2015. marcius 06. péntek

BAHAMAI RECEPTEK NOI VILAGIMANAP

A BAHAMAI KONYHA

A Bahamak gasztronomidjat a karibi konyha és a sokoldala torténeti gyokerek
kulindris keveréke jellemzi. A térség konyhajaban nem csak a tradiciondlis fogasok
taldlhatéak meg, hanem a kol6nia orszagok kulinaris befolyasa egyarant érezhetd.

A karibi régi6 ¢slakossaganak konyhdjaba olyan élelmiszerek tartoznak, mint a bab, a
chili, kukorica, ananasz, papaja és a hal. Az eurépai hoditok hoztdk magukkal a rizst, a
btzat, hagymat, csirke-, marha- és a disznéhust. Az afrikai orszagokbol idehurcolt
rabszolgak egészitették ki a mentit az édesburgonyéval és az okrit.

1. kép: okra (Hibiscus esculentus), vagy més néven bamia - bhindi - gomb6 - quimbombéd

A vordsbabos rizs az a fogas, amely egyetlen bahamai haztartasbol sem hianyozhat, és amelyet
szinte naponta fogyasztanak. Ezt az ételt féfogasként és koretként egyarant fogyasztjak. A
halak és a tenger gytimolcsei szintén igen kozkedveltek a Bahamakon. A nemzeti eledeliik az
un. Conch, egy tengeri csiga, amelyet nyersen, citromlével meglocsolva fogyasztanak.
Ugyanakkor megpiritva vagy levesbetétéként is haszndljak. A conch sajnos nalunk nem
elérhetd.

2. kép: conch, levesbetétéként talalva
(forras: http:/ /www.belizeadventure.ca/ wp-content/ uploads/2012/04/ Conch-is-another-seasonal-delicacy.jpg)
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ELOETELEK, SALATAK, SZOSZOK ES KENYEREK

Bahamai burgonya salata (3 személyre)

Hozzdvalok:

e 500 g burgonya keményre f6zve e 2 szar szarzeller finomra apritva

e 150 g majonéz e 1 z0ld (er6s) paprika felkockazva

e 30 g mustér e 3 db f6tt tojas, finomra apritva

e 2dbfokhagymagerezd finomra apritva e egy kevés (zold)citromlé, s6, bors

o 2 fej voroshagyma finomra apritva e izlés szerint egy hitively chili paprika
Elkészités:

1. A burgonyét sos vizben kb. 25 perc alatt puhara paroljuk, lecsepegtetjiik,

2.

3.
4.

megpucoljuk és hagyjuk kihtlni.

Ontet: A majonézt, mustart, citromlevet, sét, borsot, fokhagymat és az izlés szerinti
chili paprikat osszekeverjtik.

A burgonyét felkockdzzuk, és az dntettel 6sszekeverjiik.

A maradék hozzavalokat hozzaadjuk és az egészet j6 alaposan Osszeforgatjuk.

Dominikai salata (6 személyre)

-

3. kép: trépusi tiiskés tok, mas néven chayote, chinchayote, cidrayota; choco, choyote; cristofine, chayote; chucht;

Chayote, Stachelgurke

Hozzavalok:

2 db trépusi tiiskés tok VAGY 350 g tok - felkockazva

1 db sargarépa - megpucol és vékonyan felkarikaz

1 db kis fej salata - megmos, szarazra centrifugéz, izlés szerint darabol
1 db salatauborka - legyalul

2 db paradicsom - nyolcas gerezdekre vag

1 db voroshagyma - félbe vag és vékonyan felszeletel

6 ev6kandl olivaolaj

3-4 ev6kanal almaecet

sO

Elkésziteése:

1.

»

Az el6készitett tokot és a répat sos vizben, kb. 20 perc alatt puhéara f6zzuk,
lecsepegtetjiik és hagyjuk kihtlIni.

Az 0sszes el6készitett zoldséget egy talba tessziik és dsszekeverjtik.

Az olivaolajbdl, almaecetbdl és s6bol egy tntetet készittink.

