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Nyari izek

Okroska (ukrédn uborkaleves)

Hozzavalok: 8 dl joghurt (esetleg kefir), 4 kizepes mére-
tli burgonya, 3 tojds, 2-3 kizepes uborka, 2-3 kisebb piros
vajretek, 1 kisebb zoldhagyma szdrdval, 1 gerezd ziizott
fokhagyma, 2 evékandl olivaolaj, 1 tedskandlnyi felapritott
kapor, 1 tedskandl felapritott petrezselyemzdld, sé, bors.
A joghurtot egy labasban az olivaolajjal, a ztzott
fokhagymaval, a kaporral és a petrezselyemzolddel
simara keverjiik. Felhasznalasig httében érleljiik.
A burgonyat héjaban megf6zziik, majd megtisztit-
juk. A keményre f6z6tt tojast, a héjaban megf6zott
burgonyat és az uborkat apré kockdkra, a hagymat
(a szarat is) karikakra vagjuk, a retket lereszeljiik.
Mindezeket belekeverjiik a joghurtos alapba, majd
1zlés szerint s6zzuk, borsozzuk.
Hidegen talaljuk.

Gruz nyari leves (szaphulisz cveni)

Hozzavalok: 50 dkg bdranyhiis vagy iiriihis, 30 dkg
z6ldbab, 4 paradicsom, 3 vordshagyma, 2 savanykds alma,
1 padlizsin, 1 kisebb erdspaprika, 1 csokor petrezselyem-
zold, 3 babérlevél, sé.

A hust feldaraboljuk, az enyhén sds vizben a ba-
bérlevéllel felforraljuk, lefedjiik, és 60 percen keresz-
tiil kozepes langon f6zziik. Ezutan kivessziik a hus-
darabokat, a levest kissé hiilni hagyjuk. A felszinérdl
lemert zsirban megpiritjuk a vékonyra vagott hagy-
mat. Felontjiik a levessel, felforraljuk, beletessziik a
hust, a felszeletelt almat meg a feldarabolt zoldba-
bot, a kockakra vagott paradicsomot és padlizsant,
beletessziik az erdspaprikat. Fél oran keresztiil ko-
zepes és kis langon f6zziik. Talalaskor megszorjuk a
finomra vagott petrezselyemzdolddel.

Szecsuani sertés

Hozzavalok: 50 dkg sertés sziizpecsenye, 2 poréhagyma,
1 piros kaliforniai paprika, 1 cukkini, 1 sdrgarépa, 5 evd-
kandlnyi széjaszdsz, 4 ek. mogyordolaj, 2 ek. kukoricake-
ményitd, 1 ek. fehér borecet, 1 csipetnyi csilipehely vagy
csilipor, s6 (izlés szerint).

Miutan a hust felkockaztuk Osszekeverjiik két
evOkanalnyi szdjaszosszal és a csilivel, fél 6rara hii-
tébe tessziik. A cukkinit, a sargarépat és a kalifor-
niai paprikat vékony csikokra, a péréhagymat vé-
kony karikakra vagjuk. A fehér borecetet Ossze-
keverjiik 3 dl vizzel, harom evdkandl szojaszdsz-
szal és a keményitével. Ezt is allni hagyjuk. Wok-
ban vagy egy nagyobb serpeny6ben két evékanal

mogyoroolajat felhevitiink. Beletessziik a hust és
keverve, razva (kb. tiz perc alatt) megsiitjiik, majd
kiszedjiik a hust és félretessziik. Ismét olajat he-
vitiink, belerakjuk a péréhagymat és a kaliforniai
paprikat. Két-harom percig razogatva siitjiik. Be-
letessziik a cukkinit, a sargarépat, a sot és tovabbi
két percig siitjiik. Hozzarakjuk a hust és a keményi-
tos lét. Addig f6zziik, amig a martas bestiriisodik.
Rizzsel azonnal talaljuk.

Belgradi paradicsomos hagyma

Hozzavalok: 75 dkg apré viroshagyma, 5 dkg vaj, 3 evd-
kandlnyi siiritett paradicsom, 3 ek. étolaj, s6, bors, cukor.

