LEPÉNYHAL GYÖMBÉRREL ÉS SZEZÁMMAGGAL

700 gr lepényhal, filézett és bőre eltávolítva


6 cm gyömbér gyökér, vékonyra szeletelve


1 EK szójaszósz


1 EK szezámmsg


1 TK finomra őrölt sárgabarackmag

2 gerezd fokhagyma, finomra aprítva


2 tavaszi hagyma, finomra aprítva, a felső zöld részekkel együtt


1 TK szezámolaj


1 TK mogyoróolaj


egy citrom leve


A sütőt 200 °C előmelegíteni. Egy nehéz serpenyőben közepes lángon megmelegíteni, majd a szezámmagokat 12 perc alatt aranysárgára pirítani, közben a serpenyőt sűrűn rázogatni. A magokat a sárgabarackkal egy kis tálkában félretenni.


A serpenyőbe önteni az olajakat, fokhagymát, gyömbért közepes lángon aranysárgára pirítani, majd az egészet a magokhoz adni (szezám + sárgabarack). Hozzákeverni a citromlevet, a szójaszószt és a tavaszi hagymát. A halat befűszerezni és a pasztát rákenni. A filéket olajozott, vagy zsírral bekent sütőlapra fektetni és a középső sínen 200°C – on készre sütni. A tányért zöld salátalapokkal befedni, a filéket rárakni és salátával tálalni.
ZÖLDSÉGES PULYKAMELL ( STIR – FRY )


3 EK olíva olaj


110 gr mandula, blansírozott


2 EK őrölt sárgabarackmag


4 szál zeller, hosszában vékony csíkokra vágva


170 gr bio -  sárgarépa, hosszában vékony csíkokra vágva


500 gr pulyka- vagy csirkemell csíkokra vágva


2 EK curry – por


1 TK őrölt mustármag


½ TK piros paprika


1 EK kukorica liszt


1 EK worcestershire szósz


230 ml 100% - os narancslé


Bambuszrügy


Vizitorma, apróra vágva

Egy nagy serpenyőben vagy Wok-ban az olajat felforrósítani, a mandulát barnára pirítani. Az olajból kivenni és félretenni. A zöldséget a serpenyőbe rakni, és nagy lángon állandó keverés mellett cca 3 percig főzni. A pulykamellet és a fűszereket hozzáadni és további 5 percig állandó keverés mellett sütni. A kukoricalisztet a worcestershire szósszal és a narancslével összekeverni, a serpenyőbe önteni és további 2 percig kis lángon főzni. Sóval és frissen őrölt borssal ízesíteni. Mandulával és őrölt sárgabarackkal megszórni. Bambuszrügyre és összevágott vizitormára előkészíteni és azonnal tálalni.

NARANCSOS KACSA


3 kezeletlen narancs (tartósítószer mentes)


1 kacsa


1 EK vaj vagy Ghee


1 ¼ EK szezámolaj


330 ml könnyű csirkeleves


180 ml Tsingtoa vagy Sapporo (kínai vagy japán sör, de jó a magyar is)


2 ½ EK ribizli lekvár


Tengeri só, frissen őröl fekete bors


1 ¼ EK nyílgyökér-keményítő


1 ¼ EK hideg víz


burgonyahámozóval a narancsokat óvatosan meghámozni, majd éles késsel hosszában vékony csíkokra vágni. Egy tálkába tenni és forrásban lévő vízzel leönteni és félre tenni. A narancsokról a maradék héját és a fehér részt óvatosan lehántani vékony szeletekre vágni és szintén félre tenni.

A kacsát kívül – belül alaposan megmosni és jól megszárítani. A vajat vagy a Ghee-t és az olajat egy Wok-ban felforrósítani. A kacsát belerakni és többszöri forgatással barnára sütni. Majd kivenni a Wok – ból hagyni hogy kihűljön. Lábakat és szárnyakat eltávolítani, majd a kacsát hosszában kettévágni, majd hosszában 2 cm – es csíkokra darabolni.


A kacsát a Wok – ba tenni, miután a zsiradékot eltávolítottuk. Csirkelevest, sört, lekvárt, frissen préselt narancslevet és a jól lecsöpögtetett narancshéj csíkokat hozzáadni. Forrásig hevíteni, majd ízesíteni. A lángot visszavenni és cca 20 percig fedő alatt kis lángos forralni, amíg az összes összetevő megpuhul.


