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Samna (tisztitott vaj)

A vajat hagyoményosan egy egész kecske cserzett b6rébdl késziilt tomlSben kopiilték. A vajat
elGszeretettel és bséges mennyiségben hasznaltik a kozépkori és az oszman konyhdkon. Tartdsitasira az
alabb leirt egyszerii médszer volt a legalkalmasabb — az eljaras 1ényege, hogy a vajat megtisztitjuk a benne
1év6 tejfehérjéktdl és viztol, ami utdn csak a tiszta tejzsir marad vissza. A samna vagy samneh, vagyis
tisztitott vaj (ami az indiai konyhdn ghi néven ismert) nemcsak hosszi ideig eltarthaté, de kellemes, di6s-

mogyorés izének koszénhet6en édes és sos ételek izesitGjeként is hasznélhatd.

450 g vaj A samna otthoni elkészitéséhez mind6ssze egy nagyobb darab vajra és vastag
sajtkendd/textilpelenka falti nyeles labosra lesz sziikségiink.
kb. 350 g tisztitott vajhoz A vajat darabokra vagjuk, az edénybe helyezziik, majd nagyon kis langra tessziik,

és lassan megolvasztjuk — vigyazzunk, hogy ne égjen meg. A vaj elészor erdteljesen
felhabzik, majd egyre jobban kitisztul. Addig melegitjiik, amig a zsir teljesen
atlatszo, aranybarna lesz, kellemesen dids aromat kap, majd levessziik a tiizrél, és
megvarjuk, amig a megkaramellizalodott tejfehérjék letilepednek. Ezutan sajt-
kend6n vagy textilpelenkan atszirjiik. Az edény aljan maradt tejfehérjéket kidob-
juk. A tisztitott vajat tiszta tivegbe toltjiik és lezarjuk. H{ivos helyen vagy a hiit6-
szekrényben tarolva akar 6 honapig is eltarthat6. Felhasznalhato f6zéshez, vaj és
olaj helyettesit6jeként, de adhatjuk martasokhoz, édességekhez is.

Séban eltett citrom

A s6s citrom az észak-afrikai és kozel-keleti konyhak jellegzetes izesitGje. Bar 1étezik s6oldatban,
ecetben vagy olajban készitett viltozata is, a sGban eltett citrom ize a legfantasztikusabb. Kizir6lag
csak a citrom kiils6 héjat hasznaljuk, amit finomra apritva vagy vékony csikokra vigva adunk az
ételekhez — tehetjiik salitakba, z6ldségételekbe, siilt és grillezett hiisokhoz, ragukhoz, levesekhez.

8 kezeletlen héjii biocitrom A citromokat megmossuk, szarazra toréljik, és a két végiiket levagjuk. Ezutan
kb. 8 ek. durva szemii tengeri s mindegyiket a ,talpara” allitjuk, és hosszadban négy részre vagjuk, de az aljat
3-4 citrom frissen facsart leve nem vagjuk at teljesen — ez a rész tartja dssze a cikkeket. Mindegyik citrom

egy nagy, sterilizalt bef6ttesiiveg kozepébe evikanalnyi sot toltiink, 6sszenyomkodjuk, majd szorosan egy
' sterilizalt bef6ttestivegbe tessziik. Hivos helyen taroljuk 3-4 napot, hogy

a héjuk puhulni kezdjen.

A citromokat lenyomkodjuk, hogy minél tobb levet eresszenek, és szorosan
alljanak az tivegben. Felontjiik annyi frissen préselt citromlével, hogy teljesen
ellepje, majd az tiveget lezarjuk, és hiivos helyen hagyjuk érni legalabb egy
hénapig (vagy még tovabb, akar 3 honapig is).

