshagyma vagy lila hagyma kés

3 gerezd fokhagyma wok vagy mély serpenyd
2 friss zold csilipaprika kanal
1kiskanal barna cukor tanyer

1/2 kg csirkemell

2 piros kaliforniai paprika

20 dkg zoldbab

2 csésze fott jazminnzs

2 evékanal halszosz

2 evGkanal szojaszdsz

1/2 csésze thai bazsalikomlevel

ZOLDBAB

Tobb tucatnyi z6ldbabfajta létezik. Erdemes frisset valasztani,
mert sokkal zamatosabb, mint a fagyasztott vagy a konzerv.

A zoldbab tisztitasa akkor igazan konnyii és gyors, ha a hlivelye
még zsenge, ilyenkor elég a végeket lecsipkedni. A z6ldbab

keésobb mar ,szalkas” lehet.
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A thai bazsalikom az egyik legnépszeriibb aromas zoldfiiszer. ize hasonlit az anizséhoz,
savanykas és kicsit édeskés, ettdl valik ennyire kiilonlegessé a zoldséges rizses hiis.
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[

| Pad gai horapa

ELOKESZITES

A zbldbabot nagyobb darabokra vagjuk.

Hozzdadjuk
a cukrot.
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A fokhagymat
gerezdekre szedjiik,
lehtizzuk a hdrtyd-
jat, és késpengével
szétnyomkodjuk.

A csirkemellet felkockdzzuk.




A csilipaprikat | \
félbevagjuk, | N
kimagozzuk, majd | : |

felapritjulc. 5,

Addig piritjuk
benne a hagymat,
a fokhagymat és
a csilipaprikat,
mig a hagyma
megpuhul. ~

Wokban vagy mély serpenydben olajat hevitiink.

Hozzdadjuk
a csirkemellet,
és aranyszint-
re sutjuk.
Folyamatosan kevergetjiik,
mig a cukor feloldédik.

79



Pad gai horapa

Hozzdadjuk a kali-
forniai paprikat.

BEFEJEZES

Levessziik a tuzrol,
és bazsalikommal
izesitjiik.

'VARIACIOK

Rizsdaraval

Ennek a fogasnak a thai bazsali-
kom és a rizsdara ad tokeletes izt.
Arizsdara ugy készil, hogy a
hosszu szemdi rizst griz merettire
daraljak, es felhevitett wokban,
zsiradék nélkiil, folyamatos kever-
getés mellett aranyszindire pirit-
jak. Altalaban alapszoszokat dusi-
tanakvele, de olajjal is keverik,
Hozzavaldk 4 személyre: 1/2 kg
csirkemell vagy csirkecomb
vekony csikakra vagva, 1 mogyoro-

8o

hagyma vagy1/4 csesze lila
hagyma felapritva, 4 gerezd
fokhagyma felapritva, 2 pi-
ros csilipaprika felapritva
vagy 1/2 kiskanal szaritott
csilipaprika, 1 piros kali-
farniai paprika darabokra
vagy csikokra vagva, 3 evo-
kanal fehérbor vagy sherry,
1csesze friss thai bazsalikom,
1/4 csésze csirkehdsleves,
1evikanal zéldcitromlé;
amartashoz 2 evékanal

Beletessziik

a zoldbabot is,
és addig kever-
getjiik, mig egy
kicsit megpuhul.

osztrigaszosz, 3 evikanal rizsdara-
val elkevert sotét szojaszosz,
1evokanal halszosz, 1 evi-

kanal barna cukor,

2 evokanal zoldcitrom-

1é, olaj a stitéshez.
Elkészités: Wokban 2-3

¥ ev6kanal olajat hevitiink,

€s1-2 perc alatt megpiritjuk
benne a mogyorohagymat,
a fokhagymat és a csili-
paprikat. Hozzaadjuk a
csirkét, megszorjuk a cu-

A serpenyot fino-
man rdzogatjuk,
hogy a hozzava-
16k jol elvegyiil-
jenek.

korral, és tovabbi 3-4 percig pirit-
juk, majd hozzaadjuk a sherryt
vagy bort, valamint a paprikat.
Tovabbi 1 percig piritjuk. Kisebbre
vesszik a langot, és az ételhez
adjuk a szoszokat a levessel, vala-
mint a citromlével egylitt. Megke-
verjuk, és addig f6zzuk, mig felap-
ritjuk a bazsalikomot (néhany
levelet egészben félreteszunk

a diszitéshez). A bazsalikomot az
ételbe szérjuk, megkeverjuk, majd
azonnal talaljuk fétt rizzsel.



TALALAS

Bar Thaifoldon ez az
etel Gnmagaban is
igen nepszerd, sokszor
készitenek hozza tukor-
tojast is.

Hozzdadjuk a fott
rizst.