A felszínes összegyűlt zsiradékot lefölözni. A nyílgyökér – keményítőt vízzel összekeverni és belekeverni a szószba. Újra felforralni és további 7 percig – illetve addig amíg a szósz besűrűsödik – közepes lángon főzni. A kacsát tányérra készíteni, narancs szeletekkel és vágott vizitormával szervírozni.

CSIRKE MANDULÁVAL


230 gr egész mandula ( lehetőleg keserű mandula )


1 TK sárgabarackmag


1 EK macadamia – olaj vagy földimogyoró olaj

csirkemellek, vékonyra szeletelve


1 vöröshagyma, durvára darabolva


1 kisebb póréhagyma, karikára vágva


2 gerezd fokhagyma, szétnyomva


2 EK Hoisin szósz


zöldbab, kettétörve


2 szál zeller, vékonyra szeletelve


1 EK szójaszósz


1EK szilvalekvár

A Wok – ot felforrósítani, mandulát és sárgabarackmagot állandó keverés mellett pirítani, amíg megbarnulnak és megpuhulnak, majd félre tenni. Az olaj felét felforrósítani, a csirkemelleket állandó keverés mellett barnára sütni, majd kivenni és félrerakni. A maradék olajat a Wok – ba önteni, felforrósítani hagymát, fokhagymát, póréhagymát addig pirítani, amíg aromája kiteljesedik. A Hoisin szószt, zöldbabot, és zellert hozzáadni, és minden összetevővel együtt állandó keverés mellett addig sütni, amíg meg nem puhulnak.

A csirkemelleket hozzáadni, állandó keverés mellett újra felmelegíteni. A végén a magokat hozzáadni és tálalni.

CSIRKESALÁTA MÉZZEL ÉS CSILIPAPRIKÁVAL


Csirkemell – filé, vékony szeletekre vágva

65 ml méz


4 piros Thai - chili paprika, magok nélkül karikára vágva


1 EK friss gyömbér, lereszelve


spárga, meghámozva


2 EK makadámia – olaj


4 db zöldhagyma karikára vágva


1 db közepes zöldpaprika, karikára vágva


1 db közepes sárgarépa, vékonyra karikázva


1 kínai káposzta vékonyra vágva


90 ml lime – lé

a csirkét, mézet, chili – paprikát és gyömbért egy tálkában összekeverni. Spárgát megfelezni, röviden puhára párolni, hideg vízzel leöblíteni, lecsöpögtetni. Az olaj felét Wokban vagy egy nehéz serpenyőben felforrósítani, a csirkehúst állandó keverés mellett sütni, amíg enyhén megpirul, és átfő. Csirkét, spárgát a hagymával, zöldpaprikával, répával, kínai kelkáposztával és a maradék olajjal együtt egy tálba önteni és óvatosan összevegyíteni.

CSIRKE BABBAL


400 gr hántolatlan rizs


1 EK macadamia – olaj


1 nagy hagyma, vékonyra szeletelve


csirkecomb vékony szeletekre vágva

55 gr curryszósz
zöldbab durvára vágva

130 ml csirkeleves

1 EK paradicsompüré


A rizst megfőzni. Az olajat a Wokba vagy serpenyőbe önteni felforrósítani, a hagymát és a csirkehúst állandó keverés mellett enyhén barnára megpirítani. Egy másik serpenyőben a curryszószt felforrósítani és állandó keverés mellett enyhéz megpirítani, addig amíg az aromája kiteljesedik. A csirkehúst és a hagymát a zöldbabbal, csirkelevessel és paradicsompürével a curry-hez adni. Addig főzni, amíg a szósz kissé besűrűsödik és a csirkehús jól átfő. A rizst és csirkehúst egy tányérra rendezni és melegen tálalni.

GYORS HAL– ÉS RÁKCURRY

( 4 személyes adag )


Egy mixerben össze kell keverni:


Egy fél kezeletlen citrom lereszelt háját


1 citrom levét


2 gerezd fokhagymát, összezúzva


35 gr sótlan földimogyorót


Szükséges még továbbá:


500 gr közepes nagyságú garnélarák, hámozott és tisztított, fejjel és farokkal


800 gr fehér halfilé, pl. foltos tőkehalfilé, tőkehalfilé falatnyi darabokra vágva


1 – 2 EK olívaolaj


3 zöldhagyma, karikára vágva, a felső zöld résszel együtt

60 ml víz


Egy nagy serpenyőben 1 EK olívaolajat felforrósítani. A rákot és a halat egyenként puhára sütni (szükség esetén olívaolajat utánönteni). A rákot és a halat a serpenyőből kivenni és melegen tartani. Ugyanabba a serpenyőbe a hagymát 1 percig pirítani, majd a curry keveréket hozzáadni, majd óvatosan összekeverni. Fűszerezni és ízesíteni, a rákot és a halat hozzáadni, és jól felmelegíteni. Ízlés szerinti salátával tálalni.