Felhasznalas el6tt a citromokat alaposan lemossuk. Negyedekre vagjuk,
a belsejiiket kis pengéji, éles késsel kivagjuk, és kidobjuk. A citromhéjat aprd
kockara vagy vékony csikokra vagjuk, és a receptleiras szerint hasznaljuk fel.
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Labneh (joghurtsaijt)

A joghurt 6si tejtermék, és rendkiviil népszerii a Kozel-Keleten, a mediterraneum keleti részén
(Gorégorszag, Torokorszag), valamint az indiai szubkontinensen. Kénnyen emészthetd, kivalé
fehérjeforras, ezért fontos szerepet jatszik a helyi k6zosségek étrendjében. A siirii, krémes joghurtot
gyakran adjak mas ételek mellé kisér6nek; kevés vizzel és s6val keverve hagyoményos joghurtitalt
készitenek belGle (ami az araboknal laban, a torokoknél ayran néven ismert); a joghurtsajtot (labneh)
—fokhagymaval és mis izesit6kkel keverve — pedig gyakran adjak mezzeként is. A labneh val6jiban
lecsopogtetett joghurt: ehhez a joghurtot ruhaval (sajtkendd) bélelt sziirGbe ontjiik, majd fellogatjuk

7.

6-8 6rara, hogy a savé kicsopoghessen, és a joghurt bestiriisédjon — dllagiban a friss krémsajtra fog

emlékeztetni. A labneh (vagy labna; ami Torékorszagban siizme néven ismert) dllaga kénnyf,

ellenéllhatatlanul krémes, ize kellemesen savanykas. Sos és édes ételekhez egyarint haszniljik, és

szamos mezze alapjat adja.

1 kg siirii, krémes, zsiros joghurt
kitoz6zsineg
sajtkendd/textilpelenka

500 g labnehhez
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Nagyobb darab ruhéval kibéleliink egy talat (a szélei jocskan 16gjanak til a tal
peremén), és beleontjiik a joghurtot. A sajtkendd sarkait dsszefogjuk,
zsineggel megkotdzziik, majd kampo vagy fakanal segitségével (hasznalhatjuk
a csapot is) fellogatjuk 6-8 6rara, hogy a savo lecsopoghessen. A joghurt
mennyisége kb. a felére fog csokkenni — a végeredmény egy szilard, konny(i
allaga, hofehér joghurtsajt lesz.

Joghurtsajtgoly6

Alternativ megoldas: a joghurtot 48 6raig hagyjuk lecsopogni (hiivos helyen
vagy a hiit6ben), majd a sajtbdl apro6 golydkat formazunk. Hagyjuk roviden
szaradni, majd meglocsoljuk olivaolajjal, kiskanalnyi harisszaval, dukkah-val
vagy zaatarral izesitjiik, és mezzeként talaljuk. A sajtgoly6 sterilizalt
befé6ttesiivegben, olivaolajjal ledntve és a hiit6ben tarolva 6 napig eltarthaté.






MARTOGATOK

Citromos-petrezselymes tahinimartogatd

Népszerii, gyorsan és egyszeriien elkészitheté martogatd, amit gyakran meleg, ropogés héji

kenyérrel kindlnak. Talalhatjuk mezzeként, de adhatjuk mértasként falafel, siilt vagy grillezett

z6ldségek és tenger gyiimolcsei mellé.

150 g + 2 k. vildgos vagy
sotét (piritott) tahini
(szezampaszta)

2 citrom frissen facsart leve

2 gerezd fokhagyma,
0sszezizva

kis csokor petrezselyem,
finomra vagva

1-2 ek. granatalmamag

meleg kenyér, a talalashoz

sdrgarépa, szdrzeller vagy
kaliforniai paprika,
vékony csikokra vigva, a
talaldshoz

4 személyre

A tahinit talba tessziik és krémesre keverjiik.
Fokozatosan belekeverjiik a citromlét — a krém el6szor
bestirtisodik, majd felhigul —, majd hozzaadunk par
evokanal hideg vizet, hogy kissé fellazitsuk — allaga siirti
tejfolre hasonlitson.