A hagymadkat megtisztitjuk, fél-haromnegyed
orara hideg vizbe tessziik. Ezt kdvetden lecsopogtet-
jik, és olvasztott vajpan megforgatjuk, megsézzuk,
megborsozzuk, egy kevés cukorral is meghintjiik.
Néhany percig allni hagyjuk, majd a vizzel felhigi-
tott paradicsompiirében megparoljuk. A paradi-
csomszosszal egyiitt talaljuk.

Bolgar gyuvecs

Hozzavalok: 50 dkg sertéslapocka, 5 dl husleves, 3 ka-
liforniai paprika, 1 padlizsin, 1 cukkini, 1 paradicsom, 3
burgonya, 1 brokkoli, 1 vordshagyma, 2 sdrgarépa, 2 ge-
rezd fokhagyma, olivaolaj, s6, bors, friss zoldfiiszer

Egy vastagfali, ontottvas labost elkezdiink me-
legiteni. Kozben a voroshagymat nagyobb darabok-
ra felvagjuk és olivaolajon megdinszteljiik az ontott-
vas labosban. Majd hozzaadjuk a felkockazott huist
és magas hémérsékleten korbepiritjuk. Beletessziik
a nagyobb darabokra vagott sargarépat, a hamozas
nélkiil felkarikdzott krumplit és a nagyobb dara-
bokra vagott paprikat, valamint a megroppantott
fokhagyma gerezdeket is. S6zzuk és borsozzuk. Jol
elkeverjiik, majd beletessziik a cikkekre vagott para-
dicsomot. Lefedjiik és hagyjuk, hogy a zoldségek és
a hus sajat géziikben puhuljanak meg. Amikor mar
majdnem megpuhultak, beletessziik a rézsaira sze-
dett brokkolit, a feldarabolt cukkinit és padlizsant is.
Friss zoldfliszerrel megszorva talaljuk.

Escalivada (katalan lecso)

Hozzavalok: 4 paradicsom, 3 kalifornia paprika, 2 fej
hagyma, 1 padlizsdn, 3 gerezd fokhagyma, 2 evbékandlnyi
borecet, fél citrom leve, sé, bors, olivaolaj.

A megmosott és hamozatlan, apritatlan zoldsége-
ket, hagymat, fokhagymat egy tepsiben a 170 fok-
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ra elémelegitett vagy grillfokozatra kapcsolt siitébe
tessziik. Tobbszor atforgatva siissiik negyven percig
(amig a héj megrancosodik, és kissé feketedni kezd).
Vegyiik ki tepsit, és tegyiik h6allo talba a tartalmat.
Pihentessiik fedd alatt egy negyed drat, azutan huz-
zuk le a padlizsan héjat, s vagjuk a belsejét csikok-
ra. Tavolitsuk el a paprikak héjat is, és kicsumaza-
suk utan szintén csikozzuk fel. Tegyiink ugyanigy
a paradicsommal, hagymaval és fokhagymaval is.
Az Osszes csikokra vagott zoldséget keverjiik Ossze
nagy salatas talban, facsarjuk ra a fél citrom levét,
ontsiik hozza a borecetet, olivaolajat, hintsiik be so6-
val és melegités nélkiil talaljuk.

Sparga lengyelesen

Hozzavalok: 40 dkg vastagsziri spdrga, 5 dkg zsemle-
morzsa, 2 dl tejfil, 3 dkg vaj, 3 kockacukor, sé.

A spargakat megtisztitjuk, majd gyengén sézott
vizben — miutan a beleadott kockacukrok megolvad-
tak — puhara f6zziik. Kézben a vajban sargara pirit-
juk a zsemlemorzsat. Ha a spargak megféttek, hosz-
szukas talra tessziik, a tejf6llel bevonjuk, majd meg-
locsoljuk a vajas morzsaval. Ezutan néhany percig
stitébe tessziik, s amig a tejfol barnulni kezd, stitjiik.
Melegen talaljuk.

Ruszin krumpli

Hozzavalok: 50 dkg nagyon apré vijburgonya, 5 dkg vaj,
2-3 evbkandl tejfol, kevés kapor, s6.

