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Tartalomjegyzék
Pirossal: Mikrohulldmo receptek
tartalmasabb, zsirosabb (ez a zsirossdga csak az egészen nagy példanyokndl vdlik
kellemetlenné), a zsir nélkil készUl6 halpaprikdsnak idedlis. tartozéka; a csuka sovdanyabb,
szivosabb husu. o i i
A HAL ELOKESZITESE, TAROLASA

(Lajkd Istvan haldsz szakmérnok)

Tisztitas

A halat pikkelyezéssel vagy nyuUzdssal tisztithatjuk. Kivételek a piszirdng és a compod. Ezt a két fajt
az apré és mélyen U6 pikkelyzete miatt nehéz hagyomdnyos mddon megtisztitani, ezért
elegendd, hogy a testUkrél a nydlkat kapardssal vagy kérémkefével bdséges atoblités mellett
eltavolitjiuk. A belséségek eltavolitdsa utdn Ugyeljilnk a kopoltylk és a keserlGfogak
eltavolitdsdra. Ha a pikkely nehezen vdlik le a bdrrél, tegyUk a halat néhdny percre meleg vizbe.
A hal hUsdt néhdnyszor tisztitds kdzben és végén bdséges hidegvizzel at kell mosni.

Irdalds

Az irdaldsnak tébb célja van. Elsédleges cél, hogy irdalds sordn féleg a gerinc mentén 1évé
hUsban a szdlkdk felaprézédnak, igy az elkészilt étel kénnyebben fogyaszthatd. A jol beirdalt
halszelet kdnnyebben atsil vagy atfé. Ezen kivOl a szép irdalds dekorativabbd teszi az elkészitett
ételt.

Az irdalds lényege az, hogy a megtisztitott hal bérfeldli oldaldn éles késsel minél sGrlbben (kb. 3-5
mm) kereszt irdnyban bemetszéseket teszink. Néhdny ords pdcolds ugyanis megpuhitja az aprd
szalkdkat.

Szeletelés

A leggyckoribb elékészitési méd a szeletelés, amikor a megtisztitott hal testét éles késsel
keresztirdnyban 2-3 cm vastagsdgu (patkdalaku) szeletekre vagjuk.



Darabolds

A darabolds hasonlé a szeleteléshez, de itt a szelet vastagsdga 4-6 cm. Darabolni dltaldban o
kdrdszt és a keszegeket szoktdk, vagy abban az esetben is alkalmazzdk, ha a halhisbdl hideg
vagy meleg marinddot kivénnak késziteni. (Marindd: ecettel vagy citrommal savanyitott
készitmény. Tipusai: hideg, fétt és stltmarindd. Legismertebb a kereskedelmi forgalomban
kaphatd ruszli.)

Hasitds
A hasitéskor a halat a hossztengelyében - a gerincénél - kétfelé vagjdk. Ezt a mddot kisebb test(
halakndl példdaul a sUtés elékészitésekor alkalmazzdk.

Filézés
A filézés lényegében a csontvdz és a fogyaszthatd halhls kUldnvdlasztasat jelenti. Ez a
munkamUvelet igen nagy gyakorlatot és Ugyességet igényel.

Eléfiiszerezés

Féleg a busafélék husa szdrazabb a pontyéndl, de fUszerezve kivaldan elkészithetd. Felhaszndlds
elétt néhdny ordval az elkészitendd ételnek megfeleléen ajdnlatos eléfUszerezni.

Altalénos szabdlyok

Barmilyen modon lett a hal elékészitve a hitétérbe helyezése eldtt célszerd a halhist ol
lezdrhatd féliazacskdba adagonként becsomagolni. A nem kelléen csomagolt halhus a tdrolds
soran veszit a viztartalmdabdl, valamint a hidtétéerben tdrolt egyéb élelmiszerek dtveszik a hal
szagdat.

Tarolds hiitészekrényben

A hUtészekrényben a hémérséklet kb. 0-5 oC kozotti. Ez a hémérséklet telies mértékben nem
szUnteti meg a romldst okozd mikroorganizmusok élettevékenységét, csupdn csak erésen lassitja.
Ezért itt a maximdlis taroldsi idd 1-2 napban hatdrozhaté meg.

Tdrolds fagyasztészekrényben:

A fagyasztdszekrényben vagy ladddban vald tdaroldst, tartdsitdst gyorsfagyasztdsnak, vagy
mélyfagyasztdsnak is nevezzik. Altaldban minden gyorsfagyaszté berendezés két belsd térre
kOl6nUl el: a gyorsfagyasztd- és a tdrold térre. A gyorsfagyasztd tér hdmérséklete -30-40 oC, mig a
tarolétér némérséklete -20 oC kérUli. Ezen az igen alacsony hémérsékleten a mikroorganizmusok
egy része elpusztul, mds részének viszont az életfolyamatai teljes mértékben szinetelnek, tehdt itt
a halhds huzamosabb ideig tdrolhatd. A gyorsfagyasztdban térténd tdroldsi eliards megkezdése
elétt az elbkészitett halat célszerG kb. 5 oC-ra eléhlteni, majd csak ezutdn elhelyezni a
gyorsfagyasztd térbe. Innen az dru csak a teljes atfagydsa utdn (kb. 24 6ra) rakhatd at a tarold
térbe. A javasolt tdroldsi idé 3-4 honapban hatdrozhatdé meg. Igaz ugyan, hogy az ennél
hosszabb ideig tdrolt készitmények sem romlanak meg, de az igen lassu oxiddcids folyamatok és
a zsirok avasoddasa miatt, a halhls értéke erdsen csdkken.

Kész ételek taroldsa:

A kész halételt ajanlatos a készités napjdn elfogyasztani, egy napndl hosszablb idejd taroldsndl
(hUtészekrényben) a halhus értékes tapanyagai ugyanis kdrosodhatnak.




A HAL TISZTITASA

Pikkelyezés
A halat oldalvdst, deszkdara fektetjuk, bal kezinkben tartott konyharuhdval fogjuk a farkdt, jobb
kezinkben vizszintesen tartott késsel kaparjuk a pikkelyeit, farkdtdl, fejéig haladva. A kést ne
tartsuk merdlegesen a halra, mert a pikkelyek szanaszét ugrdinak. Pikkelyezés utdn a halat
megmossuk.