Hozzéaadjuk a fokhagymat, majd soval, borssal izesitjik.
Belekeverjiik a petrezselyem nagyjat, és kever6talba
kanalazzuk. Megszorjuk a maradék petrezselyemmel és
a granatalmamagokkal. Meleg kenyérrel és csikokra
vagott sargarépaval, szarzellerrel vagy kaliforniai
paprikaval talaljuk.

Koményes sargarépakrém joghurttal

A krémes, fokhagymads joghurttal tilalt sirgarépakrém a csalidom egyik kedvenc mezzéje.

900 g sargarépa,
meghdmozva és vastag
karikara vagva

50 ml/3 ek. olivaolaj + egy
kevés a talaldshoz

1 citrom frissen facsart leve

1-2 tk. fiiszerkomény

2-3 gerezd fokhagyma,
0sszezizva
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350 g siiril, zsiros joghurt

par friss menta- vagy
kaporlevél, finomra vagva

friss, ropogos kenyér, a
talaldshoz

4-6 személyre

A sargarépat g6z0616ben nagyon puhara paroljuk.

A még meleg répat talban, villaval (vagy robotgépben)
krémes piirévé torjiik. Fokozatosan hozzékeverjiik az
olivaolajat, majd hozzaadjuk a fliszerkoményt és

a citromlét is, végiil s6zzuk, borsozzuk.

A joghurtot talba tessziik, hozzékeverjiik a fokhagymat,
és soval vagy borssal izesitjiik. A meleg
sargarépakrémet lapos talra halmozzuk, és a kozepébe
mélyedést farunk. A joghurtot a mélyedésbe
kanalazzuk, meglocsoljuk kevés olivaolajjal, végiil
meghintjitk menta- és/vagy kaporlevéllel. Friss, ropogés
héja kenyérrel talaljuk.






Narancssaldta datolyaval, csilivel és s6zott citrommal

Ez a mutatds, iide izii salita 6tv6zi magiban Eszak-Afrika és a Kozel-Kelet jellegzetes izeit

—egyszerre friss, édes, csip0s és sos.

4 érett, édes narancs

175 g szaftos, magozott aszalt
datolya

1-2 friss voras csili, kimagozva és
vékony csikokra vigva

1 séban eltett citrom héja (lasd 19.
oldal), vékony csikokra vagva

1 ek. finomra vagott friss koriander

2 ek. narancsviragviz

1 ek. granatalmamelasz

4-6 személyre

A narancsot meghamozzuk, a belsd, fehér héjrészt is levagjuk. Ezutan tanyérra
tesszik, hogy levét felfogjuk, és vékony karikakra vagy félkarikakra vagjuk,

a magokat eltavolitjuk. A szeleteket lapos talon elrendezziik, és raontjik a
tanyérban Gsszegyfilt narancslét.

A datolyat hosszaban vékony szeletekre vagjuk, és a narancsra hintjiik, majd a
tetejére szorjuk a csilit, sdzott citromot és friss koriandert.

Rakanalazzuk a narancsviragvizet, majd racsorgatjuk a granatalmamelaszt is.
Hagyjuk allni 10-15 percig, hogy a datolya kissé megpuhuljon, és az izek
Osszeérjenek. Kozvetleniil talalas el6tt finoman atforgatjuk.

Petrezselyemsalata bulqurral és mentaval

A tabulé salita alabbi véltozatanak titka abban rejlik, hogy a petrezselymet nem apritjuk, hanem

vékony csikokra vagjuk (igy friss és szdraz marad, nem lesz vizes, pépes), és csak az utolsé

pillanatban keverjiik 6ssze az ntettel.

60 g bulgur

2 citrom frissen facsart leve

1 nagy csokor petrezselyem
(kb. 225 g), lemosva és szdrazra
torolve

1 csokor friss menta levele, leblitve
és szdrazra torélve

2-3 szal tjhagyma, megtisztitva és
vékony karikdra vagva

1-2 ek. olivaolaj

2 ek. grandtalmamelasz

tengeri s6 és frissen 6rolt fekete bors

4-6 személyre
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A bulgurt hideg vizzel leoblitjiik, és alaposan lecsopogtetjiik. Talba tessziik, és
raontjiik a citromlét — ha sziikséges, annyi meleg vizet adunk hozz4, hogy épp
csak ellepje a bulgurt. 10 percig allni hagyjuk, hogy megpuhuljon, kozben
el6készitjiik a tobbi hozzavalot.