Tovédbb kevergetjiik, majd beledntjiik a szdjaszoszt
és a halszoszt.

[ —
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[ Fuszeres borjucur

HOZZAVALOK (4 szeméiyre) ESZKOZOK

1kg borjuoldalas vagodeszka -
2 doboz kékusztej kés

1/2 | borjihusleves labas -

1 kiskanal 6rolt kardamom kancso -

1/4 kiskanal orolt szegfliszeg serpenyd

2 csillagamizs grillcsipesz

1 Evé;;r-::é} palmacukor kanal

2 eviokanal halszosz

3 evokanal tamarindsdritmény

2 evokanal sarga currypaszta

30 dkg lila hagyma

40 dkg eédesburgonya

5 dkg piritott natdr foldimogyord

2 Gjhagyma

1¢silipaprika

KARDAMOM

Asafrany és a vanilia mellett ez az egyik legdragabb fliszer. India,
Sri Lanka, Szumatra és Kina tropusi erdeibdl ered. A kardamom
év elején viragzik, de csak november-december tajan sziiretelik

a még zold gyumdlcsdt, amelyet a napon szaritanak. Ha vanra
lehetgséglink, a fliszert még hiivelyes formaban szerezzuk be,
mert ize igy sokkal intenzivebb, mint érélve, ugyanis gyorsan
veszit az aromajabol. A magjait egészben, 6rélve vagy mozsarban
megtbrve is felhasznalhatjuk.
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Thaifdld déli részének muzulman lakossaga kérében nagyon népszerii ez a mohamedan
étel. A hus izvilaga izgalmasan 6tvozi a Kozel-Kelet és India konyhamiivészeti hatasait.
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Fliszeres borjucurry

A borjahust 3 cm-es
darabokra vdgjuk.

A pecsenyelét
thillén dt tdlba
sziirjiik. A lesziirt
madrtdst félre-
tessziik.

Hozzdadunk

2 evokanal tama-
rindstiritményt

és a félretett levest.

Labasba tessziik,
és raontjiik a
kokusztej felét.

A kardamo-
mot és a
csillagdnizst
kidobjuk.

Osszekeverjiik,
és gybngyozve
forraljuk.



Feloldunk benne
1 evékandl tama-
rindsdritményt,
és felforraljuk,
mayjd lassu tizén
kb. 1,5 draig
fézziik. Lefedni
nem kell.

Hozzdadjuk a husleves felét, a kardamomot, a szegfiiszeget,
a csillaganizst és a cukrot.

A CURRY

Felontjiik a félre-
tett kokusztejjel.

A ldbast kitérol-
jik, és felmele-

gitjiik benne

a currypasztat.

A megtisztitott lila hagymat
cikkekre vagjuk.
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Fliszeres borjucurry

VARIACIOK

Téliizek

A massaman lagy currypaszta,
amelyben a f6é dsszetevok a
kardamom, fahéj, szegfliszeg,
koriander, koménymag, hagy-
ma, fokhagyma, azsiai citromfii
és garnélakrém. Ha kokusztejet
ontunk hozza, igazi thai mar-
tast kapunk, amely remekul illik
barmilyen hisételhez.
Hozzavalok 4 személyre: 30 dkg
borjubélszin, 2 felapritott mogyo-
rohagyma, 2 evikanal felapritott
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Az édesburgonyat
meghdmozzuk,

A mogyorot
darabosra vagjuk,
és serpenyoben,
szdrazon megpi-
ritjuk.

és telapritjuk.

BEFEJEZES

Felontjiik egy
poharnyival a
kordabban félretett
martasbol, és kb.
1/2 érat fozzik.
Lefedni nem kell.

azsiai citromfii, 1 gerezd fokhagy-
ma kinyomva, 1 evokanal friss re-
szelt gydombeér, 1,5 kiskanal s6,

mogyoréhagymat, a citromfivet,
a lehartyazott fokhagymat,
a meghamozott gydombeért,

1kiskanal piros currypaszta, é€s hozzaadjuk a sot,
cukor, 12 dkg rizs- a currypasztat
tészta, 2 evkanal g& és a cukrot. Sos
olaj, 20 dkg z6ld- vizben 3-4 perc

borsé, 1 csésze cuk-
rozatlan kokusztej,
2 evokanal felap-
ritott koriander.
Elkészités: A hust csikokra vagjuk.
Felapritjuk a megtisztitott

alatt megfézzik
atésztat, lecso-
pogtetijiik és félre-
tesszlik. Wokban
vagy mély serpenydben olajat
hevitink, s megsiitjik benne

Elzdrjuk a lan-
got, és pihen-
tetjiik a hudst.
Megkostoljuk,
és ha szilikséges,
utansozzuk.

a hust. Hozzaadjuk a borsot,

és1 percig fozziik, majd talba
szedjlik és félretessziik.