Felbontas

A hal hasén, a végbélnyildstdl kezdve, egy egyenes vagdst teszink, egészen a kopoltyulig; a
belsé részeket dvatosan kiszedjlk, hogy az epehdlyag szét ne pukkadjon, a mdjat, ikrdt vagy
tejet félretesszUk; a tobbi belsé részt eldobjuk. A halat kivil-belll gondosan, hideg vizben
megmossuk, végul a farkdat, uszonyait olldval megkurtitjuk.

Nydlkds bérii halakat: ha Iében akarjuk asztalra adni, dvatosan mossuk, hogy a nydlkat le ne
dorzsoljok réluk.

Tengeri halak: mdr felbontva érkeznek hozzdnk, ezeket ecetes vizben mossuk, bdriket lehdzzuk,
szemUket és kopoltyuUikat eltdvolitjuk.

Sézott halak: t6bbszor valtott vizben alaposan kidztatjuk.

A HALAK KONYHAI ELOKESZITESE
Forrds: Tolnai Kalman Nagy Szakdacskdnyv
Az élelmezés szempontjdbdl szdmottevd halcsalddokat egymdstdl a kdvetkezd mddon
kGlonbdztetjuok meg.

Pontyfélék

Témegét tekintve a legszdmottevébb csaldd. Ide soroljuk a kilénbdzé pontyokat, az amurt, a
busdt, a compdt, a marndt, a lapos-, a bagoly-, a szilvaorr(, a dévérkeszeget, a garddt és még
j© néhdny halfélét.

Harcsafélék

Pikkelytelen hosszUra nyuUlt testd, szdlka nélkUli, fehér hisyu halak. A 3-6 kilds hUsa a legizletesebb.
A nagyobb példdanyok husa érlelés Utjan kerll konyhai felhaszndldsra.

Pisztrangfélék
Aprd pikkelyU, szdlkamentes, fehér husu halfélék. ebbe a csalddba tartozik a sebes pisztrang, a
szivarvanyos pisztrdng, a pataki szaibling és még néhdny halféle.

Csukafélék

Hengerded alaky, szivar formdiju testlek. Szdlkds fehér husu, ragadozd, melybdl kelld irdalds utdn
készithetUnk izletes szaftos ételeket.

Angolnafélék
KigydszerGen megnyulo testd, olajos husu, szdlkatlan halféle. A Balatonba térténd betelepitése
utdn népszerlsége megndvekedett Magyarorszdgon. lzletes hisa sokféleképpen hasznosithatd.

Siilléfélék
Egyike a legizletesebb husy halaknak. A harcsa és a csuka utdn a legnagyobb testl ragadozdé

hal. Aranyos felépitésU teste, sz&ép fehér hisa kedveltté teszi a konyhdn. Az izletes halételek
elédllitdsanak egyik legkivalobb alapanyaga.



A halhis egészséges tdapldalék. Sulyszdzalékos zsirtartalma sokkal kisebb, mint az egyéb husoké.
Ezért kdnnyen emészthetd, és kiméld ételek készitésére is nagyon alkalmas.

A hal hUsdnak a tdbbi husféléhez viszonyitott kaldriaértékét, fehérietartalmdat, a benne rejlé zsirok,
szénhidratok mennyiségét a kaldriatdbldzatban szerepld dsszehasonlitdsi adatok érzékeltetik.
Konyhdnkon csak friss halat haszndljunk fel. A hal hdsa ugyanis gyorsan bomlik. A mdar nem él&,
de még friss hal vizben aldmerdl, kopoltyUja vérds, hisa ruganyos, szeme tiszta, eléredlld. A halak
tisztitdsa, a fogyasztdshoz vald elbkészitése sokaknak gondot okoz, a szdlka pedig a fogyasztds
elvezetét is csdkkenti, sét el is riaszt. Néhdny tandcs a teljesseg igénye nélkdl.

A harcsa tisztitasa (torpeharcsa és menyhal is)

A harcsa nem pikkelyes, hanem erésen nydlkds. A kdzvetlen fogyasztdshoz legegyszerlbb
tisztitdsi mod:

- kisebb harcsat célszerd megfeleld nagysdgu edénybe forrd vizbe bemdartani (néhdny
mdasodpercig) a szdjan atfizott drot vagy madzag segitségével

- nagyobb harcsdt nagysdgdnak megfeleld edénybe (esetleg fUrdékadba) fektetni, és
forrdsban lévé vizzel lednteni. Ezutdn a nydlka és a harcsa bdre is egyszerl kapardssal kénnyen
levdlaszthatd.

Csuka nyuzdsa
Nehezen tisztithatd pikkelyes hal, a bére athatd szagu. Legegyszerlbb nylzva megtisztitani.

A nyuzds menete

- a fej alatt (a nyakrésznél) teljesen kérbevagni a bért Ugy, hogy az, fejthetd legyen,

- a bért bevdgni minden uszony mentén mindkét oldalon (h&tdszondl) és mellsd
uszonyokndl),

- a nyakrésznél Ujjal a bért megfejteni, majd a fejrész fixdldsdval (ha van segitétars, az
fogja, ha nincs, valahol felfGggesztve, vagy ha lehetéség van rd a csuka fejét leszogezve) a bért
mint a harisnydat lehdzni.

A ponty és eqyéb szdlkds halak kifilézése

A keszeqg szdlkatlanitdsa:

A pikkelytdl megtisztitott keszeg hatrészét (fejétdl a farkdig) mindkét oldalon a gerinc vonaldig 2
mm tdavolsdgban beirdalni (vagdalni) Ugy, hogy az ipszilon szdlkdkat dtvagdossuk egészen a
gerinc mélységéig. A gerinc alatti részt nem kell beirdalni, mert a sGtéssel a bordaszdlakrdl a hus
levdlaszthaté.

