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KaralábétornyokKaralábéfelfújt

Panírozott karalábé kapros-fokhagymás mártogatóssal

Hozzávalók:  3 zsenge 
karalábé, 5 dkg vaj, 2 púpozott 
evőkanál liszt, 3 dl tej, 3 tojás, 1 
csokor petrezselyemzöld, friss 
bazsalikom, 2 dl tejföl, 5 dkg re-
szelt sajt, só, őrölt fehér bors, 
kevés vaj a forma kikenéséhez.

Elkészítése: A karalábékat 
meghámozzuk és lereszeljük. A 

zöld fűszereket apróra vágjuk. 
A vajat felhevítjük, hozzáadjuk 
a lisztet, felöntjük a tejjel és sű-
rűre főzzük. Levesszük a tűz-
ről, belekeverjük a tejfölt, majd 
egyenként a tojások sárgáját, 
sózzuk, borsozzuk, végül hoz-
záadjuk a karalábét és a zöld 
fűszereket. 

A tojásfehérjékből kemény 
habot verünk, és ezt belefor-
gatjuk a karalábés masszába. 
Két közepes tálat kivajazunk, 
beleöntjük a masszát, és elő-
melegített, forró sütőbe kb. 
25 perc alatt megsütjük. Tá-
laláskor reszelt sajttal meg-
szórjuk.

Hozzávalók: 4 fej zsenge 
karalábé, liszt, tojás, zsemle-
morzsa, só, bors. A mártoga-
tóshoz: 2 dl tejföl, 2 evőkanál 
mustár, 1-2 gerezd fokhagyma, 
1 evőkanál balzsamecet, 1 ma-
réknyi kapor aprítva, só.

Elkészítése: A karalábékat 
meghámozzuk, majd vékony 
szeletekre vágjuk, enyhén sóz-
zuk, borsozzuk (vagy a liszthez 
adjuk a fűszereket). A paníro-
zást a szokásos módon (liszt, 
tojás, zsemlemorzsa) elvégez-
zük, és a karalábészeleteket 
forró olajban kisütjük. A már-
togatóshoz a hozzávalókat egy 
tálban összekeverjük és egy 
kis időre hűtőbe rakjuk, hogy 
az ízek érjenek össze, majd a 
kisült karalábészeletekkel fo-
gyasztjuk.

Karalábé az ételeinkben
Finomságok Ottis konyhájából

Tavasszal megjelennek a zsenge zöldségek, amelyek kö-

zül egyik leginkább háttérbe szoruló zöldség a karalábé. 

Többségünk levesben használja fel, de tudni kell, hogy a 

karalábé is ugyanúgy, mint bármilyen más gumós zöld-

ség, sokféleképpen elkészíthető. Lehet saláta-alapanyag, 

készíthetünk belőle előételeket, kisüthetjük bundában, 

de emellett megpróbálkozhatunk merészebb változatok-

kal is, mint például az alább látható karalábéfelfújt. 

Hozzávalók:  4  kisebb 
zsenge karalábé, 4 közepes 
paradicsom, 10 dkg füstölt sajt, 
friss bazsalikom, snidling, ke-
vés olívaolaj, só.

Elkészítése: A karalábékat 
meghámozzuk, sós vízben, 
egészben hagyva puhára pá-
roljuk. A paradicsomot meg-
mossuk és szép kerek sze-
letekre vágjuk. A sajtot szin-
tén vékonyra szeleteljük. Ami-

kor a karalábé megpuhult, ke-
rek szeletekre vágjuk. A zöld 
fűszert megmossuk és apróra 
vágjuk. A karalábét, a paradi-
csomot és a sajtot torony for-
mában egymásra rakjuk, köz-
ben szintenként megszórjuk 
zöld fűszerrel. Megszórjuk só-
val, meglocsoljuk olívaolajjal, 
és egy tűzálló tálba rakjuk. 
Előmelegített sütőben 10–15 
percig sütjük.