A petrezselymet vagbdeszkara tessziik, a csokrot szorosan osszefogjuk, és
éles, nagy pengéjii késsel vékony csikokra vagjuk a leveleket és a szarak felsé
részét — fontos, hogy a petrezselymet ,laskara” vagjuk, és ne apritsuk. Talba
tessziik, hasonloképpen felvagjuk a mentaleveleket is, és a petrezselyemhez
adjuk. Végiil hozzaadjuk az Gjhagymat és a bedztatott bulgurt is.

A salatahoz ontjiik az olivaolajat és a granatalmamelaszt is, izlés szerint
s6zzuk, borsozzuk, majd finoman atforgatjuk. A salatat talaléedénybe
szedjiik. Alternativ megoldas: a talal6edény aljat salata- vagy endivialevelekkel
béleljiik ki, a kozepébe toltjiik a salatét, és a leveleket kanalként hasznalva
fogyasztjuk.









Sult toltott paprike

Az alabbi médszerrel sokféle zoldséget és gyiimolcsot — paprikat, cukkinit, almdt és sargabarackot,

csak hogy néhéanyat emlitsiink — készitenek a Kozel-Keleten. A zoldségeket, gyiimolcsoket

altaldban hasonl6 izesitésii, illatos rizzsel toltik, és az olivaolajban siilt fogisokat hideg mezzeként

fogyasztjik. A siilt téltott paprikihoz Torokorszagban és Libanonban kisebb z6ld paprikafajtat

hasznélnak, és a téltelék tetejére ,,sapkaként” — és a szinhatds érdekében — egy szelet paradicsom

keriil. En inkabb piros, sirga és narancssirga paprikakat szeretek hasznélni, mivel az iziik édesebb,

mint a z6ldeké, a , kalapjukat” pedig felcserélem.

A siit6t elémelegitjiik 180 °C-ra (gazsiitd 4. fokozat).

A rizshez az olivaolajat vastag fald labasban felfor-
rositjuk. Radobjuk a hagymat és cukrot, 1-2 percig
dinszteljiik, majd belekeverjiik a feny6magot is, és
aranyszinfire piritjuk. Hozzakeverjiik a beaztatott
mazsolat, majd hozzaadjuk a fahéjat, szegffiborsot,
szaritott mentat és siritett paradicsomot. Végiil bele-
keverjiik a rizst, és alaposan atforgatjuk a keverékben.

Felontjiik 400 ml vizzel, kevés s6val és borssal izesit-
jiik, majd felforraljuk. A langot levessziik, és kis lan-
gon f6zziik 15 percig, amig a rizs magaba szivja a
folyadékot, és puha, de még feszes allagti lesz. Bele-
keverjiik a friss zoldftiszereket.

A paprikak csumadjat levagjuk, a maghazakat,
magokat és ereket kis pengéjti, éles késsel kivagjuk.

A levagott végeket megtartjuk (ezek lesznek

a fedelek” vagy ,sapkak”), a paprikakat atoblitjiik,
majd megtoltjik a rizses toltelékkel. A toltott papri-
kakat szorosan alacsony peremdi t{izallé talba allitjuk,
hogy megtamasszak egymast, majd mindegyiket
lefedjiik egy mas szinfi ,sapkaval”.

Az olivaolajat és citromlét 50 ml vizzel és a cukor-
ral 6sszekeverjiik. A keveréket a paprikakra ont-
juk, a talat a stit6be tessziik, és gyakori locsol-
gatas mellett addig siitjiik, amig a paprikak
megpuhulnak, és a tal aljan 6sszegyfilt folya-

dék kissé megkaramellizalodik (kb. 50 perc).
Hagyjuk kihfilni a {6z61ében, majd talalo-
edényre tessziik. Rakanalazzuk a karamel-

lizalt f6z61ét, és a tetejét meglocsoljuk kevés
granatalmamelasszal.