A ponty filézése:

A pikkelytél és belsd résztél megtisztitott pontyot éles késel a hdatvonulatdban a hdtuszony
(el&szor) egyik oldaldn a gerincig bevdagjuk, majd a nyakrésznél félkérben dtvagjuk, utdna a
bordacsontokrdl lefejtjuk (a fejtél hatrafelé haladva). Ugyanezt elvégezzik a mdsik oldalon is. Az
igy nyert 2 db "pontyhuUsrél " az uszonyokat eltdvolitjuk. Mindvégig Ugyelink, hogy a "mUveletek”
minél kevesebb huUsveszteséggel jdrjanak. Ezutdn mindkét pontydarabot bérével a
vagddeszkdra fektetve, a szinhUs feldl (belUlrdl) a hdtrészt a gerinc vonaldig, mélységben a
bdrig, 2 mm-es tdvolsdgban beirdaljuk, ezzel az ipszilon szalkdkat dtvagdossuk. Utdna a kivant
nagysdgban attdl figgden mire haszndljuk (rdntott, sUlt, haldszlé) daraboljuk.

SUtés, fézés utdn semminemy szdlkdnak nem marad nyoma. A fej, az uszonyok, a csupasz gerinc,
amelyeken még marad némi his a haldszlé alaplevéhez megfézhetd és kipasszirozhato.

HOGYAN PUCOLJUK MEG A HALAT?

A kardcsonyi étkezések egyik f6 fogdsa a legtdbb csalddban valamilyen halétel.



A haldszléhez vagy rdantott halhoz szerezzik be a friss halat - nyurgapontyot, tUkdrpontyot,
keszeget, pisztrdngot - a piacon. KérjUk meg az eladdt, hogy Usse fejbe a halat, vagy ha élé
halat viszOnk haza, bizzuk rd az erésebb nem képviselbire a hal drtalmatlannd tételét. A halat
nem szabad sokdig tarolni, j6, ha azonnal megpucoljuk, amint hazavittik a piacrél.

Mossuk meg a hala(ka)t. Elészér kapargassuk le a pikkelyeket, a farka feldl haladjunk a feje felée.
Majd vdagijuk ki a klodkarészt, és vagjunk be keresztbe a hasi oldalon a feje alatt, nyissuk fel
hosszdban a hasdt egészen végig. A hal hasiregébdl szedjik ki a belséséget, ha van benne ikra
vagy halmdj, azt szedjik ki belble évatosan. A halmdajndl vigydzzunk, hogy ne sértsik meg az
epét. A tobbi belséséget dobjuk ki.

A hal fejénél a kopoltyurészbdl vagjuk ki az élénkpiros szUréket, valamint tavolitsuk el a kdzépen
leévé "keserU fogat”, mert kUldnben élvezhetetlen lesz, a belble készUlt étel.

Az igy megtisztitott halat mossuk meg. Ezutdn vdagjuk le a fejét, uszonyait és farkdt; ezeket
haszndlhatjuk a haldszlé alaplevéhez. Ha egészben akarunk halat sUtni, akkor nem kell levagni
ezeket arészeket a halrdl. A haltérzset szeleteljUk fel keresztben, vagy filézzUk ki.

Filézés: éles késsel vdlasszuk le a gerinc mentén a halhUst a nagyobb csontokrdl, majd
szalkatlanitsuk milliméterenkénti bevagdosdssal a filét, és vagjuk tetszés szerinti szeletekre.

HALASZLE
HALASZLERECEPTEK

Bajai halaszlé 1.

Hozzdvaldk: 1 kg ponty, 15 dkg hagyma, 5 dkg hdzipaprika, 2 dkg s6, 10 dkg paradicsom, 5 dkg
z6ldpaprika, (esetleg ennek megfeleld mennyiségl lecsd), 2-3 cseresznyepaprika, 4 adag
gyufatészta

Elkészitése: A pontyot megtisztitom, fejét, farkat levdgom, torzsét felszeletelem, és sirdn
beirdalom, késpengével lepattintom a keserlfogdt. A hagymdt apréra vagom, 3 liter vizbe
felteszem f6ni a hallal egyUtt. Mikor kiforrta a habjat, beleteszem a sét és a paprikat, a
paradicsomot és a paprikdt, valamint a cseresznyepaprikdt. Erés t0zén egydrai forrdst kovetben
kifétt és ledblitett gyufatésztdra tdlalom a levet, majd ezt kdvetdben a halszeleteket fogyasztjuk el.

Dunai halaszlé 1

Hozzdvaldk: 1 kg ponty, 15 dkg hagyma, 5 dkg hdzipaprika, 2 dkg sé, 2-3 cseresznyepaprika, 4
adag gyufatészta

Elkészitése: A pontyot megtisztitom, fejét, farkdt levagom, térzsét felszeletelem, késpengével
lepattintfom a keserlfogdat. A hagymdat apréra vagom, 3 liter vizbe felteszem f6ni a hallal egyUtt.
Mikor forr, beleteszem a sét és a paprika felét, valamint a cseresznyepaprikat. Mintegy félérai
forrdst kdvetden beleteszem a paprika mdsik felét, és még 6t percig forralom. Fétt gyufatésztaval
talalom.

Dunai halaszlé vegyes halbol 1.

HozzdAvaldk: 1 kg vegyes hal, 15 dkg hagyma, 3 dkg paprika, 2,5 dkg sé, 5 dkg paradicsom, 5 dkg
z6ldpaprika, (esetleg ennek megfelel mennyiségu lecsd), 5 dkg burgonya, 4 adag kockatészta,
2-3 cseresznyepaprika,

Elkészitése: A megtisztitott halat darabokra végom, és egy Idbasba teszem. A hagymdat apréra
vdagom, a séval, a paprikaval, a paradicsommal, a paprikaval, a kockdra vagott burgonydval
egyUtt a halra dobom. 3 liter vizzel feldéntdm, beleteszem a cseresznyepaprikat. Erds tGzon 40
percig forralom. A halat kiszedem, a levét leszirom, és kockatésztat f6z6k ki benne. Erre tdlalom
a levet és a f6tt halat.




Dunakomlodi halaszlé 1.