ZAMATOS VÖRÖS TENERI SÜGÉR
 ( 6 személyes adag )


1 sügér, cca 1,5 kg, megtisztítva lepikkelyezve

1 kg póréhagyma, mosva, tisztítva és vékony karikákra vágva


2 mogyoróhagyma, hámozva és finomra aprítva


1 gumó édeskömény, tisztítva és finomra aprítva


1 EK napraforgó olaj


Tengeri só és frissen őrölt fekete bors


1 EK édesköménymag


2 TK finomra őrölt sárgabarackmag

1 kezeletlen narancs lereszelt héja


½ kezeletlen citrom lereszelt héja


A sütőt 220 °C előmelegíteni. Olajat és egy kis vajat egy nagy serpenyőben felforrósítani. Póréhagymát, mogyoróhagymát és édesköményt a serpenyőbe tenni, ízesíteni és fedővel lefedni. Kis lángon 30 percig (ill. addig, amíg a zöldség megpuhul) főzni és alkalmanként megkeverni. Félrerakni, hagyni hogy kihűljön. 

A köménymagot, sárgabarackmagot, narancs- és citromhéjat 1 EK olivaolajjal összekeverni. A hal belsejét ezzel a masszával bedörzsölni. Egy sütőformát kikenni egy kevés olajjal és az alját póréhagymával kibélelni. A halat rárakni. Befűszerezni és olajjal bekenni, alufóliával betakarni és 20 percig főzni. Az alufóliát levenni és további10 percig sütni, addig amíg a bőre ropogós nem lesz és a hal átsül. Citromkarikával díszíteni és endivia-, cikória-, és dió salátával tálalni.
SHERYLS GYORS SUSHI – JA


A legtöbb embernek a ’Sushi’, egy exotikus, különleges étel nyers hallal. Pontosabban szólva az a kifejezés hogy ’Sushi’ egy összefoglaló elnevezés, mely minden olyan ételre alkalmazható, amely egy különlegesen fajtájú rizzsel és egy meghatározott japán ecet keverékkel kerül elkészítésre. Amennyiben eddig a ’Sushi’ kifejezéssel kapcsolatban kellemetlen asszociációi voltak, úgy kérem, hogy ezentúl úgy gondoljon erre az ételre, mint egy rizsből készült ételre. És ami a nyers halat illeti; ebben a receptleírásban nem kerül megemlítésre.

Japán Sushi – rizs


Pirított alga – levelek (Sushi-Nori)


Wasabi – paszta


Méz


Japán rizsborecet


Különböző kismennyiségű zöldség (uborka, répa stb.)


SEGÉDESZKÖZÖK:


A Sushi kialakításához szükséges bambuszroló


Fa vágódeszka


Éles kés


A hozzávalókhoz: a rizs esetében egy japán típusú kerekmagú-rizsről van szó, a csomagoláson fel szokták tüntetni, hogy ’Sushi-rizs’. Ebben a receptben felhasznált pirított tengeri-alga szokásos 10-es csomagolásban kapható ( 20 cm x 18 cm ).


A rizs elkészítése, főzése mint egy teljesen normál fehér rizs. A mennyiségében csak az játszik szerepet, hogy mennyi tekercset szeretnénk elkészíteni. Általában egy személy részére két tekerccsel lehet számolni. Ez csupán egy hozzávetőleges számítás, lehet, hogy némi felesleges rizs megmarad.

A kívánt mennyiségű rizst egy lábasba tenni fedővel letakarni. Vizet hozzátölteni, felforralni ( csak kevéssel több vizet kell hozzátölteni mint amennyi rizst ). A lángot takarékra venni és 10 – 15 percig kis lángon főzni. Amennyiben már megszokott receptje van a rizs főzését illetően, nyugodtan alkalmazza. Egyesek javasolják a rizs megmosását főzés előtt, van aki egyáltalán nem mossa meg. Ízlések és pofonok különbözőek.


Amíg a rizs fő, cca ¼ TK japán rizsborecetet és ¼ TK mézet egy tálkában összekeverünk, amíg a méz feloldódik. ( kérem ne feledjék el, hogy ez egy egyszemélyes adag és csupán cca két tekercs elkészítéséhez elegendő ). 