Az ontetet a zoldségekre tessziik és j6l Osszekeverjiik.
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Siitétokleves (6 személyre)
Hozzdavalok:

1 kg stit6tok

1 fej voroshagyma

3 db fokhagymagerezd

1 piros paprikahtively

1 4g (teaskandl) friss kakukkfti
1 4g (teaskandl) majoranna

2 ev6kanal olaj

2 teaskanal currypor

1 ev6kandl stritett paradicsom
1 liter zoldségleves

Z

SO

Elkészités:

1.
2.
3.

b

O XN O

Sutétokot és a paprikat megpucoljuk, felkockazzuk.

Voros- és a fokhagymat kockazzuk fel

Kakukkfiivet és a majordanndt megmossuk, a leveleket lecsipjiikk (egy részét a
talalashoz félretenni). Megj. Ha nincs friss fliszernovénytiink, akkor a szaritottat
hagyjuk vizben azni egy kis id6re.

Hevitstik fel az olajat és a hagymat, fokhagymat piritsuk aranysargara, majd adjuk
hozza a paprikat és azt is kissé siissiik meg benne.

Keverjiik hozz4 a stit6tokot és kb. 4 percig piritsuk.

A stiritette paradicsomot, curry port, majorannat és kakukkftivet is hozzaadjuk.
Ontsiik hozza a levest is és kb. 30 percig kis langon hagyjuk féni.

Turmixszoljuk 6ssze a levest és sdval izesitsiik.

A félretett majoranna és kakukkf levelekkel diszitsiik.

Csipds, zoldcitromos paradicsom szdsz
Hozzdvaldk:

2 db zold citrom - vékonyan felkarikazni
2 hiavely piros chili paprika - felkockaz

1 htively piros édes paprika - felkockaz
2 fej voroshagyma - felkockaz

1 db fokhagymagerezd - felkockaz

4 ev6kanal olaj

2 ev6kanal fehérbor ecet

500 g paradicsompiiré

s0, bors

Elkészitése:

1.
2.
3.

4.

Paprikat, chilit, hagymakat felkockazzuk.

Az olajat felhevitjiik és a zoldségeket megdinszteljiik rajta.

A paradicsompiirét raontjiik, s6zzuk és borsozzuk és az egészet 10 percig hagyjuk
féni.

A citromkarikédkat és az ecetet hozzaadjuk, és Gjabb 10 percig rotyogtatjuk,
tliszerezziik.

Tipp: Halas fogasok mellé kittind!
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Csip0s ontet (1/4 liter)

Hozzdavalok:

3 hiively chili paprika (piros, zold, sarga)
1 nagy fej voroshagyma

4 gerezd fokhagyma

6 ev6kanal almaecet

6 evokanal viz

6 ev6kanal (foldiymogyordolaj

Z

SO

Elkészitése:

1.

2.

Chili paprikat kicsumazzuk és finomra apritjuk, a voros- és fokhagymékat finomra
kockazzuk, és mindezt egy télba tessziik.

Az ecetet a vizzel felforraljuk és a paprikas-hagyma keverékre ontjiik, amelyhez az
olajat is hozzaadjuk. Az egészet 6sszekeverjiik, s6zzuk és kb. 1 6ra hosszat htitébe
tessziik.

Tipp: 1dedlis kisér&je lehet a hiis- és halételeknek.

Kukorica kenyér

Hozzavalok:
e 175 g buazaliszt
e 175 g kukorica liszt
e 1 csomag siit6por
o 1 teaskanal s6

2 db tojas (M-es méretti)
50 g vaj vagy margarin
150 ml tej

4 evékanal cukor

Elkésziteés:

1.

NGk »N

A lisztet a stit6porral és a soval elkeverjiik.

A habverével felvert tojasokat, a vajat, tejet és cukrot a lisztkeverékhez adjuk.
Dagasztohurokkal jol nytjthato, 1agy tésztava gyarjuk ossze.

A masszat egy zsiradékkal kikent, 24 cm-es vekni forméba tessziik.
Légkeveréses stitében 160 fokon, 40 perc alatt megstuitjiik.

Félidében (20 perc elteltével) lefedjiik.

Az arany barnara siilt kenyeret a kikapcsolt stit6ben hagyjuk kihfilni.