A burgonyat besézzuk, s kicsit allni hagyjuk,
mert igy konnyen lejon a héja. Kevés vizet tesziink
14, s ledorzsoljiik. Ha mar tiszta, enyhén sos vizben
félig megfézziik. A vajat felforrositjuk (vigyazzunk,
hogy ne égjen meg), hozzdadjuk a burgonyat, ki-
csit hagyjuk siilni, majd raszorjuk az Osszevagott
kaprot, Osszekeverjiik, végiil ratessziik a par kanal
tejfolt, és izlés szerint sdézzuk, atforgatjuk. Barmely
htisételhez kellemes koret.

Szerb sUlt paprikasaldta

Hozzavalok: 1 kg tolteni valo paprika, 3 evékandlnyi
ecet (10%-0s), 2 ek. étolaj, 3 gerezd fokhagyma, fél csokor
petrezselyem, 2-3 csipetnyi s6.

A paprikakat a siit6ben holyagos-feketésre siitjiik,
majd hideg vizbe meritjiik, lehamozzuk. Szarastol
tessziik talba, és rogton ledntjiik az olajbdl, ecetbdl,
zuzott fokhagymabol, sobol és vagott petrezselyem-
z6ldbdl allo salataontettel. Azon melegében talalhat-
juk, de hidegen is élvezetes.

Belgradi almas habos

Hozzavalok: 1 kg savanykds alma, 2 dkg liszt, 7 dl tej, 3
dl félédes fehér bor, 10 dkg kristalycukor, 8 dkg porcukor, 5
dkg dio, 6 tojds, 1 citrom reszelt héja.

A meghamozott és kimagozott almat vékony sze-
letkékre gyaluljuk-vagjuk. A bort 4 dkg cukorral és
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a citromhéjjal alaposan elkeverjiik, majd az almara
ontjiik. Negyedoran at siitében paroljuk, s azt ko-
vetden hagyjuk kihtilni. A hat tojas sargajabdl és 6
dkg cukorbdl habot veriink, majd a lisztet is kozé
keverjiik. Folyamatos kevergetés mellett hozzaont-
jik a felmelegitett (nem forrd!) tejet. Gz felett stirti
krémmé keverjiik, majd lehtitjiik, s a parolt almat is
belekeverjiik. Hat tojas fehérjéjéb6l kemény habot
veriink. Ovatosan belekeverjiik a porcukrot, utana
a habot rarakjuk a ttizallo talba teritett almaskrém-
re, megszorjuk a késsel aprora vagott didbéllel. 200
fokra elémelegitett siitdben néhany percen at addig
stitjiik, amig a teteje megpirul. Lehttjiik, s legkeve-
sebb egy drara hiitészekrénybe tessziik.

Eperbefétt angolosan

Hozzavalok: 1 kg foldieper, 75 dkg porcukor.

Az epret olyan talba helyezziik, hogy a cukor tel-
jesen ellepje. Hlivs helyen 24 6raig allni hagyunk.
Maésnap leontjiik az eper levét, amelyet addig eresz-
tett, és tiz percig f6zziik, mikdzben a habot gondo-
san leszedjiik rdla és a cukros fézetet visszadntjiik
az eperre. Ezt harom nap egymas utan megismé-
teljiik. Harmadik napon az epret is egyiitt f6zziik
a cukros lével tizenot percig, majd {ivegbe tessziik,
lekotozziik és a szokasos modon ,, dunsztoljuk”.

Dinnyehéj dulcsaca (roman befétt)

Hozzavalok: 1 kg fott dinnyehéj, 1 kg cukor, 1 rid vani-
lia, 1 citrom leve és héja, 5 dl viz, 2 dl 9 Y%-os fehérborecet,
fél tasak ,, Dzsemfix 3:1”.

Egy 8-10 kilos gorogdinnye héjat megszabadit-
juk a zold kiils6 rétegétdl, hogy csak a vékony fehér
csik maradjon. Azt felkockazzuk, és foni tessziik 3
liter vizzel, amibe 2 dl 9%-o0s ecetet ontiink. Tobb
mint két orat f6zziik, majd lesztrjiik, atmossuk és
kinyomkodjuk. 1 kg fétt dinnyehéjhoz 1 kg cukrot
kell szamitsunk. A cukrot sziruppa f6zziik a vizzel,
beledntjiik a dinnyehéjakat, hozzaadjuk a citrom hé-
jat és levét, valamint egy kettéhasitott vaniliarudat.
Egy oran at f6zziik, néha-néha megkevergetve. Uta-
na kissé kihttjiik, hozzaadunk fél csomag 3:1-ben
zselésitd port, majd djra forraljuk még 5 percig.