4 kaliforniai paprika (sdrga,
piros, zéld és narancssarga
vegyesen,)

50 ml olivaolaj

1 citrom frissen facsart leve

2 tk. kristalycukor

granatalmamelasz, a
talaldshoz

citromgerezdek, a talalashoz

A toltelékhez:

2-3 ek. olivaolaj

1 lila hagyma, finomra vigva

1 tk. kristalycukor

2 ek. fenyémag

2 k. apré szemii mazsola,
10 percre forrasban lévs
vizbe dztatva

2 tk. 6r6lt fahéj

1 tk. szdritott menta

V3 tk. szegfiibors

1 tk. siiritett paradicsom

200 g rovid szemii vagy
rizottorizs, megmosva és
lecsopagtetve

tengeri s0 és frissen 6rolt
fekete bors

1 csokor petrezselyem,
finomra vagva

1 csokor friss kapor, finomra
vagva

1 csokor friss menta, finomra
vagva

4 személyre






MELEG MEZZEK

A meleg ételek esetében a mezze és a street food szorosan Gssze-
fonddik. A piacokon vagy forgalmas varosrészekben mindenfelé
utcai drusokat ltunk, akik 6sszetakolt faszenes grillen gesztenyét
és hatalmas Ustokben kibbeh-t, shish kebabot vagy falafelt sitnek.
De taldlkozhatunk lepénykenyér- és sos-, toltsttpéksitemény-
arusokkal, akik leveles és filotésztabol készitett, rendkiviil véltozatos
meéretl és forméjo kilonlegességeket kindlnak az apré félholdaktol
és ,csonakocskéktol” a tésztaszivarkakiq és szogletes taskékig.

A grillezett hisok illata a kebabos standok felé csabitja a jarokelsket,
a kikotokben feldllitott grillsitdkbsl felszéllo fust és illatfelhd pedig
az aznapi halfogasrol mesél.

A meleg mezze tehét elég rugalmasan értelmezhetd, hiszen

sllhat kis adagban felszolgélt f6fogasokbol vagy street foodbdl is.
Léteznek kifejezetten meleg mezzeként készitett fogasok (példaul
a bundazott ralfélék vaqy z6ldségek, meleg mértogatok és
toltott, stlt tésztafélek), és alkadnak kis méretben készitett ételek
is, mint a minikebab, bébizoldségek, bundazott apréhal. Semmi
sincs tolbonyolitva: a fogasok kis adagokban érkeznek az asztalra,
6s a legtibb esetben kifejezetten jol térsithatok friss salatakkal,
martogatokkal, édességekkel és kompdtokkal.
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Fetds-zoldfUszeres cukkinifasirt

Az alabbi cukkinifasirtnak igen jot tesz, ha minél tobb fiiszernovénnyel izesitjiik — kiilonosen

igaz ez a mentara. A cukkinit akdr kiegészithetjiik mas zoldségekkel is, példaul reszelt répaval

vagy parolt péréhagymaval. A Kkisiilt fasirt elég jol eltarthatd, hidegen és frissen siitve, forrén

is egyarant rendkiviil finom.

3 tojds

3 ek. biizafinomliszt

2 feszes hiisii cukkini

1 lila vagy voroshagyma, hosszaban,
majd keresztben is félbevagva, és
szaliranyban vékony csikokra
vigva

200 g feta, dsszemorzsolva

1-2 friss vords vagy zold csili,
kimagozva és finomra vagva

2 tk. szdritott menta

1 csokor petrezselyem, durvdra vagva

1 csokor kapor, durvdra vigva

1 nagy csokor friss menta levele,
durvdra vagva (egy keveset
tegyiink félre a tdlaldshoz)

tengeri s6 és frissen 6rolt fekete bors

napraforgéolaj, a siitéshez

1-2 citrom, cikkekre vagva

6 személyre
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A tojast nagy talban felverjiik, hozzaadjuk a lisztet, és csomémentesre
keverjiik.

