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Ez a masodik szakacs-
konyvem. Megirasa
akkor jutott eszembe,
amikor a kézdsségi mé-
digban lattam, hogy az

emberek lelkesen f6z-
nek az elé6z6 kényvem-
bdl, a Lekker Arabischbol — de leginkabb csak hétvégen. Logikus, hiszen
hétkdznap sokszor nincs idénk egy faradsagos csirkés bastilla elkészitésé-
re, vagy egy kétszer kelesztendd kenyértészta meggyUrdsara. Azt remélem,
hogy mindenki beleszeret az arab konyhdba, ahogy én is beleszerettem.
Ez a kdnyv szamos, fél éra alatt elkészithetd receptet tartalmaz, igy még
a hétfé esti rohands kdzepette is kerilhet igazdan finom étel az asztalra.

Szakdcsként van néhdny trokk a tarsolyomban az ételek gyorsabb és
kénnyebb elkészitéséhez. Nagy éréommel osztom meg veled ezeket a tip-
peket. Bar a hallevest inkdbb a magam altal készitett alaplébdl f6zém,
amelyben még a halfejek is benne vannak, ezekhez a receptekhez inkdbb
leveskockdt ajanlok. En a kuszkuszt ,holland modra” készitem: 6rakon at
tartd parolds helyett csak bedztatom. A hdmozottparadicsom-konzervek
haszndlataval pedig rengeteg id6t sporolhatunk, ami a hadmozasra menne
el. Nem lesz t6le rosszabb az étel ize, viszont sokkal gyorsabban elkészil.
Raaddasul ma mar sok hozzavald kaphaté a szupermarketben, igy nem kell
specialis térék vagy arab élelmiszerboltba menni beszerzd kéritra.

A kényvben szereplé ételek kicsit masképp készilnek, mint megszoktuk.

A hagyomanyos baklavakészités helyett, amelyhez tébb réteg tészta egy-
masra pakoldsa szUkséges, ezUttal ezt az édes sUteményt muffinformaban
kevesebb mint 30 perc alatt készitjuk el. Es mia helyzet a falafelgofrival,
a rasz al-hanut fUszerrel készOlt résztivel és a kéftetacédval? Ezek mind
hagyomdnyos mbdon készUlé ételek, mi azonban egy meglepd csavarral
fogjuk 6ket elkésziteni. Szeretek hidakat épiteni: sszekdtni a kilénbdzd
konyhdkat, kultirakat, izeket és embereket. A Sloppy ToubToub példaul
6sszehozza a hUsimadokat és a vegetaridnusokat, a falafeltal pedig egy-
szerre mend és tradiciondlis arab étel.

Kezedben a telefonod, hogy egy farasztdé munkanap utdn a szokésos gyors—
éttermedbdl rendely valami vacsorat? Tedd el, mert a kényvben talalhato

receptek gyorsabban elkészilnek, mint ahogy a futar megérkezne. Ezekbdl
az 8sszetevékbdl olyan arab ételeket készithetsz, amelyek — nem melléke-
sen — rendelkeznek a ,hGhal” faktorral is. Készen allsz?

Elvezd a f0zés és az eves oromet!
— Mounir

ELOSZO
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A HOZZAVALOK
KIVALASZTASA

Ha gyorsan szeretnél izletes ételt
az asztalra varazsolni, bélcsen
kell megvalasztanod a hozzd-
valékat. A 137. oldalon talalhato
sUt6tokos bastilldhoz természete-
sen vasarolhatsz Uveges sit616-
kot, de magad is megtisztithatod
és felszeletelheted. Ez azonban
sok id6, ezért inkabb a mirelit-
részlegrol valassz szeletelt tokot.
A csicseriborsé- és a hdmozott-
paradicsom-konzervvel szintén
sok id6t takarithatsz meg, akar-
csak a reszelt sargarépaval és

a kész céklaval. Es még a moso-
gatast is megsporolod!