Joghurtos csirkemell

Hozzavalok (4 adag): 1 kg burgonya, 1 dl natiir joghurt,
2 dl tejfol, s6, 3 gerezd fokhagyma, 1 kg csirkemell, 5 dkg
sajt (trappista), siilt csirke fiiszerkeverék.

A csirkemellet megtisztitjuk, mossuk, leitatjuk
rola a nedvességet. Ezutan felszeleteljiik, és bef(i-
szerezziik a flszerkeverékkel. A fokhagymat Osz-
szezuzzuk, majd Osszekeverjiik a joghurttal, és ezt a
fliszeres csirkemellre ontjiik. Néhany o6rara a htitébe
tessziik.

A burgonyat alaposan megmossuk, és héjastol sos
vizben megf6ézziik. Amikor mar puha (kicsit hiilni
hagyjuk), negyedekbe vagjuk, és t(izall6 talba rakos-



gatjuk. A talat nem kell kikenni. A tejfolt megsozzuk,
jol kikeverjiik, raontjiik a burgonydra, megszorjuk a
reszelt sajttal, és forrd siit6ben megpiritjuk kicsit. A
bepacolt csirkehtst grillen vagy teflonserpeny6ben
pirosra siitjiik. A siilt burgonyaval talaljuk. Friss sa-
latat készitsiink mellé.

Tejfolos zoldbabfézelék

Hozzavalok (4 adag): 1 kg zoldbab, 450 g tejfol, 1 csokor
petrezselyem, 2 evGkandl finomliszt, s6 izlés szerint.

Az aproéra vagott zoldbabot annyi sos vizbe tesz-
sziik fel f6ni, amennyi éppen ellepi. A tejfolt cso-
momentesre kikeverjiik a liszttel, a petrezselymet
aprora vagjuk. Amikor megf6tt a bab, behabarjuk,
beletessziik a petrezselymet is, utana sézunk. Még
par rottyantas, és készen vagyunk. Hidegen és me-
legen is nagyon finom.

Rebarbaras eperleves

Hozzavalok: 8-10 szl rebarbara, 8 dl viz, kdvékandl sé,
2 evbkandl cukor, 1-1 csipet 6rilt szegfiiszeg, fahéj, 1 va-
nilia rud kettévigua, 1 tojds sdrgdja, 1 dl tejszin, néhdiny
szem eper.

A rebarbara kiilsé héjat leszedjiik, 2-3 cm-es da-
rabokra vagjuk, és a fliszerekkel, cukorral, sdval né-
hany percre feltessziik foni (6-8 perc). Kivessziik a
vanilia rudat, a tejszinhez hozzakeverjiik a tojassar-
gajat, majd hozzdmeriink 1 merékandlnyit a 1ébdl.
Jol 6sszekeverjiik, a leveshez 6ntjiik, majd forralunk
rajta egyet. Levéve a tlizrdl a rebarbara 1/3-at bot-
mixerrel turmixoljuk, hogy stir(ibb és krémesebb le-
gyen. Felszeletelt friss eperszemekkel talaljuk. Lan-
gyosan és hidegen is finom.

Vargabéles torta

Hozzavalok: 24 cm-es kapcsos tortaformdhoz, 80 dkg
friss hdzi tird, 15 dkg hdzi cérnametélt, 15 dkg cukor, 4
db tojds, 2 evékandl tejfol, 2 csapott evbkandl biizadara, 1
csapott evbkandl kukorica keményitd, 1,5-2 dl tej, 5 dkg
vaj, 1 tedskandl vanilia kivonat, 1 db kezeletlen citrom re-
szelt héja, 5 dkg mazsola. A hizi réteshez:: 25 dkg liszt, fele
sima, fele rétes, 1 db felvert tojds fele, 5 dkg libazsir, 1/2
tedskandl s6, 1/2 tedskandl ecet 10%-o0s, 1 dl meleg viz,
zsemlemorzsa

