Tarhana — tradycyjna turecka
zupa fermentowana z jogurtem

Tarhana to nie tylko zupa, ale prawdziwy symbol tureckiej
tradycji kulinarnej, ktorej historia siega czaséw Imperium
Osmaniskiego. Ta fermentowana mieszanka mgki, jogurtu i warzyw
powstata jako praktyczny sposdéb konserwowania zywnosSci w
czasach, gdy lodéwki nie istniaty. Pierwsze wzmianki o
tarhanie pochodzg z XIII wieku, kiedy to nomadyczne plemiona
tureckie wykorzystywaty te technike do przechowywania
sktadnikéw na dtugie miesigce.

W kulturze tureckiej tarhana zajmuje wyjatkowe miejsce — jest
symbolem go$cinnosci i troski o rodzine. Tradycyjnie
przygotowywana latem, gdy warzywa sg najsSwiezsze, a nastepnie
suszona na stoncu, by stuzy¢ jako podstawa pozywnych zup w
chtodniejszych miesigcach. Proces przygotowania tarhany czesto
angazuje cate rodziny i spotecznosci, tworzgc wiezi
miedzypokoleniowe 1 podtrzymujgc tradycje kulinarne.

»Tarhana to wiecej niz jedzenie — to czeSc¢ naszej tozsamosci
1 historii” — méwig tureccy szefowie kuchni, podkreslajac
znaczenie tej zupy w narodowej kuchni.

Regionalne odmiany 1 wartosci
odzywcze

Turcja, jako kraj o bogatej réznorodnosSci regionalnej, oferuje
wiele odmian tarhany, z ktorych kazda odzwierciedla lokalne
upodobania i dostepne sktadniki:

 Tarhana z Malatya — styngca z dodatku moreli, nadajgcych
jej stodkawy posmak

 Usak tarhana — zawierajgca czerwong papryke 1 czosnek, o
intensywnym aromacie


https://multicook.zgora.pl/blog/turkish-traditional-tarhana-soup/
https://multicook.zgora.pl/blog/turkish-traditional-tarhana-soup/

= Goce tarhana z regionu Morza Czarnego — przygotowywana z
grubo mielonej pszenicy

- Tarhana z Gaziantep - z dodatkiem ostrej papryki i
koncentratu pomidorowego

Pod wzgledem wartosci odzywczych tarhana to prawdziwa
skarbnica zdrowia. Proces fermentacji zwieksza biodostepnos$¢
sktadnikéw odzywczych i wspomaga trawienie. Badania z 2024
roku wykazaty, ze regularne spozywanie tarhany moze wspierad
zdrowie mikrobioty jelitowej dzieki zawartosci probiotykdw
pochodzacych z jogurtu uzytego w procesie fermentacji.

Tarhana jest réwniez bogata w:

= Biatko (dzieki potaczeniu zbéz i nabiatu)
 Witaminy z grupy B (szczegdlnie B12)

= Mineraty (wapn, zelazo, magnez)

= Przeciwutleniacze (z dodatkdéw warzywnych)

Niska zawartosc¢ tiuszczu 1 wysoka wartos¢ odzywcza sprawiajg,
ze tarhana jest coraz czesciej polecana przez dietetykéw jako
element zdrowej diety S$rdédziemnomorskiej, *gczgcej tradycje z
nowoczesnymi zaleceniami zywieniowymi.

Przygotowanie tarhany - przepis
krok po kroku

Sktadniki 1 proces przygotowania domowej
tarhany

Do przygotowania tradycyjnej tarhany potrzebujesz
nastepujacych sktadnikow:

= 500 g magki pszennej

= 250 g jogurtu naturalnego
= 250 g dojrzatych pomidoréw
= 1 czerwona papryka



=1 cebula

= 2 tyzki koncentratu pomidorowego
= 2 tyzki suszonej miety

=1 tyzka soli

» 1 tyzeczka papryki stodkiej

=1 tyzeczka kuminu

Proces fermentacji jest kluczowym etapem przygotowania
tarhany. Rozpocznij od zblendowania pomidordéw, papryki i
cebuli na gtadka mase. Nastepnie potgcz te mieszanke z
jogurtem, koncentratem pomidorowym i przyprawami. Dodaj make 1
wyréb ciasto o konsystencji gestej pasty. Umies¢ je w szklanym
lub ceramicznym naczyniu, przykryj czystg $Sciereczka i
pozostaw w cieptym miejscu na 3-5 dni.

Po zakonczeniu fermentacji, gdy masa nabierze
charakterystycznego kwasnego zapachu, przystgp do suszenia:

1. Rozdrobnij ciasto na mate kawatki

2. Rozt6z je na blasze wytozonej papierem do pieczenia

3. Susz w piekarniku rozgrzanym do 50°C przez 8-10 godzin,
mieszajgc co jakis$ czas

4. Alternatywnie mozesz suszy¢ tarhane na stofAcu przez 2-3
dni

Prawidtowo wysuszona tarhana powinna by¢ twarda i tatwo
kruszy¢ sie w palcach.

Przepis na zupe z tarhany i jej warianty

Aby przygotowaC klasyczng zupe z tarhany:

1. Rozdrobnij 100 g suchej tarhany w moZdzierzu 1lub
blenderze

2. Zagotuj 1,5 litra bulionu warzywnego lub drobiowego

3. Wsyp rozdrobniong tarhane, stale mieszajac

4. Gotuj na matym ogniu przez 15-20 minut, az zupa
zgestnieje

5. Dopraw solg 1 pieprzem do smaku


https://multicook.zgora.pl/dania-mrozone/zupa-zupa-krem-barszcz

Popularne dodatki do zupy tarhana:

- Swieza mieta lub kolendra

= Prazone orzechy piniowe

= Kwasna $mietana lub jogurt

= Oliwa z oliwek z dodatkiem papryki wedzonej

 Podsmazona kietbasa sucuk (turecka kietbasa z wotowiny)

Tarhana doskonale przechowuje sie w szczelnie zamknietych
pojemnikach nawet do roku. Mozesz wykorzystac jg nie tylko do
zupy, ale rowniez jako dodatek do gulaszu, marynate do mies
czy baze do sosow.

Nowoczesne interpretacje tarhany obejmuja:

- Kremowg zupe tarhana z dodatkiem mleka kokosowego 1
curry

= Tarhane zapiekang z serem kozim i Swiezymi ziotami

- Kotleciki z tarhany z dodatkiem Swiezych warzyw

 Tarhana jako panierka do pieczonych warzyw

Warto eksperymentowac¢ z tarhang, dodajgc do niej lokalne,
sezonowe sktadniki, co pozwala odkry¢ nowe, fascynujgce
potaczenia smakowe tego tradycyjnego tureckiego produktu.


https://multicook.zgora.pl/dania-mrozone/kielbasy-mrozone