Hozzavaldk: 1 kg ponty, 35 dkg vérdshagyma, 4 dkg hdzipaprika, 2 dkg sUritett paradicsom, 2
dkg s6, 2-3 cseresznyepaprika, 4 adag gyufatészta

Elkészitése: A pontyot megtisztitom, fejét, farkdt levagom, toérzsét felszeletelem, késpengével
lepattintfom a keserlfogdt, majd besdzom, és a séban egy érdn at, alini hagyom. A hagymat
apréra vagom, 3 liter vizbe felteszem féni a hallal egyUtt. Mikor forr, beleteszem a paprika felét,
valamint a cseresznyepaprikdt. Mintegy huisz-huszondt percnyi forrast kévetdéen beleteszem a
paprika masik felét, és még 6t percig forralom. Fétt gyufatésztdval tdlalom.

Hallé amurbol és busabol

Hozzdavaldk: 1 kg amur vagy busa, 10-12 dkg hagyma, 10-12 dkg paprika, sb, cseresznyepaprika
és paradicsom, izlés szerint.

Elkészitese: A megtisztitott halszeleteket f6zés eldtt 1/2 oraval besdzzuk. A szeleteket az apréra
vdagott hagymdval bogrdcsba vagy ldbasba helyezzik, annyi vizet 6ntlnk rd, hogy a hust
ellepje. A forrds idépontjdban, amikor a & felhabzik, hozzd adjuk az 6rélt paprikat és a
paradicsomot, majd 35-40 percig egyenletesen erds t0z6n f6zzUk.

Kalocsai halaszlé

Elkészitése: Tésztaval készUl. 120 g. lisztbdl 1 tojdssal és séval kemény tésztdt gylrunk, majd
kinyUjtva gyufaszdinyi metélire vagjuk. A tésztat a sttében zsir nélkll megszaritiuk, nem piritjuk, s
ha forrd, akkor tesszUk a haldszlébe, amikor a hal mdr majdnem puha.

TISZAI HALASZLEVEK

A TISZAI HALASZLE

Erdemes tisztdzni, hogy mitél tiszai a tiszai haldszlé, s miben kildnbdzik a dunaitdl. A mitél kérdésre
egyértelmU a vdlasz: attdl tiszai, hogy a Tisza vidékén fézik igy a haldszlevet. A masik kérdés
b&vebb vdlaszt igényel. A tiszai €s a dunai haldszlé kdzott tébb kildnbség is van:

1. A tiszai haldszlét - mint a receptbdl is kiderUl - két szakaszra bontva készitik: alaplevet féznek,
passziroznak, majd ebbe utdlag f6zik bele a halszeleteket. A szine ettél a sok apréra passzirozott
haldarabkdtdl lesz egy kissé sdargdsabb, mint a dunai haldsziének, amelyet egy fdazisban
készitenek, azaz alaplé eléfézése nélkll, egyszerre f6zik meg a halat.

2. A masik kUldnbség a fézdéedény, a bogrdcs formdjdban van. A dunai haldsziét befelé iveld,
mig a ftiszait kifelé hajlé formdju bogrdcsban készitik el. Ez sokak szerint befolydsolja a fejszdlld
gdbz0k tavozdsdt, s ez daltal meghatdrozza a haldszlé izét. Egyesek Ugy gondoljdk, ez egy
kiemelten fontos kUlbnbség, mig mdsok egydltaldn nem tulajdonitanak jelentéséget neki, vagyis
a bogrdcs alakjat nem tartjgk dénté szempontnak a végsé iz kialakitdsdban.

3. A dunai haldszlevet tésztdval fogyasztidk, s igy finom, mig a fiszait szentségtdrés volna ezzel
"elrontani "

A szegedi halpaprikas (Zilahy Agnes 1892)

" Az igazi halpaprikdst csak eleven halbdl agjdnlom késziteni, mert csak Ugy nyeri meg hires,
kUldnleges izét. Azért tehdt ne is reménykedjék tdkéletes halpaprikds elddllitasdban az, a kinek
teljesen friss hal nem dall rendelkezésére. VegyUnk egy kisebb darab kecsegét, egy kis harcsat és
egy potykdt; ezeket tisztitsuk meg j6l késsel, a melyik halnak pdnczélos a bére, arrdl azt szedjik le;
a mely hal pedig sima bérd, az olyanrdl a nydlkds részt kell késsel levakarni. Minden halat a
hasandl vagjunk fel; a belét vesstk ki, és az egész halat vagdaljuk fel kétujjnyi darabokra. Egy
ldbasba tegylnk, 3 kisebb halhoz, 3 & vékony laskdra vagott vereshagymdat. Enhez a halhoz zsir
nem kell. E halat megsdzva, tegylk a hagymdra, hintsik be egy bddogkandl igen szép, piros
szegedi paprik&val és dntsUnk red annyi vizet, a mennyi a halat ellepi, azutdn tegyUk gyors-(lang-
)t0zre, fedjik be és meg se kavarjuk addig, amig ki nem tdlaljuk, mert kavards kézben szerte-szét



omolna az igen gyorsan fovd, gyenge husU hal. HUsz perczig kell neki féni, és akkor készen van.
Tdlaldskor haszndljunk mély tdlat, melybe gyorsan egyszerre boritsuk ki a halat, hogy széjiel ne
hulljion a husa. Kanalat is adjunk e paprikds mellé. "

Alaplé készités halaszléhez

Miel&tt barmit is imék, elére bocsatom, IMADOM A HALASZLET! Most valéban kiabdltam, s ezért is
olvastam végig Csonka Jdnos galambtdrsunk haldszlé receptjeit nagy érdeklédéssel. Sportold
koromban megfordultam szinte mindenhol, ahol ezt fé6zték, s nekem mindegy volt, hogy mit
ettem, haldszlét, hallét, hallevest, akdrmit, a HAL volt a lényeg. Két egyformdt soha nem ettem,
meég ott sem, ahova vissza-visszatértem, mert két egyforma haldszlé nem létezik. Sokszor
kivancsiskodtam, hogy fézik, miként, mibdl, mit raknak bele, igy is kUldnbdztek egymdstdl. A
lényeg. a haldszlé pont olyan, mint a "Garam masala”. Alapreceptje nincs, van viszont ezerféle
vdltozata. Csupdn két alapvetd azonossdgot sikerUlt felfedeznem, az egyik a hal, a mdasik pedig
az, hogy mindegyik mester leteszi a "nagyeskUt", hogy az 6vé a legfinomabb.