Tipp: Langyosan kiilonosen finom!
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KORETEK

Voros babos rizs (4 személyre)
Hozzdvalok:
e 250 grizs
450 ml viz
1 fej voros hagyma
2 gerezd fokhagyma
250 g paradicsom
1 htively piros édes paprika
3 ev6kanal olaj
1 kis doboz voros bab (270 g toltéstly)
s0, frissen 6rolt bors

Elkészitése:
1. Paradicsom héjat lehtzzuk, kimagozzuk és kockara vagjuk.
2. A voros- és fokhagymat, valamint a paprikat szintén kockéra vagjuk.
3. Megmossuk a rizst.
4. Az olajat felhevitjuk, és a voroshagymat megfuttatjuk rajta, majd a fokhagymat,
paprikat és paradicsomot is hozzdadjuk, rovid ideig piritjuk.
A rizst, babot és a vizet hozzdadjuk a piritott zoldségekhez.
6. Sozzuk, borsozzuk és felforraljuk az egész keveréket.
7. Fedé alatt, kis langon, 20-25 perc alatt puhéra f6zziik, amig a rizs egészen puha nem
lesz.
Tipp: Minden htsos fogashoz nagyon jol megy!

o1

Koékuszrizs (4 személyre)
Hozzdvalok:
e 200 grizs
1 db sargarépa
1 fej voroshagyma
1 darab, hiivelykujjnyi gyombér
1 gerezd fokhagyma
4 fej paradicsom
1 hiively édes piros paprika
2 hiively zold chili paprika
3 ev6kanal foldimogyoré olaj
1 ev6kandl stritett paradicsom
500 ml kokusztej

Elkeszitése:
1. Sargarépat, voros hagymat, gyombért és a fokhagymat megpucoljuk, és nagyon
aprora vagjuk.
A paradicsom héjat lehtzzuk, kimagozzuk és felkockazzuk.
A paprikakat kicsumézzuk és felkockazzuk.
A rizst megmossuk.
Egy fazékban az olajat felhevitjiik, a répat, voros hagymat, gyombért és a fokhagymat
megdinszteljiik.
Paradicsomot, paprikédkat és a kokusztejet hozzaadjuk, megs6zzuk.
Végiil a rizst is hozzaadjuk, az egészet felforraljuk és kis fokozaton, kb. 25 perc alatt
készre f6zziik.

G LN

N
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Edesburgonya piiré (4 személyre)
Hozzdvalok:

e 750 g édesburgonya

e 50

e 1nagy fej voroshagyma
e 2 evokandl vaj

e egy citromnak a leve

. v tatitippek.dn
4. kép: az édesburgonya (ize leginkdbb a
stit6tokéhez hasonlit)

Elkészitése:
1. Edesburgonyat meghamozzuk és kockakra végjuk, sés vizben puhara f6zziik.
2. A hagymat felapritjuk és a vajon aranysargara stitjiik.
3. Leontjik a vizet a burgonyérdl, krumplinyoméval dsszetorjiik, a hagymaval
Osszekeverjiik, a soval és a citromlével izesitjiik.

Siilt édesburgonya (4 személyre)

Hozzdvalok:
e 500 g édesburgonya
e 6 evdkanal foldimogyoro olaj
e 2 gerezd fokhagyma
o fekete bors, s6
e fél csokor tisztara mosott petrezselyem

Elkészités:
1. Az édesburgonyat megpucol, felkockdz és sés vizben 15 perc alatt megf6z, majd
lecsopogtet.

2. Az olajat egy serpenySben felhevit, a burgonyakockakat folyamatosan forgatva
benne, arany barnéra pirit.

Nem sokkal az elkésziilte el6tt a fokhagymat hozza préseljik, s6zzuk, borsozzuk.

4. A felapritott petrezselyemmel megszorjuk.

@
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Padlizsan a siit6bal (4 szemelyre)
Hozzdvalok:

e 2 db padlizsan (kb. 700 g) e 1 friss zold vagy piros chili paprika

e 750 ml kokusztej e 50

e 1 fej voroshagyma o 6rolt fekete bors
Elkészités:

1. Megmossuk a padlizsant és 1 cm vastag karikédkra vagjuk.

A hagymat felkockazzuk.

A chili paprikéat kimagozzuk, és vékony csikokra vagjuk.

Egy felfajtnak valo talat zsirral kikentink.