A forré wokba tesszik a flisze-
rekbél és mogyordhagymabol
készult keveréket, és 2 percig
piritjuk. Felontjuk a kokuszte)jel,
és addig fézzlk, mig bes(r(isodik.
Beletesszilk a borsoés hist és

a koriandert. Alaposan 6sszeke-
verjuk, hogy az izek egyenletesen
keveredjenek. A kifézott tésztara
szedjlik, és forron talaljuk.



Beletessziik
a lila hagymat.

A hiist és az édesburgonyit a curryhez adjuk.

TALALAS

Mogyoroval, csili-
paprikaval és Gjhagy-
maval diszitve melegen
talaljuk.




[ Rakfasirt

HOZZAVALOK (4 személyre) ESZKOZOK
1kg el6f6zott garnéla vagodeszka

5 ujhagyma kés

2 gerezd fokhagyma tal

4 friss csilipaprika tanyer

1kiskanal friss reszelt gyombeér talca

1evékanal kukoricaliszt alufolia

2 kiskanal halszosz botmixer

1/4 csésze friss apritott korianderzold

wok vagy mely serpenyd

1/2 csésze zsemlemorzsa

konyhai papirtorld

olaj a sutéshez

1dl édes csiliszosz

KUKORICALISZT

A kukoricalisztben nincs glutén, ezért kulondsen ajanlott
a lisztérzekenysegben szenvedék szamara. A thai kanyhaban
is gyakran talalkozhatunk kukoricaliszttel, elsésorban a szdszok,

araguk es krémek siritéséhez hasznaljak.
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Az egyik legnépszeriibb eloétel Thaifoldon. Maga a fasirtgolyé is pikans, de a csipds,
fiiszeres martogatosokkal egyiitt igazi étvagycsinalo!
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[ Rakfasirt

ELOKESZITES

Minden garnélit
félbevdagunk, majd
feldarabolunk.

A garnélat megtisztitjuk, az emésztocsatorndt kihizzuk.

Félbevagjuk

a csilipaprikat,
kimagozzuk,
majd felaprigjuk.

Beletessziik a fok-
hagymat, a csilipap-
rikat, a lereszelt
gyombeért, a kuko-
ricalisztet, a hal-
szOszt és a koriandert.

A hagymadt a gar-
nélihoz adjuk.
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A koriandert
megmossuk,
lecsopogtetjiik,
és felapritjuk.

Botmixerrel darabosra turmixoljuk.

A fokhagymat megtisztitjuk,
és lereszeljuk.

FORMAZAS
A hozzdvalokat A masszdbdl dié
alaposan ossze- nagysdgu golyo-

dolgozzuk. kat formdlunk.
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Rdakfasirt

PANIROZAS

Lagy és csip0s

Nagyon népszer( étel, €s
konnyli elkésziteni. Leginkabb
eloételkent szoktak fogyaszta-
ni,de—mint a legtdbb thai
eléétel eseteben — ha koretként
rizst adunk hozza, féetelként is
kindlhatjuk. Gyerekek szamara
készithetjiik enyhébb valtozat-
ban: a currypasztat helyettesit-
silk egy kevés fehér borssal.
Hozzavaldk 4 személyre: 35 dkg
halfilé, 1,5 evékanal halszosz,
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1/2 csésze olaj, 1 evékanal
cukor, 1/2 evikanal sé,

3 kaffir, 10 dkg zoldbab,
1tojas, 1 evokanal piros
currypaszta vagy 1 csipet
érolt fehérbars.
Elkészités: A kaffirt vizbe
artatjuk, majd szorosan
Osszetekerjik, és vekony
csikokra vagjuk. A zoldba-
bot 1/2 cm-es darabokra
vagjuk. A tobbi hozzavalot
homogeén krémmé turmi-

A husgolyokat zsemlemorzsaba forgatjuk.

A bepanirozott fasirtot alufoliaval bélelt talcara
tessziik, és letakarjuk. Legalabb 1/2 érét a hiitében
pihentetjik, igy sttés kozben sem esik szét.

Akkor jo, ha az olaj
ellepi a fasirtot, igy
egyenletesen siil, és for-
gatni sem kell. Amikor
aranyszini, konyhai
papirtorlore szedjik,
hogy felitassuk a f6los
zsiradékot.

xoljuk, Ezt koveten hozza-
adjuk a kaffirt és a zoldbabot,
majd Gjbol atturmixoljuk.
Labasban olajat hevitunk.
Kanallal beleszaggatjuk

a masszat, és a pogacsakat
mindkét oldalukon néhany
percig suitjlk. Konyhai papir-
torldre szedjuk, hogy fel-
itassuk a folosleges zsiradé-
kot. Melegen talaljuk. Kinal-
hatunk mellé martogatdst
vagy fétt rizst.