Nem ragozom tovdbb. Apdm, nagybdtydm a Zazar és a Ldpos partjdrdl hoztdk a Drava mellé
tudomdnyukat, én télUk tanultam meg. Persze én is mdsképp f6z6m. Mert mint mdr emlitettem
nem csupdn az izlések és a pofonok kildnbdznek! Ha megérem, elsé haldszZlémmel Ugy 4-5 év
mulva fogom Unnepelni aranylakodalmamat. Amit eddig minden haldszlé receptbdl hidnyoltam,
szemérmesen, nagy ivben megkerllik az alaplé készitésének modjat, csupdn nagy
dltaldnossdgban emlitik, hogy tegyél bele ez, azt, amazt, passzirozd, vagy ne passzirozd at, stb.,
dobd bele a halat, és kész. Ezért most egy Ujabb haldszlé recept helyett, az alaplé készitésérdl
irok, s innentdl kezdve mindenki Ugy fejezi be a "mUvet", ahogy neki tetszik. Kbvetkezzen hat az
alaplé!

Az alaplébe (az amur kivételével) bdarmilyen hal j6, ha lehet legaldbb 5-6 féle, betétnek pedig
hdrom jbhet szdmitdsba, térpeharcsa, harcsa, ponty. Az utdbbi a legsiribben.

Altaldban egy személyre fél kild tisztitatian halat szémolunk, ezen kivil hozzdjén a betéthal
minden olyan része, amit nem f6zUnk bele a kész alaplébe. A halakat nagyon alaposan tisztitsuk
meg. Pikkelyezzik le, vAgjuk le uszonyait, ezeket dobjuk ki. Ezutdn nagyon meleg vizben
alaposan suroljuk meg a halakat, pl. kérémkefével, hogy az &sszes nydlkdt eltdvolitsuk. Ettdl
romlik meg a haldszle! Ha kell, 2-3 alkalommal is suroljuk meg vdltott vizben! Ha ezzel végeztink,
vAgjuk le a halfejeket és tegyUk félre. BelezzUk ki a halakat, csak az Uszéhdlyagot és az ikrdt,
vagy a tejet tegylk egy kUlon edénybe. A mdjat is dobjuk killll Vizeink annyira szennyezettek,
hogy jobb nem kockdztatni. A halakat Ujra alaposan mossuk &at, majd nagysdagtdl fuggden
vAgjuk 2-3 szeletre. Ez mdr mehet a kondérba (fazékba). A fejek kdvetkeznek. Az alsé dllkapcsot
vdAgijuk ketté, igy kdnnyen kiszedhetjik a kopoltylUkat, a keserlcsontot és a szemeket is. Alapos
mosds utdn ez is mehet a kondérba a kiszurt Uszohdlyagokkal egyUtt. A tetejére apritunk kilonként
két kdzepes fej hagymdat, ha lehet kétfélét, majd annyi vizzel t6ltjUk fel, amennyi teljesen ellepi,
aztdn forraljuk. Ha a viz mdr buzog, beledobjuk a pirospaprikat, kilbnként Ugy egy pUpozott
evékandinyit. Legaldbb kétféle legyen ez is. Ha akarjuk, dobhatunk bele laskdara vagott
z6ldpaprikat is, de cseresznyepaprikdt ne! Addig fézzik, mig a halak teliesen szét nem esnek,
illetve a halhUs le nem vdlik a csontokrdl. zlés szerint sézzuk, megkeverjik, kicsit még forraljuk,
majd leszedjik a t0zrél és leszUriik. A fézdedényt az esetleg benne maradt szdlkdk miatt
kimossuk, a leszUrt 1ét visszadntjuk. A haldarabokat egy nagyobb tdlcdn szétteregetjik, majd
alaposan atszérozzk. KiszedjUk az dsszes gerincet, borddt, csontot, a nagyobb szdlkdkat. Amit
csak felfedezink. HAt elég lassu ndtal Ezek utdn két lehetéség marad. Vagy lepasszirozzuk a
maradékot és belerakjuk a lébe azt, amit sikerUlt dtpasszirozni, vagy marad a mdsik mddszer, egy
nagyon aprolyuku husdardldn letekerjik a maradékot. Ekkor az Y szdlkdakat is Ugy feldaraboljuk,
hogy fogyasztdskor semmi problémdat nem okozhatnak. A dardlékot belekeverjlk az alaplébe, és
ezzel kész is a mUvelet.

A kész alaplét fagyaszthatjuk késébbi fogyasztasra, vagy felhaszndljuk azonnal. Az alaplé annyira
sUrd lesz, hogy felhaszndlds eldtt higitani, izesiteni kell ki-ki izlése szerint, a szelethalakat ekkor
dobjuk a lébe és kifehéredésig fézzUk. Tovdbb ne, mert a hal széteshet.



Sokan szeretik, ha a 1é csipds. Javaslom, vegyUnk ki a Iébdl ugy félliternyit, ebben f6zzUk fel a
csipbs paprikdat és ezzel a lével ki-ki, sajdt izlése szerint izesitheti a lét.

Halaszlé 1.

Hozzavaldk: 2 kg élé ponty, 150 g zéldpayprika, 250 g véréshagyma, 70 g friss paradicsom, sé, 30 g
fUszerpaprika.

Elkészitése: El6szor alaplevet készitink, melyhez legmegfelelébb a friss - lehetbéleg nem
fagyasztott - ponty feje, gerince, uszonyai, bére, de elkészithetd aprébb, kevésbé értékes halbdl
is, melyeket hagymaval, séval, esetleg zéldpaprika és paradicsom hozzdaddasaval 2 liter vizben
kb. 1-2 érdn at, f6zzUk. A halat lepikkelyezzUk, kibelezzUk, gondosan Ugyelve az epehdlyagra,
mert ha kifakad, élvezhetetlen lehet. A halhUst gerinccsont két oldaldrdl lefejtjik és a két filérél a
bdért esetleg levagjuk. Ha a filé vastagabb részét egy nagyon éles, vékony pengéjl késsel
miliméterenként bevagdossuk, halszeleteink gyakorlatilag szdlkamentesek lesznek. Filéket ezutdn
kétujinyi széles szeletekre vagjuk, a bontdaskor nyert ikraval és tejjel egyUtt gyengén besdzzuk, és a
h{tészekrénybe tesszik.

