
Tarhana – tradycyjna turecka
zupa fermentowana z jogurtem
Tarhana to nie tylko zupa, ale prawdziwy symbol tureckiej
tradycji  kulinarnej,  której  historia  sięga  czasów  Imperium
Osmańskiego. Ta fermentowana mieszanka mąki, jogurtu i warzyw
powstała  jako  praktyczny  sposób  konserwowania  żywności  w
czasach,  gdy  lodówki  nie  istniały.  Pierwsze  wzmianki  o
tarhanie pochodzą z XIII wieku, kiedy to nomadyczne plemiona
tureckie  wykorzystywały  tę  technikę  do  przechowywania
składników  na  długie  miesiące.

W kulturze tureckiej tarhana zajmuje wyjątkowe miejsce – jest
symbolem  gościnności  i  troski  o  rodzinę.  Tradycyjnie
przygotowywana latem, gdy warzywa są najświeższe, a następnie
suszona na słońcu, by służyć jako podstawa pożywnych zup w
chłodniejszych miesiącach. Proces przygotowania tarhany często
angażuje  całe  rodziny  i  społeczności,  tworząc  więzi
międzypokoleniowe  i  podtrzymując  tradycje  kulinarne.

„Tarhana to więcej niż jedzenie – to część naszej tożsamości
i historii” – mówią tureccy szefowie kuchni, podkreślając
znaczenie tej zupy w narodowej kuchni.

Regionalne  odmiany  i  wartości
odżywcze
Turcja, jako kraj o bogatej różnorodności regionalnej, oferuje
wiele odmian tarhany, z których każda odzwierciedla lokalne
upodobania i dostępne składniki:

Tarhana z Malatya – słynąca z dodatku moreli, nadających
jej słodkawy posmak
Uşak tarhana – zawierająca czerwoną paprykę i czosnek, o
intensywnym aromacie

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


Göce tarhana z regionu Morza Czarnego – przygotowywana z
grubo mielonej pszenicy
Tarhana  z  Gaziantep  –  z  dodatkiem  ostrej  papryki  i
koncentratu pomidorowego

Pod  względem  wartości  odżywczych  tarhana  to  prawdziwa
skarbnica zdrowia. Proces fermentacji zwiększa biodostępność
składników odżywczych i wspomaga trawienie. Badania z 2024
roku wykazały, że regularne spożywanie tarhany może wspierać
zdrowie  mikrobioty  jelitowej  dzięki  zawartości  probiotyków
pochodzących z jogurtu użytego w procesie fermentacji.

Tarhana jest również bogata w:

Białko (dzięki połączeniu zbóż i nabiału)
Witaminy z grupy B (szczególnie B12)
Minerały (wapń, żelazo, magnez)
Przeciwutleniacze (z dodatków warzywnych)

Niska zawartość tłuszczu i wysoka wartość odżywcza sprawiają,
że tarhana jest coraz częściej polecana przez dietetyków jako
element zdrowej diety śródziemnomorskiej, łączącej tradycję z
nowoczesnymi zaleceniami żywieniowymi.

Przygotowanie  tarhany  –  przepis
krok po kroku

Składniki i proces przygotowania domowej
tarhany
Do  przygotowania  tradycyjnej  tarhany  potrzebujesz
następujących  składników:

500 g mąki pszennej
250 g jogurtu naturalnego
250 g dojrzałych pomidorów
1 czerwona papryka



1 cebula
2 łyżki koncentratu pomidorowego
2 łyżki suszonej mięty
1 łyżka soli
1 łyżeczka papryki słodkiej
1 łyżeczka kuminu

Proces  fermentacji  jest  kluczowym  etapem  przygotowania
tarhany.  Rozpocznij  od  zblendowania  pomidorów,  papryki  i
cebuli  na  gładką  masę.  Następnie  połącz  tę  mieszankę  z
jogurtem, koncentratem pomidorowym i przyprawami. Dodaj mąkę i
wyrób ciasto o konsystencji gęstej pasty. Umieść je w szklanym
lub  ceramicznym  naczyniu,  przykryj  czystą  ściereczką  i
pozostaw w ciepłym miejscu na 3-5 dni.

Po  zakończeniu  fermentacji,  gdy  masa  nabierze
charakterystycznego kwaśnego zapachu, przystąp do suszenia:

Rozdrobnij ciasto na małe kawałki1.
Rozłóż je na blasze wyłożonej papierem do pieczenia2.
Susz w piekarniku rozgrzanym do 50°C przez 8-10 godzin,3.
mieszając co jakiś czas
Alternatywnie możesz suszyć tarhanę na słońcu przez 2-34.
dni

Prawidłowo  wysuszona  tarhana  powinna  być  twarda  i  łatwo
kruszyć się w palcach.

Przepis na zupę z tarhany i jej warianty
Aby przygotować klasyczną zupę z tarhany:

Rozdrobnij  100  g  suchej  tarhany  w  moździerzu  lub1.
blenderze
Zagotuj 1,5 litra bulionu warzywnego lub drobiowego2.
Wsyp rozdrobnioną tarhanę, stale mieszając3.
Gotuj  na  małym  ogniu  przez  15-20  minut,  aż  zupa4.
zgęstnieje
Dopraw solą i pieprzem do smaku5.

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


Popularne dodatki do zupy tarhana:

Świeża mięta lub kolendra
Prażone orzechy piniowe
Kwaśna śmietana lub jogurt
Oliwa z oliwek z dodatkiem papryki wędzonej
Podsmażona kiełbasa sucuk (turecka kiełbasa z wołowiny)

Tarhana doskonale przechowuje się w szczelnie zamkniętych
pojemnikach nawet do roku. Możesz wykorzystać ją nie tylko do
zupy, ale również jako dodatek do gulaszu, marynatę do mięs
czy bazę do sosów.

Nowoczesne interpretacje tarhany obejmują:

Kremową  zupę  tarhana  z  dodatkiem  mleka  kokosowego  i
curry
Tarhanę zapiekaną z serem kozim i świeżymi ziołami
Kotleciki z tarhany z dodatkiem świeżych warzyw
Tarhana jako panierka do pieczonych warzyw

Warto  eksperymentować  z  tarhaną,  dodając  do  niej  lokalne,
sezonowe  składniki,  co  pozwala  odkryć  nowe,  fascynujące
połączenia smakowe tego tradycyjnego tureckiego produktu.

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