]

SUTES

Wokban vagy mély serpenyoben béséges mennyiségli olajat Tébb adagban kisiitjiik a fasirtot a forré olajban.
hevitiink.

TALALAS

A rakfasirtot melegen
vagy kihdtve talaljuk.
Edes csilimartast kina-
lunk hozz3, de majo-
nézzel vagy tartarmar-
tassal is nagyon finom.
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[ Raksalata

HOZZAVALOK (4 személyre) ESZKOZOK
20 dkg Uvegtészta vagodeszka

viz atészta aztatasahoz kés

1kg el6fézott nagy garnéla szird

1 gerezd fokhagyma serpenyd

2 evokanal halszosz héallo tal

1 evfkanal zoldcitromlé tal

2 eviikanal mogyoroolaj

5 dkg piritott natdr féldimogyoro

1voréshagyma

1/4 csésze friss apritott korianderzold

2 friss piros ¢silipaprika

UVEGTESZTA

Az livegtészta mungdbabbdl késziil. Hosszu, vekony és atlatszo.
Kénnyd elkésziteni, mivel nem kell f6zni. Elég néhany percre
forrd vizbe dztatni, ettdl megduzzad €s megpuhul. Ugyanez

torténik vele, ha megsutjuk.
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A thai konyha sokféle hagyomanyos raksalatat ismer. A legtobbjiiket nagyon kénnyii
elkésziteni, és amilyen egyszerliek, olyan izletesek. Az itt bemutatott raksalatat
egzotikus textiraja kivalo eloétellé vagy pompas koretté varazsolja.
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[ Raksalita

ELOKESZITES

A féldimogyorot '
felapritjuk. F’

AZ ONTET

Nagy hodllo tdlba
tesszik a tésztat,

A halszoszt til-
ba kanalazzuk.

Raontjik a forrdsban levo vizet, és addig aztatjuk,

mig a tészta megpuhul.

r

A voroshagymat
és a fokhagymat
megtisztitjuk, és
apréra vigjuk. o 2

-
e

Belefacsarjuk a zoldcitrom levét.




Leszrjiik, és lecsopOgtetjik.

mossuk, lecsopog-
tetjik, és finomra
apritjuk.

A koriandert meg- ?

Kimagozzuk a csilipaprikat, majd feldaraboljuk.

Hozzaadjuk az olajat, és alaposan
osszekeverjuk.
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Raksaldta

OSSZEALLITAS

Jol dsszekeverjuk.

A tésztat az ontetbe forgatjuk.

Curryvel 5 kiskanal zéldcitromlé, osszekeverjik a felapritott
A curryvel keszitett raksala- 2 kiskanal mangdcsatni, korianderrel, a zéldcitrom-
tat talalhatjuk koktélpoha- 3/4 kiskanal zold currypaszta, Iével, a currypasztaval
rakban, de izgalmas és 40 dkg nagy garnéla (megtisz-  és a csatnival. Bele-
dekorativ valtozat, ha titva, megfézve és felapritva), forgatjuk n
wontontésztabdl sitott 56, bors. a felapritott

kosarkakban kinaljuk. Elkészités: A sutét eldmele- garnelat, és

Hozzavaldk: 12 wontontészta- gitjuk 160 °C-ra. A felvagott megfliszerezziik.

lap (minden lapot 4 darabba tésztalapokat bekenjiik olajjal, ~ Ateésztakosarka-

vagunk), olaj, 1/2 pohar és kikent muffinsutd formakba  kat megtoltjik a

majonéz, 2 evékanal friss simitjuk. A kosarkakat 10 perc raksalataval, és

apritott korianderzoéld + né- alatt aranyszindre sutjuk, korianderlevéllel

hany egész levél a diszitéshez,  majd kihiitjuk. A majonézt diszitve talaljuk.
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Beletessziik
a hagymat.

Hozzdadjuk a
foldimogyorot.

?’l _
7

L&Y
L

.

==

TALALAS

Jol bsszeforgatjuk, és
azonnal talaljuk, mert
frissen a legfinomabb.
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[ Lazacfilé almasaldtdval