Kézben elkészitilk a ponty megmaradt csontozatdbdl a fent emlitett hal alaplevet. Ha ez kész,
leszUrjlk, a megfétt anyagot a szdrén jol dtnyomkodjuk. A 1€ sUrdbb, izletesebb lesz, ha a fott
anyagot &t is passzirozzuk. Az igy nyert halpUrét a léhez keverjlk, s ha forrni kezd, belehintjik a
fUszerpaprikat. Ebben az alaplében - melyet akdr az eléz8 nap is elkészithetink- tdlalds elbtt a
szinhUst kb. 10 percig f6zzUk. A magyar pontyok hdldsak, ha egy elegdns, sima, Idgy, magyar
fehérborral dblitik le &ket.

Halpaprikas (Mora Ferencné)

Ponty..... 1 1/2 drb, vereshagyma..... é fej, paprika..... 2 késhegynyi, so..... 1 késhegynyi

" Vereshagymdat megtisztitva, szeletekre vagjuk, ezt feltesszik, és bd vizben puhdra f6zzUk sdval.
Ha a hagyma puha, attérilk szitdn. Ezzel egyidejlleg a halat megtisztitjuk, megmossuk, a belét
vigydzva kivesszUk. A halat felbontva mosni nem szabad. Azutdn kétujinyi szeletekre vdgva,
belerakjuk a ldbasba, rddéntjik a hagymds levet, Ugy, hogy jél ellepje, és fedd alatt f6zzUk, mig
fel nem forr. Ha felforrt, izlés szerint paprikdt teszink bele, és lassan tovdbb f6zzUk fedd nélkUl.
Mds médon a hagymdat nem is kell kUlén megfézni, hanem a nyers hal ald rakva ezzel egyUtt
f6zz0k. "

Halpaprikas mas médon (Mora Ferencné)

Hal, tobbféle ..... osszesen 1 kgr., vereshagyma..... 5 fej, zsir..... 5 dkg., édes paprika..... 4
késhegynyi, so..... 2 késhegynyi

" A hagymdat kevés zsirban szép sdrgdra pdroljuk, behintjok béven édespaprikdval, és vizzel
feleresztve j6 puhdra fézzUk. Sét is teszink bele. Ha puha, szitdn attoérjlk, és ebben a lében
tesszUk fel a halat, melyet feldarabolds utdn gyengén besdzunk. Tovdbb Ugy jarunk el, mint az
elézé halpaprikdasndl.

Halpaprikas szegediesen (régi recept)

" A halpaprikdshoz tébbféle halat: kecsegét, potykdt, harcsat kell vélasztani, ha azt akarjuk, hogy
izletes legyen; ezeket meg kell tisztitani, megmosni, és aztdn folbontani. Vérét egy tdalba kell
ereszteni, a halat darabokra vagni és a vérével egyUtt bogrdcsba, vagy ldbasba tenni, és annyi
vizet rddnteni, hogy a halat ellepje; ekkor tlzre tenni, és ha folforrt, karikdba vdagott
voréshagymdat, sét és paprikat rdszéri, ezzel folrdzva egy ordig forrni hagyjuk, de kavarni nem
szabad, csak folrdzni, hogy a haldarabok egészben maradjanak. Ezen halpaprikast hosszy [ével
kell hagyni; ha a hal bogrdcsban f&tt, avval adjuk fol az asztalra, a bogrdcsot fabdl készilt
koszorUra dllitva, s belSle a hdziasszony szedjen minden vendégnek néhdny darabot a
tanyérjdra. Ha haldszosan kivanjuk a halpaprikdst f6zni, akkor a szabadban a féldre kell tUzet



rakni, mire a szolgafdat dllitjuk, melynek tetején egy vashorgonynak kell lenni, melyre a
vasbogrdcsot akasztjuk, és a fontebb irt mdd szerint, azt elkészitjuk. "

Oreghalasz-1é

Hozzavaldk 4 személyre: 1,5 kg ponty, 25 dkg vordshagyma, egy db tv. paprika, egy szem
paradicsom, fél deka flszerpaprika, sé izlés szerint, egy darab cseresznyepaprika, 10 deka
gyufatészta

Elkészitése: A ponty fejét, farkat levagjuk, a gerincrél a hal husat lefejtjlk. Az igy kapott filét fél
centinként bevagdossuk, majd kockdra vagjuk. A fejbdl, a csontbdl, a jdrulékos anyagokbdl
alaplét f6z0nk, hozzdvetbleg két éran keresztll, majd dtpasszirozzuk. BelefézzUk a hal husdt és a
belséséget. Tdlaldskor belerakjuk, a kUlon kifézdtt gyufatésztdt. A hal Uszni kivan - tartja a
mondds. Az emésztést is segiti a kulturdlt borfogyasztds. A hozzdérté hdzigazda ezért az elsd
fogds utdn szekszdrdi kadarkat ajdnl.

Ponty hallé (szegedi)

Nos, elmegyek a halashoz, kivdalasztunk kdzdsen 2-3 egykilds pontyot, amelyet, a szakember
megtisztit &s kifiléz. igy kildn megkapom a csontokat, a fejeket. és a farkakat, meg a filézett hust,
ha van, veszek hozzd aprd halakat, fogalmam sincs milyenek, csak kicsik legyenek, ha nincs,
akkor néhdny fejet veszek még, meg kildn belséséget (tejet, ikrdt). Nos mindezzel felszerelkezve
hozzdfogok a fézéshez, feltéve, ha itthon van a férjem (ennek mdas a jelentésége most, mint
amire gondoltok: pl. ellenérzés, koéstolds). Beleteszem a megmosott kishalakat, fejeket,
farkincdkat, csontokat egy fazékba, feldntdm hideg vizzel, épp csak, hogy ellepje, beleteszek 2-3
kbézepes voréshagymat megtisztitva és egészben, olykor reszelve. Takarékon f6zém kb. 1,5 érdt,
majd teszek bele 2-3 evékandl érolt szegedi pirospaprikdt (csemegét és édesnemest), sét, kis
borsot, kbménymagot, csipds szegedi haldszlékockdt, és még tovdbbfézém még kb. 1,5 érdt, a
lényeg az, hogy minden puhdra f&jdn. Es most jdn az apa, mert mindezt &t kell passziroznil
Valaha szitdn keresztll végezte, de aztdn megleptem egy klassz kézi passzirozdval, amikor a
harmadiknak nyomta ki az aljgt. Ezzel aztdn gyerekjdték (legaldbbis nézni). Nos utdna még
egyszer atszri a levest, igy véletlenll sem maradhat benne szdlka. Most visszatesszik immdar egy
nagyobb fazékba toltve a tdzre, felengedjik annyi vizzel, amennyi levest dhajtunk, felforraljuk, és
amint forr, beleteszem a halszeleteket, belséséget 8-10 perc mulva kész. Ha az apa jol dolgozott,
akkor j6 sUr0 levest kapunk, utdlag aki birja a csip&set, még tehet bele Erds Pistat, vagy paprikat.
Itt Szegeden friss kenyérrel esszUk, mds vidékeken tesznek bele tésztat is. Mdasodik fogdasként
tépett tUrds csusza illik hozzd, kdzben sort szoktak inni, én dsvdnyvizet.

