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zUl egyik leginkabb hattérbe szoruld zoldség a karalabé.
Tobbséglink levesben haszndlja fel, de tudni kell, hogy a
karalabé is ugyanugy, mint barmilyen mas gumaos zold-

Finomsagok Ottis konyhajabal

Karalabé az eteleinkben

Tavasszal megjelennek a zsenge zoldségek, amelyek ko-

Panirozott karalabé kapros-fokhagymas martogatossal

Hozzavalok: 4 fej zsenge
karalabe, liszt, tojas, zsemle-
morzsa, so, bors. A martoga-
toshoz: 2 dl tejfol, 2 evokanal
mustar, 1-2 gerezd fokhagyma,
1 evOkanal balzsamecet, 1 ma-
réknyi kapor apritva, so.

Elkészitése: A karalabékat
meghamozzuk, majd vékony
szeletekre vagjuk, enyhén soz-
zuk, borsozzuk (vagy a liszthez
adjuk a fiszereket). A paniro-
zast a szokasos modon (liszt,
tojas, zsemlemorzsa) elvégez-
ziik, és a karalabészeleteket
forro olajban kistitjiik. A mar-
togatdshoz a hozzavaldkat egy
talban 0sszekeverjik és egy
kis idére hutdbe rakjuk, hogy
az izek érjenek 0ssze, majd a
kisiilt karalabészeletekkel fo-
gyasztjuk.

TUZHELY

ség, sokféleképpen elkészithetd. Lehet salata-alapanyag,
készithetlnk beldle eléételeket, kistUthetjuk bundaban,
de emellett megprobalkozhatunk merészebb valtozatok-
kal is, mint példaul az alabb lathaté karalabéfelfujt.

Karalabefelfujt

Hozzavaldk: 3 zsenge
karalabe, 5 dkg vaj, 2 pupozott
evokanal liszt, 3 dl tej, 3 tojas, 1
csokor petrezselyemzold, friss
bazsalikom, 2 dl tejfol, 5 dkg re-
szelt sajt, 80, 6rolt fehér bors,
kevés vaj a forma kikenéséhez.

Elkészitése: A karalabékat
meghamozzuk és lereszeljiik. A

z0ld fliszereket aprora vagjuk.
A vajat felhevitjiik, hozzaadjuk
a lisztet, felontjiik a tejjel és st-
rare fozziik. Levessziik a tiz-
r6l, belekeverjiik a tejfolt, majd
egyenkeént a tojasok sargajat,
so6zzuk, borsozzuk, végiil hoz-
zdadjuk a karalabét és a zold
fliszereket.

A tojasfehérjékbol kemény
habot veriink, és ezt belefor-
gatjuk a karalabés masszaba.
Két kozepes talat kivajazunk,
beledntjiik a masszat, és elo-
melegitett, forro siitobe kb.
25 perc alatt megsiitjiik. Ta-
lalaskor reszelt sajttal meg-
szorjuk.

Hozzavalok: 4 kisebb
zsenge karalabé, 4 kdzepes
paradicsom, 10 dkg flistolt sajt,
friss bazsalikom, snidling, ke-
vés olivaolaj, so.

Elkészitése: A karalabékat
meghamozzuk, sds vizben,
egészben hagyva puhara pa-
roljuk. A paradicsomot meg-
mossuk és szép kerek sze-
letekre vagjuk. A sajtot szin-
tén vékonyra szeleteljiik. Ami-

kor a karalabé megpuhult, ke-
rek szeletekre vagjuk. A zold
fiszert megmossuk és aprora
vagjuk. A karalabeét, a paradi-
csomot és a sajtot torony for-
maban egymasra rakjuk, koz-
ben szintenként megszorjuk
z0ld fszerrel. Megszorjuk so-
val, meglocsoljuk olivaolajjal,
és egy tizallo talba rakjuk.
Elémelegitett siitdben 10-15
percig siitjiik.