HOZZAVALOK (4 szemétyre) ESZKOZOK
4 szelet lazacfilé reszeld

2 evikanal mogyordolaj labas

2 alma kancso

1 hagyma rostély

1/2 csésze friss mentalevél vagodeszka
3/4 cseésze korianderszar kés

1,5 dl citromlé tanyér

3/4 csésze natur kesudio kanal

1/2 kiskanal tengeri so serpenyo

A MARTASHOZ grillcsipesz

1/3 csésze palmacukor

2 evikanal halszosz

2 kiskanal friss reszelt gydmbér

KESUDIO

Bar a kesudié faja Brazilidbol szarmazik, Azsia és Afrika egyes
widékein 1s termesztik. Ugyanabba a csaladba tartozik, mint
amango, és gyumdlcse nagyon érdekes. A kesudio kiilonos
tulajdonsaga, hogy egyidében terem almaszeri hasos gyimol-
cse, €s annak szardn a magja. Viragzasa utan alakul ki a dio,
amelybdl igen értékes olajat nyernek. Tovabbi két hdnap, mig az
alma formaju gyiimolcs beérik, amelybdl kocsonyat, lekvart,
gylmolcslevet, s6t még bort is készitenek.
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Ez a recept kitiinden illusztralja a thai halételek egyik jellegzetes elkészitési modjat.
A lazac kedvelt halfajta, mert egyszerii vele dolgozni, és mert kitiinden illik a friss
nyers zoldségekbol késziilt martasokhoz.
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| Lazacfilé almasalataval

A MARTAS

A mentat és a kori-
andert megmossuk,
lecsopogtetjik, és
finomra apritjuk.

102

A palmacukrot
lereszeljiik.

A szeletek mindkét

oldaldt megsozzuk.

i

A felvdgott almdt, a hagymadt, a mentat és a koriandert tilba
tessziik.

Forro grillserpe-
nyoben, nagyon
kevés olajon ol-
dalanként 2 perc
alatt aranyszintre
stirjiik a halat.




Hozzdadjuk a reszelt gyombért ¢s a palmacukrot, majd
felforraljuk.

SALATA

Meglocsoljuk citromlével.

A HAL

A halat megmossuk, (—

lecsopogtetjiik, és
szdrazra toroljik.

A hagymat megtisz- &
tijuk, és szintén '
csikokra vagjuk.
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Lazacfilé almasalataval

OSSZEALLITAS

Finoman 6ssze-
forgatjuk.

Rdhalmozzuk
az almasalatdt,

izek kontrasztja

A kdkusztejjel lazitott csipds
sz0sz remekdl egésziti ki a hal
lagy izét,

Hozzavaldk 4 személyre: 4 fe-
hér halfilé, s, bors, 2 kiskanal
mogyordolaj, 1 nagy gerezd
fokhagyma, 1 kiskanal friss re-
szelt gyombér, 1 kiskanal 6rolt
kurkuma, 2,5 dl kékusztej, 1,5
kiskanal csilipaprika felapritva,
1 azsiai citromfi felapritva,

2 kiskanal thai halszész.

104

Elkészités: Megsozzuk és
megborsozzuk, majd meg-
paroljuk a halszeleteket.
Kézben wokban vagy mély
serpenydben olajat hevitunk,
¢s folyamatosan kevergetve

1/2 perc alatt megpiritjuk
benne a reszelt gyombért

és a felapritott fokhagymat.
Hozzaadjuk a kurkumat, és egy
kissé megpiritjuk, hogy felszivja
az olajat. Felontjiik a kokusztej-
jel, és felforraljuk Beletesszuk

Rdkanalazzuk a
halszészbal, gydm-
bérbol és a reszelt
pdlmacukorbdl ké-
sziilt keverék felét.

a csilipaprikat és a citrom-
flvet. Lassu tlizon § percig
forraljuk, majd levessziik

a tdzrdl. Hozzaadjuk a hal-

szoszt, &s megkeverjuk. A hal
bérét lehtzzuk. A szeleteket
tanyérokra tesszlk, és meglo-
csoljuk a meleg szosszal.




BEFEJEZES

Serpenyé6ben sza-
razon megpirit-
juk a kesudio6t.

A halszeleteket tanyérokra tesszik.

TALALAS

Veégul meglocsoljuk

a megmaradt ontettel.

Diszithetjuk citromkari-
kaval és csilipaprikaval.
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[ Csang maj tészta

HOZZAVALOK (4 személyre) ESZKOZOK
1/2 kg csirkemellfilé wok vagy mély serpenyd
1/2 kg rizstészta konyhai papirtorlé
1voroshagyma héallé edény

2 ijhagyma szlird

1/2 csésze friss korianderlevél vagodeszka

1/4 csesze piros currypaszta kés o
2 gerezci fokhagyma kanal

1/4 kiskanal kurkuma tanyér

12 lviz tal

1doboz kokuszte] .gnllcsipesz

1/4 csésze halszosz

1 evokanal szojaszosz

2 evokanal palmacukor

2 kiskanal zoldcitromlé

1friss csilipaprika

olaj a sutéshez

SZOJASZOSZ

A szojaszosz a vilag egyik legrégebbi fliszeres szosza. Nepszer(i-
sége a kinal buddhizmussal parhuzamosan terjedt, igy egész
Délkelet-Azsiaban ismertté valt. Erjesztett szdja, piritott buza
vagy rizs, viz és a 56 alkotja. Nagyon sos ize van. Szine a vilagos
aranysziniitol az egészen sotétig, majdnem feketéig terjedhet.
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A népszerii husos tésztaban a lagysagot csipds és friss izek ellensiilyozzak.
Hagyomanyosan csirkébdl vagy borjibdl késziil, de sertéshust is hasznalhatunk.
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Csang maj tészta

ELOKESZITES l

Wokban vagy mély serpenydben olajat hevitiink, A ropogosra siitott tésztat kivessziik az edénybdl, és konyhai
és megsiitiink benne 10 dkg tésztat. papirtérlén megszdritjuk.

