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Okroska (ukrán uborkaleves)
A joghurtot egy lábasban az olívaolajjal, a zúzott fokhagymával, a ka-
porral és a petrezselyemzölddel simára keverjük. Felhasználásig hűtő-
ben érleljük. A burgonyát héjában megfőzzük, majd megtisztítjuk. A 
keményre főzött tojást, a héjában megfőzött burgonyát és az uborkát 
apró kockákra, a hagymát (a szárát is) karikákra vágjuk, a retket lere-
szeljük. Mindezeket belekeverjük a joghurtos alapba, majd ízlés szerint 
sózzuk, borsozzuk. Hidegen tálaljuk. 

Szaphulisz cveni (grúz nyári leves)
A húst feldaraboljuk, majd enyhén sós vízben a babérlevéllel felforral-
juk, lefedjük, és 60 percen keresztül közepes lángon főzzük. Ezután 
kivesszük a húsdarabokat, a levest kissé hűlni hagyjuk. A felszíné-
ről lemert zsírban megpirítjuk a vékonyra vágott hagymát. Felöntjük 
a levessel, felforraljuk, beletesszük a húst, a felszeletelt almát meg a 
feldarabolt zöldbabot, a kockákra vágott paradicsomot és padlizsánt, 
beletesszük az erős paprikát. Fél órán keresztül közepes és kis lángon 
főzzük. Tálaláskor megszórjuk a finomra vágott petrezselyemzölddel.

Ruszin krumpli
Besózzuk a krumplit, kicsit állni hagyjuk, mert így könnyen lejön a 
héja. Kevés vizet teszünk rá, megdörzsöljük. Ha már tiszta, félig meg-
főzzük. A vajat felforrósítjuk. (Vigyázzunk, hogy ne égjen meg!) Hoz-
záadjuk a krumplit, kicsit hagyjuk sülni, majd rászórjuk az összevágott 
kaprot, összekeverjük, végül rátesszük a pár kanál tejfölt, és ízlés sze-
rint sózzuk, átforgatjuk. Nagyon finom köret rántott halhoz, csirkéhez 
egyaránt. 

Belgrádi paradicsomos hagyma 
A hagymákat megtisztítjuk, fél-háromnegyed órára hideg vízbe tes�-
szük. Ezt követően lecsöpögtetjük, és olvasztott vajban megforgatjuk, 
megsózzuk, megborsozzuk, egy kevés cukorral is meghintjük. Néhány 
percig állni hagyjuk, majd a vízzel felhígított paradicsompürében 
megpároljuk. A paradicsomszósszal együtt tálaljuk. 

Szecsuáni sertés 
Miután a húst felkockáztuk, összekeverjük két evőkanálnyi szójaszós�-
szal és a chilivel, fél órára hűtőbe tesszük. A cukkinit, a sárgarépát és a 
kaliforniai paprikát vékony csíkokra, a póréhagymát vékony karikákra 
vágjuk. A fehérborecetet összekeverjük 3 dl vízzel, három evőkanál 
szójaszósszal és a keményítővel. Ezt is állni hagyjuk. Wokban  vagy 
egy nagyobb serpenyőben két evőkanál mogyoróolajat felhevítünk. Be-
letesszük a húst és keverve, rázva (kb. tíz perc alatt) megsütjük benne, 
majd kiszedjük a húst és félretesszük. Ismét olajat hevítünk, belerakjuk 
a póréhagymát és a kaliforniai paprikát. Két-három percig rázogatva 
sütjük. Beletesszük a cukkinit, a sárgarépát, a sót és további két percig 

Könnyű nyári receptek

THÁ Z A I N K Á J A

Hozzávalók: 
50 dkg bárányhús vagy ürühús,  

30 dkg zöldbab, 4 paradicsom,  
3 vöröshagyma, 2 savanykás alma, 

1 padlizsán, 1 kisebb erős paprika, 1 
csokor petrezselyemzöld,  

3 babérlevél, só.

Hozzávalók: 
50 dkg sertés szűzpecsenye, 

2 póréhagyma, 1 cukkíni, 
1 piros kaliforniai paprika, 

1 sárgarépa, 5 evőkanál szójaszósz, 
4 evőkanál mogyoróolaj, 

2 evőkanál kukoricakeményítő, 
1 evőkanál fehér borecet, 

1 csipetnyi chilipehely vagy chilipor, 
só.

Hozzávalók: 
50 dkg nagyon apró újkrumpli, 

5 dkg vaj, 2-3 evőkanál tejföl, 
kevés kapor, só. 

Hozzávalók: 
75 dkg apró vöröshagyma, 5 dkg vaj, 

3 evőkanálnyi sűrített paradicsom, 
3 evőkanál étolaj, só, bors, cukor.

Hozzávalók: 
4 közepes méretű burgonya, 3 tojás,  

8 dl joghurt (vagy kefir), 2-3 közepes  
uborka, 1 kisebb újhagyma szárával, 

2-3 kisebb piros vajretek, 1 gerezd 
zúzott fokhagyma, 2 evőkanál 

olívaolaj, 1-1 teáskanálnyi felaprított 
kapor és petrezselyemzöld, só, bors.
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sütjük. Hozzárakjuk a húst és a keményítős lét. Addig főzzük, amíg a 
mártás besűrűsödik. Rizzsel azonnal tálaljuk. 