Amikor a rizs már jól átfőtt, a lángot kikapcsolni hogy a gőzölgés megszűnjön és a rizs kihűljön. Az ecetet hozzáadni és óvatosan összevegyíteni: vigyázni, hogy a rizs ne álljon össze, nem pürét szeretnénk készíteni. Amennyiben a megfelelő mennyiségű vizet öntöttük hozzá, akkor a rizs könnyű és ragadós lett nem pedig nehéz. A mi céljainknak a ragadós rizs felel meg leginkább.


Egy alga levelet rakjunk a bambuszrolóra. Azokat az algaleveleket szoktam használni, melyek enyhén téglalap alakúak. A hosszabbik felét a tekerés irányába fordítani, azaz ha pl. lentről felfelé szeretnénk tekerni, akkor előttünk egy álló téglalapnak kell feküdnie.

A közepére és a felső részére egy kevés rizst tenni és vékonyan egyenletesen elsimítani. Ilyen módszerrel folytatni, addig, amíg a rizsmassza egy cca 0,5 cm vastagon és 20 cm hosszon lett elsimítva. A rizst az algalevél teljes hosszában és szélességében kell elsimítani. A felső szélénél maradjon egy cca 5 cm – es üres algalevél rész. Miután már egy néhány tekercset elkészítettünk, lassan kialakul a rutin.


Az alaprecept egy uborkás tekercshez: az uborkát hosszában felszeletelni, a héját ne távolítsuk el. A csíkokat 0,5 cm szélesre és 2 cm vastagra szeleteljük. A magokat tartalmazó puha belső részt eltávolítani. Ezzel a módszerrel egy 0,5 cm –es szalma uborkához jutunk, melynek egyik oldalán ott a héja.

Az uborka csíkokat a rizzsel bekent alga – levél közepére helyezni, úgy hogy a szélein egy kicsit lelógjon, ha rövidebb ki kell toldani. 

Az alga levelet felgörgetni, lentről indítva ( alul a rizs egészen a széléig kiér, felül 5 cm üres hely van ) a felső tiszta részét egy kevés vízzel benedvesíteni és a tekerés végén összeragasztani. Vigyázni kell arra, hogy ne maradjon ki sok algalevél, mert megkeményedik.

A tekercsnek cca 20 cm hosszúnak és 3 cm vastagnak kell lennie. Elég tömörnek kell lennie. Gyerekjáték egy ilyen tekercset elkészíteni és gyorsan gyakorlatot lehet benne szerezni. A maradék rizzsel annyi tekercset készíteni amennyit kiad.


A kész tekercset középen ketté vágni, majd a félbevágott tekercseket harmadolni; ily módon összesen 6 darab tekercset kapunk, darabonként 2 ½  cm hosszúakat.


A következő módon tálaljuk: a Wasabi pasztából egy keveset egy kis tálkába tenni egy kevés szójaszósszal összekeverni, amíg a paszta feloldódik ( a Wasabi paszta íze és ereje változó és igen erős is tud lenni. Ezért tehát nagyon óvatosan adagolni. A felcsavarás előtt a szétterített rizst is be lehet vékonyan kenni a pasztával. ). Ezek után 1 db Sushit a Wasabi-szója szószba mártani egy-két másodpercig, majd elfogyasztani.

A Sushinak nagyon sok töltelék variációja ismert. Ehhez tartozik rákhús, avocadó, répa, füstölt hal, spenót és így tovább. Mindenki a saját kreativitását ennek elkészítésében kiélheti.


Profi Sushi szakácsok általában sokféle szín- és ízbeli variációt állítanak össze. A Sushi nagyon kiválóan alkalmas játékos kísérletezéshez, melynek alapján a saját Sushi stílusunk kialakulhat.
SHERYL KÍNAI TÉSZTÁJA

A következő recept nagyon egyszerű és könnyen elkészíthető, akár köretként, akár egy kisebb főfogásként, amennyiben valaki nem annyira éhes, vagy ha valaki egy kicsit „könnyebb” ételt szeretne fogyasztani. Az elkészítési ideje 20 perc körül van.