FLASZGR OLVASD
VEGIG A RECEPTET

Ha elézetesen figyelmesen elol-
vasod a receptet, sok id6t takarit-
hatsz meg. Elére tudni fogod, hogy
el6 kell-e melegitened a sutéf,
vagy hogy melyik serpenyét tedd
elébb a tizre. Ha nalad a csap-
bol nem teljesen forro viz folyik,
ne felejts el feltenni egy vagy két
liter vizet egy vizforraléban. Vedd
figyelembe azokat az dsszetevd-
ket is, amelyeknek ki kell hGlniUk,
vagy pihennitk kell, mint példaul
a 124. oldalon talalhaté kuszkusz-
receptnél. Itt legaldbb annyi ideig
kell pihentetni a hist, ameddig

a fézés tart. A hozzavaldkat elére
le is mérheted, igy ezzel nem kell
fézés kézben foglalkozni.

hasznalj
szeles alju
serpenyot, igy
gyorsabban
sittheted meg
a hast vagy
a halat

FLOKESZULETEK

A legtébb ételnek van egy tradi-
ciondlis és egy gyors elkészitési
modja. VegyUk példaul a kusz-
kuszt: hagyomdnyosan parolni

kell, hogy szép, telt szem{ legyen.

Ez legaldbb fél-haromnegyed
orat vesz igénybe, a parolast pe-
dig tébbszér meg is kell ismételni.
Erre nyilvan senkinek sincs ideje.
A gyors elkészitéshez a ,holland
modszert” ajanlom, amikor

a kuszkuszt bedztatjuk. Vigydzz,
hogy ne f6zd t0l, nehogy pépes
legyen. Ha betartod az eldirt
fézési id6t, hozzdadsz egy kis
citromhéjat és olajat vagy vajat,
akkor a klasszikus parolt kuszkusz
izletes valtozatat kapod.

KONYHAI TRUKKOK
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SEGEDESZKOZOK

Imédom a konyhai eszkdzdket.

A vakuumcsomagolotél a hihe-
tetlenOl dréga fagylaltkészitdig
minden van otthon. Hazi fagylalt
készitése egy ilyen géppel azon-
ban két napig is eltarthat, mivel

a fagylaltalapnak elészér 24 orat
allnia kell. Egyszer( konyhai ro-
botgéppel is gyorsan készithetink
finom fagylaltot (lasd 163. oldal),
igy érthetd, miért nem fogom
soha tébbé haszndlni a draga
fagylaltgépet... Fektess be a meg-
feleld eszkdzdkbe, és gondold af,
hogy melyikkel takarithatsz meg
valéban sok id6t. llyen lehet pél-
ddaul egy aprité, amellyel pilla-
natok alatt felaprithatod a diét.

TAROLAS

A fézés természetesen még gyor-
sabb, ha az ételek nagy része
mar készen var a hitészekrény-
ben. Préobdly meg tehdt nagyobb
mennyiséget késziteni a receptek
alapjaibol, mint példaul a Sloppy
ToubToub (lasd 76. oldal) vagy

a téksés bastilla toltelékébdl (lasd
137. oldal). Ha egy este keve-
sebb idéd van, vagy varatlan
latogatd érkezik, akkor csak be
kell fejezned az étel elkészitését.
A termékeket lehetbleg zarhatod
fagyasztézacskoban tarold, mivel
igy kevesebb helyet foglalnak,
mint a fedeles mUanyag doboz.




finomsagok

Ebben a szakacskényvben hasz-
nalok elészoér a friss menta mel-
lett szaritott mentat. Rajongok
értel A szaritott mentdnak erés,
jellegzetes ize van. Ha nedves
hozzavaldkhoz adod, pillanatok
alatt elé636n az aromaja. A friss
mentaval ellentétben a szdritott
valtozat Uvegtdroloban korlatlan
ideig eltarthaté. Szdritott mentat
lehet kapni Uveges kiszerelésben
a szupermarketekben, vagy nagy
mennyiségben mbanyag zacsko-
ban a térék vagy marokkéi bol-
tokban.