A cukkinik két végét levagjuk, de nem hamozzuk meg. Nagy lyuka reszelén
lereszeljiik, majd kézzel alaposan kinyomkodjuk, és a lisztes tojas tetejére
halmozzuk.

Hozzaadjuk a hagymat, feta, csilit, szaritott mentat és friss fliszernovényeket,
és kézzel vagy nagy kanillal alaposan 6sszedolgozzuk. [zlés szerint s6zzuk,
borsozzuk.

Széles, vastag falt serpeny6ben kb. félujjnyi étolajat hevitiink — ne tegyiink tail
sok olajat az edénybe; ha sziikséges, siités kozben potoljuk. A cukkinis
keverékbol 2-3 evkanalnyit (vagy amennyi kényelmesen elfér) tesziink a forrd
olajba, és kozepes langon siitjiik oldalanként 2-2 percig, amig vilagos
aranybarna szint kapnak. A fasirtokat siités kozben spatulaval kissé kilapitjuk,
hogy egyenletesen vastagok legyenek. A kistilt fasirtokat papirtorlére szedjiik,
és aluminiumféliaval letakarjuk (vagy meleg stitébe tessziik), hogy melegen
tartsuk. Elkészitjiik a tobbi fasirtot is.

A fasirtokat lapos talra rendezziik, meghintjiik a maradék mentaval, és
cikkekre vagott citrommal talaljuk.






KEBAB

Piritott pisztaciaval toltott minihGsgolyodk

A hiisgolyokat a K6zel-Keleten napi szinten készitik és fogyasztjik mezzeként, street foodként és

fofogasként is — olyan sok fajtdja 1étezik, hogy megjegyezni is képtelenség. Els6sorban daralt

barany- vagy marhahiisbél késziil, esetenként darélt csirkébdl vagy halbdl. A cizbiz kéfte néven

ismert apro hiisgoly6 — amit most piritott piszticidval toltiink meg, és cikkekre vigott citrommal

talalunk —a mezzevalogatisok gyakori szereplGje.

2-3 ek. tisztitott pisztacia

250 g sovdny dardlt baranyhiis

1 voroshagyma, finomra vagva

2 gerezd ziizott fokhagyma

2 tk. 6r6lt fahéj

1 kis csokor petrezselyem, finomra
vagva

tengeri SO és frissen rolt fekete bors

napraforgéolaj

1-2 citrom, cikkekre vagva

4-6 személyre

A pisztaciat kisebb, vastag falt serpeny6ben 1-2 percig piritjuk, amig az illata
felszall. Mozsarba tessziik, és kisebb-nagyobb darabokra torjik.

A daralt hist keverdtalba tessziik, hozzdadjuk a hagymat, a fokhagymat és a
fahéjat. Kézzel alaposan atgytirjuk, és a masszat tobbszor kivessziik és a tlba
csapjuk, hogy minél tomorebb legyen. Hozzaadjuk a petrezselymet, izlés
szerint s6zzuk, borsozzuk, és alaposan atgyurjuk, hogy a hozzavalok
egyenletesen elkeveredjenek.

A htsmasszabol cseresznyeméretii adagokat szediink, és két tenyeriink kozt
golyova formazzuk. Mindegyik kozepébe ujjal lyukat farunk (egészen

a golyok kozepéig), a mélyedésekbe némi tort pisztaciat szorunk, majd a
lyukakat lezarjuk, és a golyokat djraformazzuk.

Vastag falti serpeny8ben vékony réteg olajat hevitiink. A golyokat

a serpenydbe tessziik, és korben egyenletesen aranybarnara piritjuk.
Papirtorl6re szedjiik, megszorjuk a maradék pisztaciaval, és cikkekre
vagott citrommal talaljuk.
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