Felapritjuk a meg-
tisztitott tijhagy-
mat és a megmo-
sott koriandert.
A koriander felét
félretesszik.

A tobbi koriandert
és az ujhagymat
egy tdalban ossze-
keverjiik a tésztd-
val és a piritott
hagymaval.

Az olajat kihttjik, és késcbbre félretessziik.

A MARTAS

Wokban vagy
mély serpenyo-
ben felmelegitjitk
a currypasztat

a fokhagymaval
és a kurkumaval.
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Ugyanabban az
olajban aranyszi-
nure piritjuk a
megtisztitott és
aprora vagott
voréshagymat.

A piritott hagymadt sziir6kandllal szedjiik ki az edénybél,
hogy az olajat lecsepegtessiik réla.

A megpuhult
tésztat leszurjiik
és lecsepegtetjik.

e

A tobbi tésztdt hoallé edénybe tessziik, forrasban levé vizet
ontiink rd, és villdval szétvdlasztjuk a szalakat.

Kisebbre vessziik
a lingot, és to-
vabbi 2 percig
fozziik, kézben
folyamatosan
kevergetjiik.

Felontjuk vizzel és kokusztejjel,
majd felforraljuk.
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Csang maj tészta

A HUS

A lecsopogtetett tésztdt tdlakba szedjiik.

,vnmﬁdém

Lagy és ropogos

Hozzdvalok 4 személyre:

2 evokanal olaj, 30 dkg
csirkemell, 4 dI kékuszte;j,

3,5 dl csirkehasleves, 2 gerezd
felapritott fokhagyma, 1,5 evé-
kanal hazilag elkészitett vagy
készen vett thai piros curry-
paszta, 1,5 kiskanal currypor, 1/2
kiskanal kurkuma, 1/2 kiskanal
palmacukor, halszdsz, 20 dkg
tojasos tészta, 1 felapritott
ujhagyma, 2 felszeletelt
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Feldaraboljuk
a csirkemellet.

mogyoréhagyma, friss korian-
der, 1zdldcitrom.
Elkészités: Wokban
1evékanal olajat
hevitink, és
aranyszindre
sutjuk benne

a fokhagymat.
Hozzaadjuk

a currypasztat, -
acurryportésa

kurkumat, 1 percig piritjuk

és folyamatosan kevergetjuk,

mig erés aromaja lesz, de nem
eg meg. Felontjuk a kokusztej-
jel és a citromlével, felmele-
gitjiik, de nem forraljuk
fel. Beletesszuk

a kockara va-

gott hust és

a csirkehusle-

vest, majd éssze-
keverjik. Lassu
tlizdn 2 peraig fézzik.
Hozzaadjuk a halszoszt és

a palmacukrot. Tovabbi 1015

Ahust a curryhez
: adjuk, és keverget-
N ve 5 percig fézziik.

Minden adagra currys csirkét szediink.

percig fézzik. Ekozben elké-
szitjlik a tésztat: a kétharmadat
ledntjiik forrasban levd vizzel,
hogy megpuhuljon, a tobbit
olajban megsutjuk, és konyhai
papirtorlével leitatjuk. A meg-
puhult tésztat leszlrjik és
lecsepegtetjuk, a curryhez ad-
juk, majd osszeforgatjuk a dara-
bokra vagott siilt tésztaval is.
Megszorjuk aprora vagott
hagymaval és korianderrel,
majd forron talaljuk.



o

Beletessziik a félre-
tett koriandert.

Hozzaadjuk

a szoszokat,

a citromlét

¢s a cukrot.
Addig kever-
jik, mig a cu-
kor feloldédik.

TALALAS

Megszérjuk a sult
tésztabol, hagymabol,
Ujhagymabaol és korian-
derbol késziilt keverék-
kel. Finomra apritott
csilipaprikaval diszitve

azonnal talaljuk.