Fortély: azért fontos mUvelet a passzirozds, mert ki kell vaddaszni a nagyobb csontokat, a tébbit
meg ugy kell intézni, hogy nem maradjon szdlka.

Szegedi halaszlé 1.

Hozzdvaldk: 60 dkg ponty, 40 dkg harcsa, 25 dkg kecsege, 25 dkg sUllé, 15 dkg voréshagyma, 10
dkg zéldpaprika, 1 db kis paradicsom, s6, pirospaprika, 1 db szdraz cseresznye paprika.
Elkészitése: A j6 haldszlé igazi zamatdt a kildnbdzé halak ize adja meg. Ezért lényeges, hogy
tébbféle halbdl f6zzUk. A halakat megtisztitjuk, 5 dkg-os darabokra vagjuk és besdzzuk. A halak
fejét, csontjait kUI6Gn egy ldbasba tesszUk, és karikdra vagott hagymaval felfézz0k. Ha a viz formi
kezd, meghintjUk pirospaprikdval, és 1 érdig f6zz0k. Utdna ezt a levet raszdrjlk a besdzott halakra.
HozzdtesszUk a cikkekre vagott zoldpaprikdt, paradicsomot és a cseresznyepaprikdt. Ezzel egyUtt
20 perc alatt készre f6zzUk.

A haldszlét f6zés kdzben keverni nem szabad, csak a ldbast kell rézogatni.



Kocsonyazott halaszlé

Haldszlet f6zUnk, de ajanlatos, hogy levét kilon vasdrolt halaprdlékkal tartalmasabbd tegyUk. Az
alaplevet kocsonyakészités esetén ne passzirozzuk, csak szUrjlk le. A végsé fazis, a szinhallal
egyidejlleg szép zoldpaprika-karikdkat és kis paradicsomokat f6zUnk bele Ugy, hogy egy szUrébe
helyezve mdartjuk a forrdsban 1évé levesbe, hogy a paprikdt 2, a paradicsomot fél perc utdn
kiemelhessUk. Ha mindez elkészUlt, a megfétt haldarabokat, ikrat, tejet Uveg vagy porceldn tdlon
(vagy tdnyérokon) izlésesen elrendezzik, paprika és kemény tojdskarikdkkal, lehdmozott
paradicsomcikkelyekkel diszitjik és leh(tjok. A levet gondosan zsirtalanitjuk, majd egy kandlinyit
probaképpen a mélyhitébe teszink. Ha nem kocsonydsodik meg, kevés zselatint {6z0nk hozzd,
majd a levet deritjk. Ehhez 2 tojasfehériét mokkdskandinyi paradicsompUrével, kevés vizzel
habosra verlnk, dllandd keverés mellett lassan adagoljuk hozzd a hallevet, majd forrdspontig
hevitjik. Ezutdn 5-10 percig hagyjuk hdlni, majd ruhdn &tsz0rjok. Mieldtt a Ié dermedni kezdene, a
halra éntjlk és kifagyasztjuk.

Korhelyhalaszlé 1.

Hozzdvaldk: 1 kg hal, 5 dkg zsir, 3 fej hagyma, 15 dkg sargarépa, 15 dkg gyokér, 1 zeller, 1 ek
paprika, sé, 1 pohdr tejfél, 1 tojds sargdja, ecet, 1 babérlevél, 1 kk. kristdlycukor, kenyér
Elkészitése: A bogrdcsban felhevitem a zsirt, a hagymat apréra vadgom, és a zsirban megpiritom,
meghintem a paprikdval, és felengedem kb. 3 liternyi vizzel. Mikor forr, beleteszem a feldarabolt
halat. és hdromnegyed érdn &t idénként rédzogatva f8z8m. Attdrém, leszirém, sézom, és a lében
megfézém a csikokra vagott zoldségeket. Beleteszek egy babérlevelet, egy kandl ecetet és egy
kdvéskandl cukrot. A zbldségek puhuldsakor behabarom a tejfollel elkevert tojdssargdaval, és
még 5 percet rotyogtatom. Piritott zsemlekockdkkal tdlalom.

Kiilonleges halaszlé amurbdl és busabol

Hozzdvaldk: Amur, busa szeletek vegyesen (esetleg mds hal is), 1 Uveg szdraz fehérbor, 1-1 db
sargarépa, petrezselyem, zeller, 2 - 3 db babérlevél, 2 szem szegflszeg, 1-2 gerezd fokhagyma,
csipetnyi safrdny, 2 db paradicsom (vagy két kandl piré), néhdany cikk narancs, 2 dl konyak, soé,
olqi.

Elkészitése: A sds vizzel kissé higitott borban puhdra f6zz0k a karikdra vagott zoldséget a
babérlevéllel, szegflUszeggel, fokhagymaval, safrdnnyal, paradicsommal, naranccsal egyUtt.
Kézben a halszeleteket megsdzzuk és olajban - melybe finomra vagott véréshagymdat teszink -
pdr percig pdroljuk, mikézben konyakkal dntézgetjik. Majd raszdrjik a zéldséges borlevest, és 30
percig f6zzUk egyUtt. Piritott zsemlekockdkkal talaljuk.