A padlizsan karikék felét belefektetjiik, s6zzuk, borsozzuk.

Ennek tetejére a hagyma kockak felét rétegezziik, majd a chili felét.
Ugyanezt a padlizsan-hagyma-chili rétegrendet ismételjiik.
Kokusztejjel leontjiik.

Lefedjiik, siit6be helyezziik és 160 fokon 30 percig stitjiikk, utana pedig 20-25 percig
fed6 nélkul suitjiik tovabb, amig a teteje arany barnara nem pirul.
Rizzsel talaljuk.

XN PN

Padlizsan-tok zoldség (4 szemelyre)

Hozzdvalok:

e 500 g Hokaido tok

e 500 g padlizsan

e 1 htively piros htst édes paprika
e 300 g paradicsom

o 1 fej voroshagyma

e 2 gerezd fokhagyma

e 3 evokandl olaj

o Yiliter zoldségleves

e 50, bors i -
o fél tedskanal szegftibors 5. kép: a Hokaido tok
e fél csokor tisztara mosott petrezselyem

Elkészitése:
1. Tokot, padlizsant, paprikat megpucoljuk és felkockazzuk.
2. Hagymakat finomra kockazzuk.
3. Paradicsom héjat lehtzzuk, kimagozzuk és felkockazzuk.
4. Az olajat egy nagy fazékban felhevitjiik, a hagymakat megpiritjuk benne, a tokot,
paprikat, és a padlizsant hozzaadjuk, folyamatos kevergetés mellett 2 percig piritjuk.
5. A paradicsom kockdkat és a zoldséglevet hozzaadjuk, soéval, borssal és a
szegftiborssal izesitjiik.
Gyenge langon 10 percig dinszteljiik, amig a zoldség meg nem puhul.
7. Petrezselymet felapritjuk és raszorjuk.

o
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Piritott zoldség kokusztejszinnel (6-8 {6 részére)

Hozzavalok:

1 kg sargarépa

4 fej voroshagyma

4 hiively zo6ld chili paprika
1 kg paradicsom

2 gerezd fokhagyma
1 liter viz

50 g vaj

tél liter tejszin

4 db tojas

500 g kukoricadara
150 g kékuszreszelék
s0, bors

Elkészitése:

13.

Répat és a voroshagymat megpucoljuk, kockédkra vagjuk.

A vaj felét megolvasztjuk, a répat és a hagymat ebben megdinszteljiik 15 perc alatt.
Hozz4adjuk a kukorica darat, a tejszint és a vizet, az egészet tsszeforraljuk, soval és
borssal izesitjiik.

Kis langon 30 percig, gyakori kevergetés mellett forrni hagyjuk.

A paradicsomok héjat eltavolitjuk, kimagozzuk és kis gerezdekre vagjuk.

A chilit megpucoljuk és felkockdzzuk, a fokhagymat apritjuk.

A paradicsomot, fokhagymat és a chilit a kukoricakasdhoz keverjiik.

A légkeveréses siit6t 175 fokra el6melegitjiik.

A tojasokat szétvalasztjuk, a sargajat szintén a kasahoz adjuk.

. A tepsit a maradék vajjal kikenjtik.
. A zoldséges kukorica kasat a tepsibe ontjuik.
. A 4 tojasfehérjét kemény habba verjiik, a kokuszreszelékkel tsszeforgatjuk és a habot

a z0ldség tetejére tessziik.
Légkeveréses stitében, 175 fokon, 30 perc alatt készre sutjiik.

Karibi sargarépa (4 személyre)

Hozzdvalok:
e 500 g sargarépa
o 1 kis fej voroshagyma
¢ 1 hiivelykujjnyi gyombér
e 2 gerezd fokhagyma
e 2evO6kanal vaj
e 100 ml viz
e 3O
Elkészitése:
1. Sargarépat megpucoljuk, felszeleteljiik.
2. A vords- és fokhagymat, valamint a gyombért megpucoljuk és felkockazzuk.

3.

o1

A vajat megolvasztjuk, és ebben a voroshagymat és a gyombért megdinszteljiik, majd
a fokhagymat és a répat is hozzaadjuk.

Az egészet megs6zzuk és kb. 5 percig dinszteljiik.