[ Mangos tejberizs

HOZZAVALOK (3 szeméiyre) ESZKOZOK
4 nagy érett mango sz(ird

20 dkg ragados rizs labas

2/3 csésze kokuszte) kanal

1evékanal cukor fakanal
1evokanal mogyordolaj kistanyér

1 kiskanal so vagodeszka

2/3 csésze kokuszkrém kés

2 evgkanal mungoébab

MANGO ,
A mangd vdltozatos formakban és szinekben terem, léteznek kicsi '
zold fajtak, de van, amelyik akkora, mint egy nagy korte. ize finom,
hasa lagy, és fajtajatol figgden lehet rostos vagy témaor, mint

az Gszibarack. Onmagdban is kivald desszert, reszelve vagy
darabolva pedig remek izt ad a fagylaltoknak és tortaknak.
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Thaiféldon tobb mint tizféle kiilonb6zo méretii és izii mangé létezik, nagyon sok étel
osszetevdje. A receptben bemutatott finomsag az egyik legnépszeriibb desszert,

amelyet altalaban cukorral és csilivel vagy piritott mungébabbal szornak meg.
Az orszagban szinte mindeniitt kaphato.
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[ Mangos tejberizs

- LI A rizst tobbszor
< atsblitjiik, mig a
lecsdpogo viz dttet-

sz6 nem lesz.

Levesszuk a tiizrol, bebugyoldljuk, és 15 percig pihentetjiik.

A MANGO

A mangd6t megmossuk.

14

A megmosotl és
lecsepegtetett rizst
ldbasba tessziik,

és felontjiik annyi
vizzel, hogy cllepje.
Lefedjuk, és 15 per-
cig pihentetjik.

Ldbasban
dsszekeverjik

a kdkusztejet,

a cukrot és a
sot. Lasst t{izon
felmelegitjiik.
Addig keverget-
juk, mig a cukor
feloldédik.



Lesziirjiik, majd
1jbol a libasba
tessziik, és 1,5
csésze vizet
adunk hozzd.

Lefedjiik, és nagy
lingon felforraljuk,
majd lefedve kis
lingon 10 percig
fozzik.

Ovatosan dsszefor-
gatjuk, és tovabbi
15 percig pihen-
tetjuk.

Levessziik a tizrol,
és a rizsre ontjiik.

Meghamozzuk, félbevagjuk,
a magjat kivessziik

A mangohtist felkockdzzuk vagy szeletekre vagjuk.
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Mangos tejberizs

A MUNGOBAB

Wolkban vagy
serpenyGben
olajat hevitiink, és
megpiritjuk benne
a mungobabot.,

A rizshalmot korbe-
rakjuk mangoval.

PERTGE

&

BEFEJEZES

A kékuszkrémet
gyengén megsozzuk.

Boségesen meglo-
csoljuk a madrtdssal.

Mangéval, fahéjjal

és vaniliaval

A tejberizst dusithatjuk tojas-
sal, kokuszkrémmel és cukorral,
valamint kinalhatjuk egy gom-
boc fagylalttal is. Ha fahéjat,
vaniliat vagy jazminrizst hasz-
nalunk, még intenzivebb lesz
azize.

Hozzavalok 4 személyre:

2,5 evbkanal vaj, 1 rud fahéj,

3 evokanal cukor, 1 érett mango
felkockazva, 1 kiskanal olaj,

16

1 csésze jazminrizs, 1 csésze tej,
1csésze siiritett tej, 2 csésze
viz, 1z6ldcitrom heja lereszelve,
1 csipet szerecsendid.

Elkészités: Kozepes langon
megolvasztjuk a vajat, és
hozzaadjuk a fahéjat 1 evd-
kanal cukorral. Beletesszuk

a meghamozott és feldara-
bolt mangot. Addig keverjuk,
mig halvany aranyszin( lesz.
Kivessziik a fahéjat, és a
keveréket talba tesszik.
Labasban olajat hevitiink,

és Lvegesre piritjuk benne

a jazminrizst. Hozzaad)uk

a tejet, a slritett tejet, a vizet,

reszelt citromhéjat és a
félretett cukrot. Alaposan
Gsszekeverjuk. Amikor a rizs
elkésziilt (kb. 20 perc), szere-
csendioval fliszerezzik,
Gsszekeverjuk, majd levesz-
szUk a tdzrol. A mangos
keverék felét a rizsbe forgatjuk.
A mangos tejberizst talba
szedjik, rahalmozzuk a
félretett mangokevereket,
és talalasig a hiitében
pihentetjik.



Arizst csészékbe nyomkodjuk,
majd tanyerokra boritjuk.

TALALAS
Megszarjuk piritott
mungobabbal. Nagyon
finom kokuszreszelék-
kel és friss, felapritott
mentaval is.