STEZAMMAG

A szezdmmagnak kilénboz6 faj-
tai léteznek: fehér (amely lehet
hantolt vagy poérkélt) és fekete.
A legtébb konyhdban mindig
van egy adag fehér szezaGmmag
a szekrényben, de prébald ki a
fekete valtozatot is, amely han-
tolatlan, rajta van a sétét szinG
héja. Minden étel roppanés lesz
t6le, és szuper egészséges is.

HALLOUMI

A halloumi az egyetlen olyan sajt,
amelynek sUtéskor vagy grille-
zéskor nem valtozik az allaga. Ha
szeletekre vagy kockdkra véagod,
majd atgrillezed, ropogos lesz

a kilseje. A csirkéhez hasonléan
énmagdaban a hallouminak sincs
sok ize, ezért izesiteni kell, viszont
ezt kedvedre teheted.

TORDK JOGHURT

A legtébb receptben t6rék jog-
hurtot hasznalok, de helyettesit-
heté gérog joghurttal is. Mind-
ketté az edényben érlelé6dd, sird,
nem &nthetd tejtermék. Ugy ké-
szitik 6ket, hogy a joghurtot egy
textildarabon keresztUl hagyjak
lecsépdgni. Ennek eredményeként
kevesebb nedvességet és tobb
zsirt tartalmaz, mint a ,hagyo-
manyos” valtozat. A géroég jog-
hurthoz tejszint is adnak, ami még
magasabb zsirtartalmat (10%)
eredményez.

ARAB FINOMSAGOK
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STUMAK

Nemrég siUlt burgonyat talaltak
fel nekem szumdakkal, amely
egyfajta savanykas bogyos
gyumoélcs. A szumdkot gyakran
hasznaljak kézel-keleti etelek-
hez, salatakhoz és dntetekhez, de
példaul barany- és csirkehidshoz
is. A legjobb, ha a végén adjuk
hozzd az ételhez, mert melegités
kdzben elveszti az izét. Kildnleges
kontrasztként hasznaltam a kavés
zabpehelyhez (lasd 23. oldal).

BAKLAVATESZTA

Ha rakeresel a Google-ben egy
baklavareceptre, 16 eséllyel a
hozzavaldk kézott szerepel a le-
veles tészta. Kar, mert a szuper-
marketben kaphaté leveles tészta
és a térék vagy marokkoi boltban
vasdarolt baklavatészta kdzott
nagy a kilénbség. Bar mindkettd
lisztbol és vizbdl készil, a leveles
tészta sokkal kénnyebben szakad.
igy szinte lehetetlen bastillat
késziteni beléle — ahhoz tényleg
baklavatészta szikséges.



SUCUK

Gyerekként néha irigykedtem

a tébbiekre, akik BiFi kolbaszt
ettek. Létezik azonban egy finom
halal* alternativa: a sucuk, a t6-
rok konyha szaraz, fiszeres kol-
basza, amelyet dltalaban hirtelen
sUtnek ki. A sucuk halal marha-
vagy baranyhisboél készil, ame-
lyet fiszerekkel, példaul aleppo
paprikaval és fokhagymaval ize-
sitenek. Aranyat ér!

MANDULA

Az arab konyhdban szdmos dié-
félét hasznalnak, tobbek kozott
diot, pisztaciat, mogyorot és
pekandiét. Imddom a mandu-
lat is, mindig van otthon egész
mandula, szeletelt mandula és
persze mandulaliszt. Nagysze-
r0 benne, hogy sokféle dologra
hasznalhatod. A hdmozott man-
dula példaul nagyon finom desz-
szertekben. A salatdkhoz viszont
héjas manduldt hasznalok, mert
extra izt kdlcséndz az ételnek. Es
azt tudtad, hogy mandulalisztbél
gluténmentes siteményeket és
kekszeket lehet sitni?

* A halal jelentése ,megengedett”. Halal
étkezésnek hivjuk az iszldm altal megen-
gedett ételek és italok fogyasztésat.

(A szerk.)