A vizzel felontjiik, és fed6 alatt, gyenge langon 10-15 percig f6zziik.
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Tepsis zoldséges omlett (6-8 6 részére)
Hozzdvalok:

e 16 db okra e 3 evlkanal olaj

e 1 kis doboz csemege kukorica e 20 g kukoricaliszt

e 3 piros chili paprika e 1kevés dsvanyviz

e 1 csokor péréhagyma e 1db babérlevél

e 250 g gomba e 2evl6kandl szezdmmag

e 8tojas e 50, bors

e 250 g 20%-os taré

Elkésziteése:

1.
2.

3.
4.

5.
6.
7.

Fontos:

A tojasokbdl, tarobol, kukoricalisztb6l, s6bol és borsbél stirti tésztat kevertink.

Az okrakat lekaparjuk, és a széarat levagjuk rdla, 1 liter s6s vizben a babérlevéllel
el6fézziik 15 percig.

A gombdékat megpucoljuk és félbe vagjuk.

A kukoricat lecsepegtetjiik, a péréhagymat karikdkra vagjuk, a chilit kimagozzuk és
vékonyan felszeleteljiik.

A tepsit kizsirozzuk.

A tojasos tésztat asvanyvizzel felhabositjuk és a tepsibe ontjiik, elteritjiik.

A zoldségeket a stiteménytészta tetején egyenletesen elosztjuk, és az egésznek a
tetejét a szezammaggal megszorjuk.

A stitének megfelel6en forrénak kell lennie!!! Alul-feliil melegitéssel, 250 fokon, 10-15

percig siitni.

FOETELEK HUSSAL

Szegfiiborsos csirkefazék (4 személyre)

Hozzdavalok:

1200 g csirke

sO

4 ev6kanal olaj

4 ev6kanal cukor

2 fej voroshagyma

4 gerezd fokhagyma

6 db szegftibors mag

1 db babérlevél

1 tedskanal frissen 6rolt bors
tél teaskandl cayenne bors
tél liter kokusztej

Elkészitése:

1.

AN

7.
Rizzsel

A csirkét megmossuk és kb. 8 darabra vagjuk, séval bed6rzsol.

Az olajat és a cukrot arany barnéra karamellizaljuk.

A csirkefalatokat, bérével lefelé a karamellbe helyezziik és kb. 4 percig sutjtik.
A finomra vagott voroshagymat és fokhagymat hozzaadjuk és dsszesiitjiik vele.
Atforditjuk a csirke szeleteket.

A szétztizott szegftibors magokat, a babérlevelet, a borsot, cayenne borsot és a
kokusztejet hozzaadjuk.

Gyenge langon 45 percig f6ni hagyjuk.

talaljuk.
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Kékusztejszinben siilt mangos sonka (4 személyre)
Hozzdvalok:

e 600 g burgundi kotozott sonka e 2,5dl tejszin

(sozott, el6f6z6tt disznésonka) e 30 g (2 ev6kanal) vaj

e 2szal péréhagyma e 150 g kokuszreszelék

e 1mangb e 2 teaskandl barna nadcukor

e 25dlte e szerecsendio, s6, bors
Elkészitése:

1.
2.
3.

o

No

10.

11.

12.

Tejet és a tejszint a kokuszreszelékkel elkeverjiik.

A sonkat a borssal és az 6rolt szerecsendiéval korbe bedorzsoljiik.

Mindkét hagymaszélat megpucoljuk, megmossuk és csak a vilagos részét karikakra
vagjuk.

A siit6t 200 fokra elémelegitjiik.

Egy ttizallo siit6forméat 15 g vajjal vastagon kikentink, a hagymakarikakkal kibéleljiik
a format, és a hust erre fektetjiik ra. A kékusztejszinnel megontozziik.

A siit6 kozéps6 szintjén, 175 fokon, légkeveréssel 50-60 percig stitjiik a hust.

A kokusztejszinnel folyamatosan locsolgatjuk.

45 perc elteltével a mangot megpucoljuk. A gytimoleshast levalasztjuk a magrol és
apro kockakra vagjuk.