A rétestésztahoz a lisztet atszitaljuk, a zsirral el-
morzsoljuk, hozzaadjuk a tojast, a vizben feloldjuk a
sot és belekeverjiik az ecetet, ezt is hozzaadjuk, 6sz-
szegyurjuk, (ha sziikséges, adunk még hozza lisztet)
jol kidolgozzuk, ruganyos, fényes, holyagos tészta-
v4, majd beolajozzuk a feliiletét és fél orat, langyos
helyen pihentetjiik.

A turotoltelékhez készitiink egy strti vaniliapu-
dingot, ehhez a tojasokat kettévalasztjuk, a sargajat
egy kozepes labosba tessziik, hozzaadjuk a cukor
haromnegyedét, a vaniliat, a keményit6t és habve-
rével, jo alaposan kikeverjiik fehéredésig. Hozzaad-
juk a tejet és folyamatosan kevergetve addig f6zziik,
amig bestirtisodik, ekkor elkeverjiik benne a vajat,
majd levessziik a tizrdl és hagyjuk htilni.

Kozben, egy masik edényben, kevés soval vizet
forralunk a tésztanak. Mikor lobogva forr, kifézziik
benne a cérnametéltet, majd lesztrijiik és lecsepegtet-
jiuk. Egy nagy talba tessziik a turot, hozzakeverjiik a
langyosra htitott vaniliapudingot, a tejfolt, a reszelt
citromhéjat, a buizadarat és jol Osszedolgozzuk. A
lecsepegtetett tésztat is és az el6zbleg leforrazott, és
lecsepegtetett mazsolat is hozzakeverjiik Ovatosan.

A rétestésztat lisztezett ruhan elkezdjiik kihaz-
ni, szép vékonyra, a széleirdl a vastagabb részeket
lecsipegetjiik. Miutan kissé megszikkadt, a kapcsos
tortaforma aljanak segitségével alulra és feliilre is
5-5 db kerek lapot szabunk ki a tésztabol. (A mara-
dék tésztat, ujra Osszegyurva, pihentetve és kihtizva
megtolthetjiik barmilyen toltelékkel és kisebb rud
rétest siithetiink bel6le) A kapcsos format véko-
nyan kikenjiik zsirral, pici zsemlemorzsat szorunk
ra, majd belehelyezziik a rétestészta lapokat, mind-
egyik kozé kevés zsirt kenve és pici zsemlemorzsat
szorva.

A tojasok fehérjét kemény habba verjiik a ma-
radék cukorral és egy csipet soval. Hozzakeverjiik
ovatosan a turéhoz és az egész masszat belesimitjuk
a kapcsos forméba az el6készitett tésztdra. Majd a
maradék tésztalapokat, szintén rarétegezziik a ttros
toltelékre, a lapok kozé kevés zsiradékot keniink és
zsemlemorzsat szorunk.

A tetejét lekenjiik a maradék felvert tojas masik
felével, majd elémelegitett siitébe tessziik és 190 fo-
kon, 45-50 perc alatt megsiitjiik, mig a teteje szépen
megpirul. Hagyjuk kicsit h{ilni, majd felszeletelve a
tetejére porcukrot hintve talaljuk.

Gazpacho sargadinnyébdl

Hozzavalok: 40 dkg dinnye, 1 szelet fehérkenyér, 1 ge-
rezd fokhagyma, 10 dkg 6volt mandula, 2 dl olivaolaj, 6 dl
szdraz fehérbor, csipet s6, jégkocka.

A dinnyebelet apré kockdkra vagjuk, egyharma-
dat félretessziik. A tobbit Osszeturmixoljuk a fehér-
borral, az olajjal, a fokhagymaval, a kenyérrel, és a
mandulaval, soval izesitjiik.

A kész anyagot legalabb harom orara tegyiik hi-
tébe. Talalaskor a tanyérokba tegyiink 2-3 jégkockat,
merjiik ra a gazpachot, és szorjuk meg a félretett
dinnyével.

Latogasson el honlapunkra: www.nemzetisegek.hu
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