- fiieE
ES FIGELEKVAR

A nagyszUleimnek Marokkéban
volt egy nagy figefaja a kertben.
Nydron friss figét szedtink réla,
es mind fel is falhattuk, nagyon
finom volt. Sajnos Hollandidban
csak importalt fugét lehet kapni.
Az aszalt fuge akkor a legfino-
mabb, ha még a szarmazdasi or-
szagban szaritjak ki és készitik
el; igy marad a legizletesebb. Ez
a fugelekvarra is igaz. Mds aszalt
gyumolcsdkkel, példaul a dato-
lyaval ellentétben a fuge a kis
magjai miatt ropog a fogunk alatt.

OLAJBOGYO

Tulajdonképpen egyetlen konyha
sem nélkilézheti az olajbogyot
vagy a belble készilt terméke-
ket. SUtéshez mindig olivaolajat
haszndlok, és szeretem z6ld vagy
fekete olajbogyoéval gazdagitani
az ételeimet. A z6ld olajbogyd

a fekete éretlen valtozata, mivel
mindketté ugyanazon a fan te-
rem. A z6ld olajbogyo ize ezért
altaladban kesernyésebb, mint

a feketéé, amely még édeskés is
lehet.

ARAB FINOMSAGOK
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BRANATALMA
ES -MELASL

Friss grandtalma nem mindig all
rendelkezésre. Szezondlis gyU-
molcs, amely nem terem minden
orszagban. Kényelmes alternativa
a grandtalmamelasz, amely egy
f6z6tt grandtalmalebdl készolt
édes-savanyu szirup. Kicsit ha-
sonlit az almaszirupra. A granat-
almamelasz idedlis martdsokhoz,
dntetekhez és szészokhoz. Pala-
csintaval is kivalod.

KIRALYDATOLYA

Tudtad, hogy négyszazféle dato-
lya letezik? Az egyik legnepsze-
ribb fajta, amely Hollandidban is
kaphatoé, a kirdlydatolya. Kilén-
leges jellemz&je a merete: akar

7 centi hosszU is lehet. Ha dato-
lyat vasarolsz, gyéz6dj meg rola,
hogy puha legyen, aminek a héja
nem toéredezett.



marokkoi reggeli

EDESBURGONYA-ROSZTIVEL

A tipikus marokkoi reggeli tiikOrtojasos HOZZAVALGK

kenyérbol, krémsajtbol és fekete olaj 4 SZEMELYRE
bogyobol all. Izletes, de nem kiemelkedd | stous
elmeny. Ez az edesburgonya-rosztivel 2 nagy édesburgonya

késziilt valtozat nemcsak fantasztikusan Tegﬁf’kmo?vodés tereslze“e
7 -q - . A M szal Korianaer Levele
nez ki, de finom ropogos is. megmosva, megszariiva s
apréra vagva

sé és frissen 6rolt fekete bors

ELOKESZULETEK napraforgdolay a részti sitéséhez
l. Verj fel egy tojast, és keverd bele a reszelt olivaolaj a tikértojasok
édesburgonyat és a koriandert. Séval és borssal sutéséhez, plusz a locsolashoz
fUszerezd. 2 tk. rémai kémény

, . 4 krémsajt (pl. La Vache qui rit)
ELKESTITES 100 g fekete olajbogyd
2. Egy serpenybében hevits fel egy kevés napraforgd- kimagozva
olajat. Oszd az édesburgonyds keveréket négy adag- 8 szelet pulykasonka
ra, formdzd bket a serpenydben, és sisd mindkét
oldalukat aranybarnara. STUKSEGES MEG

reszeld

3. Egy masik serpenybben melegits fel egy kevés Y
olivaolajat, és alacsony héfokon sisd meg a t0kdr- serpenyo
tojasokat.
4 Foszerezd a t0kértojdsokat séval, borssal és rémai
kéménnyel.
5. Mindegyik tanyérra kanalazz egy-egy édesburgo-
nya-résztit, és tegyél rd krémsajtot, néhany fekete
olajbogydt és egy szelet pulykasonkat. A tokdrtojast
egy par csepp olivaolajjal talald.
TIPP
Ha keményen szereted a tojdst, sisd magas héfokon.
Ha hozzam hasonléan te is jobban szereted, amikor ELKESZITESI IDO
épp csak megdermed, akkor alacsony langot valassz. 25 perc

REGGELI & EBED
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