Kínai száraztészta


Hagyma, apróra vágva (normál, vagy zöldhagyma)

Tetszés szerinti zöldség ( bambuszrügy, zöldpaprika, vizigesztenye, babcsíra, olívabogyó, paradicsom, stb. )


Hoisin szósz


Gyömbér gyökér


Shoasing ( kínai rizsbor )


Napraforgó olaj vagy Ghee


Erős zöld chili-paprika (ízlés szerint)

Tengeri só és frissen őrölt fekete bors

Őrölt sárgabarackmag (Ízlés szerint)
Ezt az ételt tetszőleges számú vendégnek számára lehet elkészíteni. Amennyiben nem tudjuk 100% - ban betartani a pontos adagolást az sem baj. A megadott adagok egy személyre szólnak, tetszés szerint kibővíthető több személyre.

A tésztához: nem használok tojásból készült tésztát. A száraztészták között lehet olyanokat is kapni, melyek kizárólag búzalisztből és vízből készültek – azaz pontosan úgy mint Kínában. A tészta kiválasztása ennél az ételnél nagyon nagy különbséget tud jelenteni.

A tészta elkészítése: közepes lábasba ( nagy lábasba ha sokat készítünk ) vizet felforralni. Annyit vizet lehet felhasználni, mint egy normális tészta elkészítésénél. Tetszőleges mennyiségű tésztát hozzáadni; gondolni arra, hogy a tészta térfogata megnövekszik. Teljesen mindegy mikor kerül a tészta a főzővízbe, lehet a víz forrása előtt, és a többi előkészülettel lehet tovább dolgozni. A tésztát nem kell sokáig főzni, talán néhány percet, ezt tartsa szem előtt. Amikor a tészta megfőtt és ’al dente’ a lángot takarékra venni, a vizet kiönteni, a tésztát nem kell hidegre öblíteni, hanem vissza kell tenni a lábasba.
A sült zöldség elkészítése: egy serpenyőt vagy Wok-ot 30 másodpercig közepes lángon melegíteni. Némi napraforgó olajat vagy Ghee-t beleönteni ( éppen annyit, hogy ellepje a serpenyő alját ) és felforrósítani. Arra ügyeljünk, hogy a serpenyő vagy Wok alja ne legyen sérült, karcos és ne használjunk túl sok olajat vagy Ghee-t. mialatt az olaj melegedik, egy kisebb hagymát felaprítani ( kb. ¼ fej per fő ) és vagy 2 db zöldhagyma, ennél csak a fehér részét kell felkarikázni, a zöldet egyenlőre félrerakni.

Majd úgy ¼ finomra darabolt gyömbér gyökeret hozzáadni ( a mennyiséget tetszés szerint lehet növelni, ki hogyan szereti a gyömbért ). Ha az ételt erősen szeretjük, akkor jöhet bele a zöld chili-paprika. Lehet közepesen erős chili-paprikával helyettesíteni és a mennyisége is ízlés szerint variálható.
Amikor a hagyma üvegessé válik ( nem szabad megbarnulni, mert ha megbarnul, akkor túl sokáig sütöttük, vagy a túl nagy a láng ) hozzá lehet tenni a választott zöldséget.

Ennél az ételnél kifejezetten egy tészta ételről van szó és ezért csak nagyon kevés zöldséget kell hozzátenni: de ebben is az alkotási szabadság van nagybetűkkel felírva. Általában szokás ehhez még bambuszrügyet is ( 1 EK ) mellékelni, amely egy kínai konyhában tipikus. Lehet még zöldpaprikával, apróra vágott vízi gesztenyével, olíva bogyóval, paradicsommal gazdagítani. Ezek a hozzávalók nem mindegyike „klasszikus kínai” viszont adhatnak az  elkészített ételnek egy bizonyos egyéniséget.
Amennyiben zöldhagymát használtunk, most érkezett el az ideje a zöld rész felkarikázásának, jól keverjük össze egy ½ TK Hoisin szósszal, hogy a folyadékot jól felvegye.

A jól lecsöpögtetett és félrerakott tésztát újra a lábosba tenni. A gyümölcs mixtúrát hozzáadni, 1 ½ TK Hoisin szószt és (kívánság szerint) 2 TK őrölt sárgabarackmagot hozzáadni. Jól összekeverni, addig míg a tészta alaposan megbarnul. Ízlés szerint egy kevés tengeri sóval és frissen őrölt feketeborssal fűszerezni és azonnal egy mélytányérban tálalni.

� Angolul: to stir: kevergetni; to fry: sütni. Tipikus elnevezése az ázsiai konyhának. Egy Stir-Fry esetében a hozzávalók közepes és nagy lángon az állandó kevergetés mellett röviden sül meg. 
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