Barna lencsével toltétt hokkaidd tok

6 db kis 10-14 cm atmérdji hokkaido tok

25 dkg barna lencse (vagy 30 dkg cukkini és 20 dkg el6szor legbzolt majd aprora
vagott karfiol kevés olajon metélé hagymaval leparolva)

4 evbkanal olaj

1 nagyobb fej felapritott hagyma

1 csokor metél6 felapritott voros vagy fehér hagyma

1 fél csokor felapritott koriander zoéld

izlés szerint s6

2 gerezd felapritott fokhagyma

Orolt bors vagy borsika fi (elmaradhat)

5-6 dkg fenyémag

A tokocskéket lesikaljuk, megmossuk, félbevagjuk szariranybdl, majd kivajjuk a
magjait és zoldséghamozoval (de lehet késsel is) lehamozzuk, levagjuk a
narancssarga héjat.

Majd 8-10 percig g6z folott ehetdre puhitjuk, f6zzik (de nem fézzUk tul): barsonyos
kinézetlvé valik a tok, ha kész. Ledntjuk bket tiszta hideg vizzel egy szlrében, hogy
ne f6jon tovabb. 2 nagyobb tanyérra boritjuk 6ket, hagyjuk kihdlni.

A lencsét lemosunk, beaztatunk egy éjszakara, és labosban puhara f6zzik (lehet
kuktaban f6zni aztatas nélkul; mindkét esetben a f6zési id6 kb. 5 perc).

Egy labosba az olajon megpiritiuk a hagymat, hozzaadjuk a fétt barna lencsét,
Osszepiritjuk, majd hozzakeverjuk az aprora vagott zoldeket és a fokhagymat.
Osszefézziik, hagyjuk teljesen elféni a levét. Majd lehlzzuk a tlzrél, sézzuk és
enyhén borsozzuk.

A fenyémagot labos aljan megpiritjuk, atforrésitjuk. 1-2 dkg-ot félretesziink a
diszitéshez. A tobbit a barna lencsés masszahoz keverjuk.

Megtoltjok a fél-fél tokoket, a 12 db-ot, majd sutdépapirral bélelt tepsibe
felsorakoztatjuk egymas mellé Sket. A tetejuket megszérjuk egyenletesen a félretett
fenyémaggal.

El6remelegitett sitében hdlégkeveréssel 180 fokon 15 perc alatt készre sutjuk.

(A maradék barna lencsét g6zolt kinai kel levelekbe is lehet tenni, a toltott levélkéket
ugyanigy sut6papirral bélelt tepsiben kevés oliva olajjal megkenve a tetejuket 15
perc készre sutjuk.

Kinai kel esetén a toltelék készllhet vords lencsébdl és piritott tokmaggal is.)