A receptekben szereplo
mennyiségek dtszamitasa

e 3 3 3
Urmérték Csésze g’
6 cme 0,6 dl 60 mi : 14
12,5 1,25dl =' 125 ml 1/2
20 cp? 2dl 200 ml 3/3
25 cme 2,5dl 250 ml 1
50 crm 5dl 500 ml 2
75 cm? 7.5dl 750 ml 3
100 cmi 11 1000 ml 4
: Mérdedények : Men nyiseg ki
A receptek folyékony hozzavaloit " 3
; nemcsak csészében, hanem po- | 1vizespohar 25
; harban, kupicaban vagy evé- il- o
1 letve mokkaskanalban is megad- 2
1 hatjak. A konyhai mérGedénye- | ' 1borospohils 5
I ken tobbnyire megtalaljuk a mil- | '
I liliteres és deciliteres beosztast, | [ i g 8
: és nemritkan van rajtuk kobcen- : W Voo .
S e e
T ) g 1evékanal 15
Ty 4 P
Atvltas = 1liter=1w0oml /2liter =500 mi  1/4 liter = 250 m| / Vnokiissansl 0,25
P .|
EGY (KO [SZE | EGYEVOKANAL 4| | !
Alapanyag v GY (KOZEPES) CSES. E L | Stlymérték I
7 . I Af6zést nagyon kenyelmessé |
rizs 2 dk
& 204dkg 8 : teszi, ha a hozzavalokat csé- :
=y , szében mérjuk ki. Azonban az
[1 cukor 25 dkg 2,5 dkg 1 alapanyagtol fugg, hogy egy- |
I csészényivagy evSkanalnyi |
‘ barna cukor 15 dkg 15 dkg ; milyen sulyn. Igy példaul a :
3 ; barna cukor masfélszer olyan |
PRI T | nehéz, minta buzaliszt, ugyan-
@' uzaliszt 10 dkg 1dkg i akkor a kristalycukor és as6 |
: kozel azonos stlyaak. :
i'] sO 25 dkg 2,5 dkg | 1
e e ——— | e ———— N wr (N " LLM e FELF Lo W = N g et o




Ahdny szakacs, annyi szokas: el6bb-utobb mindenkinek kialakulnak a kedvenc mérési modszerei.
Van, aki a csészére eskiiszik, mas silyban szeret mérni. A receptek azonban sokszor mas mérték-
ben adjak meg a hozzavalékat, mint az otthoni mérépohar beosztasa, és konyhai mérleg sincs
mindig kéznél. Ezért fontos, hogy tisztaban legyiink az atvaltas médjaval, hiszen nemegyszer

a hozzavalok pontos kimérésén milhat a siker.

e i e . i i g
I SRR e O 1
; Asiité hémérséklete I
| Asttdben késziilG ételek receptjeiben pontos utasitast olvashatunkasii-
I tesihémérsékletre vonatkozoan. Szerencsés esetben a suté hdmersekle- |
I tét pontosan lehet szabalyozni (tobbnyire a villanytiizhelyek ilyenek), de 1
: sokszor csak alacsony, kézepes, illetve magas héfokot lehet bealitani. :
A oon oo oo oo oo o ome o o — e O s S S S e e e 4
Suto
Alapanyag Stitési ido Homérseklet
1 kg hal 35 perc 220°C
1kg 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 suté
R |
Alapanyag \d6 : Az elkészitési idé :
erc/k ; valtozhat attel
Hal 9_'_3 8 1 fuggben, hogy |
R e I milyen teljesit- !
Huas percig _ : ményld mikro- :
" iy iy : —— ; hullamasitonk |
gész szarnyas ” Pe.“ % ..... i van. i
'D p ” = e — I Atablazatbana 1
EROE St APEIRE : standard, 1000 :
i ] - kW-os teljesit-
alzoldseé 1k | 1
Wi v I SR i | ményt vettik |
T 1 figyelembe. I
Darabolt z6ldség 20 perc/kg 3 8y :
b oo o oo o o omm o

Fozési ido és homérséklet

175-180 °C Kozepes 4

190-200 °C Kézepesen magas . 4-5

Homérséklet Hotartomany Példak
100-120 °C ! Nagyon alacsony 1 Raguk, siltek

135 °C Alacsony 1-2 Sultek, tojasos ételt;.lgu
= 160“( E i;ozepesen alacsony 3 é Hoss“zu fﬁzési iéejﬁ fogdsok

Sutemenyek

Kekszek és piskotak

210-220 °C f Magas 6-7 ' Karamella
220-250 °C Ma.xfrn.um “ 8-9 , Marhaslilt, leveles tésztak
Kukta
Alapanyag Fézési ido

Vo Hal | Bpec
’ i Hus 203Ope,c
‘ . Ragu i
O..e ; zo[dseg 25_;,'0;@ m
’ Levélzdldség 15 perc

L g Tr—— oper
ﬁ Rizs .
. o Leves 15 perc
QD Kwumpl oper
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