Escalivada (katalán lecsó)
A megmosott és hámozatlan, aprítatlan zöldségeket, hagymát, fok-
hagymát egy tepsiben a 170 fokra előmelegített vagy grillfokozatra 
kapcsolt sütőbe tesszük. Többször átforgatva süssük negyven percig 
(amíg a héj megráncosodik, és kissé feketedni kezd). Vegyük ki tepsit, 
és tegyük hőálló tálba a tartalmát. Pihentessük fedő alatt egy negyed 
órát, azután húzzuk le a padlizsán héját, s vágjuk a belsejét csíkokra. 
Távolítsuk el a paprikák héját is, és kicsumázásuk után szintén csíkoz-
zuk fel. Tegyünk ugyanígy a paradicsommal, hagymával és fokhagy-
mával is. Az összes csíkokra vágott zöldséget keverjük össze nagy sa-
látás tálban, facsarjuk rá a fél citrom levét, öntsük hozzá a borecetet, 
olívaolajat, hintsük be sóval és melegítés nélkül tálaljuk.

Spárga lengyelesen
A spárgákat megtisztítjuk, majd gyengén sózott vízben – miután a be-
leadott kockacukrok megolvadtak – puhára főzzük. Közben a vajban 
sárgára pirítjuk a zsemlemorzsát. Ha a spárgák megfőttek, hosszúkás 
tálra tesszük, a tejföllel bevonjuk, majd meglocsoljuk a vajas morzsával. 
Ezután néhány percig sütőbe tesszük, s amíg a tejföl barnulni kezd, 
sütjük. Melegen tálaljuk.

Vasvári cigánypecsenye
A szűzérméket felszeleteljük, kissé kiveregetjük, sózzuk, lisztezzük, 
majd liszt és tojás keverékébe forgatjuk, amit fokhagymával és fűszer-
paprikával ízesítettünk. Bő forró zsiradékban kisütjük, pirított burgo-
nyával tálaljuk.

Bolgár gyuvecs
Egy vastag falú, öntöttvas lábost elkezdünk melegíteni. Közben a vörös-
hagymát nagyobb darabokra felvágjuk és olívaolajon megdinszteljük 
az öntöttvas lábosban. Majd hozzáadjuk a felkockázott húst és magas 
hőmérsékleten körbepirítjuk. Beletesszük a nagyobb darabokra vágott 
sárgarépát, a hámozás nélkül felkarikázott krumplit és a nagyobb da-
rabokra vágott paprikát, valamint a megroppantott fokhagyma gerez-
deket is. Sózzuk és borsozzuk. Jól elkeverjük, majd beletesszük a cik-
kekre vágott paradicsomot. Lefedjük és hagyjuk, hogy a zöldségek és 
a hús saját gőzükben puhuljanak meg. Amikor már majdnem megpu-
hultak, beletesszük a rózsáira szedett brokkolit, a feldarabolt cukkinit 
és padlizsánt is. Friss zöldfűszerrel megszórva tálaljuk.

Pečená karotka (sült sárgarépa – cseh étel)
Az olajat a margarinnal felmelegítjük egy edényben, rászórjuk a lisztet, 
és habzásig forrósítjuk. Felöntjük tejjel és kevergetve kis lángon főz-
zük, míg be nem sűrűsödik. A mártást sóval, szerecsendió reszelékkel 
és finomra vágott hagymával összekeverjük, majd levesszük a tűzről. 
A tojásokat habosra felverjük, hozzáadjuk a tejfölt, és a reszelt sajttal 
együtt az egészet belekeverjük a mártásba. Félre tesszük. A sárgarépát 
megtisztítjuk, megmossuk, és vékony karikákra vágjuk. Kisebb tep-
sibe öntjük a tojásos sajtos mártás felét, rátesszük a nyers sárgarépát, 
majd a megmaradt mártást. Letakarjuk alufóliával, és előmelegített sü-
tőben 30 percig közepes lángon sütjük. Végül levesszük az alufóliát és 
a tetejét még megpirítjuk.

Hozzávalók: 
4 paradicsom, 3 kaliforniai paprika, 
2 fej hagyma, 1 padlizsán, 
3 gerezd fokhagyma, 
2 evőkanálnyi borecet, 
fél citrom leve, só, bors olívaolaj.

Hozzávalók: 
40 dkg vastag szárú spárga, 
2 dl tejföl, 5 dkg zsemlemorzsa, 
3 dkg vaj, 3 kockacukor, só.

Hozzávalók: 
1 kg sárgarépa, 2 dl tejföl, 2 dl tej, 
2 tojás, 1 kis fej vöröshagyma, 
2 evőkanálnyi finomliszt, 
2 evőkanál olaj, 5 dkg margarin, 
5 dkg reszelt sajt, 
1 késhegynyi reszelt szerecsendió, só.

Hozzávalók (10 személyre): 
1,4 kg sertés szűz, 3 dl olaj, 2 tojás, 
5 dkg liszt, 1 dkg fokhagyma, só, 
paprika.

Hozzávalók: 
50 dkg sertéslapocka, 5 dl húsleves, 
1 brokkoli, 1 padlizsán, 3 burgonya, 
3 kaliforniai paprika, 1 cukkini, 
1 paradicsom, 1 vöröshagyma, 
2 sárgarépa, 2 gerezd fokhagyma, 
olívaolaj, só, bors, friss zöldfűszer.