Egy serpeny6ben a maradék 15 g vajat megolvasztjuk. Hozzaadjuk a 2 tk.
barnacukrot és a mangé darabokat 3 percig, folyamatosan forgatva megdinszteljiik
benne.

Az elkésziilt siiltet kiemeljiik a formabdl, alufélidba csomagoljuk és a kikapcsolt, kissé
nyitott stitében melegen tartjuk.

A siiltnek a kékuszos szészat egy finom szlirén atpasszirozzuk és a serpeny6ben
levs, dinsztelt mangé kockakra ontjiikk. Az egészet felforraljuk, séval, borssal és
szerecsendidval izesitjiik.

A hust felszeleteljiik, és a sz6sszal megontdzziik.

FOETEL HALLAL

Halfilé paradicsom sz6szban (4 személyre)

Hozzdvaldk:

e 200 g (4 db) halfilé, ami lehet tavi e 2,5dl paradicsomszész
lazac, voros alstigér vagy voros stigér e 1 teaskanal cukor

e 50 e 1 teaskanal 6rolt koriander
e 1 fej voroshagyma e 3-4 froccsentésnyi tabasco
e 2 gerezd fokhagyma e egy zoldcitrom leve
e 3 evlkandl olaj e 2 evOkanal tejfol

Elkészités:
1. Halfiléket megmosni, lecsepegtetni és megsézni.

2.
3.

A voros- és fokhagymat aprora kockdzni és egy serpeny6ben, olajon megpiritani.

A halon kiviil az 6sszes tobbi hozzavalét hozzdadjuk és kis langon, folyamatos
kevergetés mellett 5 percig f6zziik.

A halfilét beletessziik a szdszba és kb. 6 percig f6zziik, félid6ben megforditjuk.

10
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Parolt hal (4 személyre)
Hozzdvalok:

e 2db zold citrom o 3 gerezd fokhagyma

e 2 teaskanal s6 e 1 4g kakukkfi

e 100 ml viz e 3 fej paradicsom

e 180 g (4 db) voros stigér filé e 3 evokanal olaj

o 1 fej voroshagyma e 1 teaskandl édes paprikapor

e 2574l péréhagyma e 1 tedskandl 6rolt fekete bors
Elkészitése:

1. A citromok levét kipréseljilk és a séval, vizzel Osszekeverjiik. Ebben 1 6ran at

aztatjuk.

2. A paradicsom héjat eltavolitjuk, kimagozzuk és kockéra vagjuk.

3. A voros-, fok- és poréhagymaékat megpucoljuk, és apré kockara vagjuk.

4. Az olajat egy serpeny6ben felhevitjiik, és ebben a hagymadkat arany barnara piritjuk.

5. Hozzéaadjuk a paprikat, paradicsomot, kakukkf(i dgat és a borsot, és az egészet kb. 2

percig dinszteljiik.

Hozzaadjuk a halat és felontjiik az aztato 1ével a sz6szt.

Gyenge langon, kb. 4 percig f6zziik ebben a fliszeres 1ében a halat.
8. A kakukkfiivet a legvégén eltavolitjuk.

No

EDESSEGEK

Karamell szdszos kukorica puding (4 személyre)

Hozzdvalok:
e 1vaniliadg e 10 evokanal izesités nélkiili stritett tej
e 250 g cukor e 120 g kukoricaliszt
e 600 ml tej e 120 g mazsola
e 90 gvaj e 3evokanal viz
Elkészitése:
1. A vanilia 4gat felhasitjuk és tejjel, 50 g vajjal, 50 g cukorral és a mazsolakkal
felforraljuk.

2. Beleszitaljuk a kukoricalisztet és egy stirti kasat f6ziink, 2-3 perc alatt.

3. A vanilia dgat eltavolitjuk.

4. Egy 22 cm-es sutéformat zsiradékkal kikentink, a masszat beleontjiik és 2 6ra

hosszéra a htitébe helyezziik.

A stiritett tejet 40 g vajjal felforraljuk.

A cukorbodl és a vizbdl kozepes lang felett aranybarna karamellt f6ziink.

7. A vajas keveréket a karamellhez adjuk. Ha a sz6sz tal stirti, akkor stritett tejjel
higitjuk.

8. A pudingot kiforditjuk a formabdl és korbe meglocsoljuk a szdsszal.

SN

11



BAHAMAI RECEPTEK

2015. marcius 06. péntek
NOI VILAGIMANAP

Lime-bananos hab (4 személyre)

Hozzavalok:

N (LR "b m
. ojas :

e 80 g cukor

e 1 evékandl rum 'ﬂ ﬂ.
e 1 banan

e 4 lime (zo6ld citrom)

iy -
-.H-" I.l'

- ;
h:-.‘t. __:.__

g

Elkészitése:

1.
2.
3.

O XN

3 db citromnak a levét kipréseljiik.

A tojasokat szétvélasztjuk.

A tojas sargdjat a cukorral forrasban levé vizfiird6 felett krémesre keverjik, egészen
addig, amig vilagos és stir( lesz.

A citromlébdl kiemeltink 1 evékanalnyit és elkeverjiik a rummal.

A tojasfehérjét par csepp citromlével kemény habba verjiik.

A tojas sargat forron a fehérje habba beleforgatjuk.

A banant purésitjiik és beleforgatjuk.

Kis talkakba adagoljuk és legalabb 4 ¢rara hiitében allni hagyjuk.

Roviddel a talalas el6tt az utols6 citromnak a héjat lereszeljiik, és ezzel diszitjiik a
krém tetejét.

Rumos siitemény

Hozzavalok:

200 g vaj

8 db tojas

300 g cukor

porcukor

2 db citromnak a héja és a leve
12 ev6kanal rum

120 g kukoricaliszt

300 g buzaliszt

2 ev6kanal stitépor

Elkészitése:

1.
2
3.
4.
5

6.

A vajat és a cukrot krémesre keverjiik, a tojasokat egyenként hozzaadjuk.

6 ek. rumot, a citrom levet és -héjat belekeverjtik.

A liszteket és a stit6port Osszekeverjiik és beleszitaljuk.

A 28 cm-es suit6format kizsirozzuk, a tésztat beletoltjiik, 160 fokon 30 percig stitjiik.

A stiteményt hagyjuk kicsit kihtilni, kiforditjuk a formabdl és a maradék rummal
megontozzik.

10 perc elteltével, porcukorral meghintjiik.
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6. kép: csillaggytimolcs (balra) és papaya (jobbra)

Tropusi gyiimolcssalata (4 személyre)

Hozzdvalok:

e 1dbmangé e 1dbnarancs

e 1dbananasz e 1db papaya

e 2dbbanan e 2clfehérrum

e 1 db csillaggytimdles e 4 ev6kanal kokuszpehely/reszelék
Elkészitése:

1. A narancsot megpucoljuk, gerezdjeire szedjiik, és aproéra vagjuk.

2.
3.
4

5.

A mangot, ananaszt és a papayat felkockazzuk.

A csillaggytimolcsot és a banant szeletekre/karikdkra vagjuk.

Az 6sszes gytimolcsot egy talba tessziik, és a rummal megontozziik, osszekeverjiik és
a htivosben 4llni hagyjuk.

A koékuszpelyhet egy serpeny&ben megpiritjuk, és a salatara szorjuk.

Baha-Mama koktél (alkoholmentes)

Hozzdvalok egy személyre: Hozzdvalok 20 személyre:
e 4 clnarancslé e 0,75 vagy 1 liter narancslé
e 4 cl ananészlé e 0,75 vagy 1 liter ananéaszlé
o 1 cl kékusztej e 0,33 cl kokusztej
e 1cl grenadine (granatalma szirup) e 20 cl grenadine (granatalma szirup)
e zlzottjég / jégkasa e zlzottjég / jégkasa

Elkeészitése:
1.

S

A kokusztejszint egy nagy talba ontjiik. Sziikség esetén
atsztrjiik, hogy ne maradjanak benne nagyobb
tejszindarabok.

A jelent6s részét a narancs- és anandasz lének, valamint a
grantdalma szirupnak hozzaadjuk.

Az egészet Osszerazzuk.

1-2 kanél jégkasat tesziink minden pohérba és erre toltjiik
rd a rézsaszin keveréket.

e = = Ny

il

_— — =

Tipp: aki alkoholosan szeretné fogyasztani az italt, az tehet bele egy kevés kékusz-rumot.
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