HALLEVESEK

Boros halalaplé

Hozzavaldk: 1,5 kg halcsont, 300 g sdrgarépa, 200 g petrezselyemgydkér, 100 g zellergumad, 100 g
voréshagyma (makdi), 6 dl fehérbor (Badacsonyi kéknyell), 3 db citrom, szemes fehérbors,
babérlevél, asztali sé. Ké. 2 liter.

Elkészitése: A halcsontot két liter vizben feltesszUk fé&ni. Hozzdadjuk a karikdra vagott sadrgarépdt,
petrezselyemgyodkeret, zellergumaot és vordéshagymat. Borssal, babérlevéllel, séval és citrommal
fUszerezzUk. Fél 6rdig f6zzUk, leszUrjlk, a bort hozzadntjik és dsszeforraljuk. A t0zrél levéve hagyjuk
kinGIni. HUt6be téve tdroljuk. Ezt a halalaplevet azon halfilék pdroldsdndl (abdlds) haszndljuk,
amelyek hozzdvaldindl bor nem szerepel.

Hal erdleves
Hozzavaldk: 40 dkg halcsont (ponty), 20 dkg pontyikra és - te], 1 fej hagyma, 3 ek.



paradicsompUré, 2 tojasfehérje, 1 haldszlékocka, pirospaprika, sé.

Elkészitése: A pirospaprikdt, a paradicsompUrét és a tojasfehériét fazékban habverdvel habosra
keverjik. Hideg vizzel feldntjlk, hozzdadjuk a kisebb darabokra vagott halcsontot, a szeletelt
hagymdt, a haldsziékockdt és kevés sot. gyakori kevergetés kdzben felforraljuk, majd
takarékldngon, 2-3 6rdn at, gydngyozé forrdssal fézzOk. Amikor a leves elkészUlt, az erbleveshez
hasonléan sz0réruhdn atszarjlk, és leszedjUk a tetejérdl a zsirt. Talalds eldtt kisebb darabokra
vAgott ikrdat és tejet belefbzzUk, és csészében forrdn kindljuk.

Halgomboéc leves amurbél, busabol

Hozzdvaldk: 1 kg hal, 5 dkg zsir, 5 kdzepes fej vordshagyma, 1 kdavéskandl pirospaprika, 2
zOldpaprika, 1 dl tejfol, 1 csapott evékandl liszt, 20 dkg gomba, 16rott bors, sO, 1 tojdsfehérje.
Elkészitése: A halfejbdl, farkdbdl alaplét készitink. A kicsontozott halhUst ledardljuk,
tojasfehériével, séval, torétt borssal dsszedolgozzuk, és did nagysdglu gombdcokat formdzva
kifézésig a hitébe tesszUk. Zéldpaprikdval j6 gombapaprikdst készitink, amit az alaplével leves
sUrUségUre felengedUnk. Felforraljuk és belefézzik az aprd halgombdcokat. Tizforrdn tdlaljuk.

Pontyleves (Czifray Istvan 1840-bdl)

F&zz meg jol pontyikrdt petrezselyemmel és zellerrel sés vizben. Rantsd be a levest pirosra piritott
liszttel, add hozzd a szétzizott |épet és a fekete részt, mely a mellett szokott lenni, egy kis
majordnndval és fokhagymaval egyUtt, dntsd bele a ponty vérét, s forrald még egyszer a levest.
Azutdn tdlald ki a levest hosszUkdsra metélt és piritott rozskenyérre.

Szegedi halsalata

Hozzavaldk:

Az Ontethez: 30 g voréshagyma, 1/2 csomag metéléhagyma (mindketté nagyon finomra
vAgva), so, ecet, bors, 1 dl étolaj, 5 g fUszerpaprika, 80 g vitapric

A halsaldtdhoz: 700 g f6tt hal, 200 g zéldpaprika, 100 g friss paradicsom, 2 db kemény tojds,
saldtalevelek

Elkészitése: Fenti anyagokbdl pikdns ontetet készitlnk, hadd érjenek 6ssze az izek. Azutdn a
puhdra f&z61t, és szdlkdtlanitott halat kiseblb darabokra apritjuk fel és lehtjik. A zéldpaprikat kis
kockdra vagjuk, és 2-3 percig kevés hallében fézzUk. A paradicsomot leforrdzzuk, héjat lehizzuk,
kettévagva magjait kinyomkodjuk, és szintén kockdra vagjuk. Ezutan mindezt j6l dsszekeverjik,
izlés szerint kevés citromlével izesitjik, majd hitében néhdny érdig pinentetjik. Keménytojds
szeletekkel és saldtalevelekkel diszitjok.

AMUR

Amur paprikasan

Hozzavaldk: 1,5 kg hal, 8 dkg zsir, 5 dl tejfél, 12 dkg voréshagyma, 3 gr bors, 2 dkg paprika, 3 dkg
liszt, z&ldpaprika, sé

Elkészitése: A halat megtisztitiuk, daraboljuk, beirdaljuk, sdval, borssal beddrzsoljok, majd dlini
hagyjuk. Az apréra vagott hagymdat a zsirban sdrgdra piritjuk, meghintjik a pirospaprikdval, kevés
vizzel feldontjlk és felforraljuk. A halszeleteket egy t0zdllé tdlba rakjuk, majd rdéntjik a
voréshagymds levet és a liszttel elkevert tejfolt. Forrd sUtében 30 percig pdroljuk. Sésburgonydaval
talaljuk.

Amurpaprikas

Hozzdvaldk: 1,5 kg-nyi amurderék, 5 dkg zsir, egy nagy fej hagyma, 2 zéldpaprika, 1 paradicsom,
1 pohdr tejfol, paprika, 4 dkg liszt, sé,

Elkészitése: A megtisztitott szeleteket séval beddrzsdldm, és dlini hagyom. Az apréra vagott




hagymat a zsirban sérgdra piritom, rdszérom a pirospaprikat, beleteszem a halszeleteket, a
cikkekre vdagott paradicsomot, a felkarikdzott paprikdt. Kevés vizzel éntém fel. Mikor a hall
megpuhult, hozzdkeverem a habardst. Még néhdny percig forralom, majd galuskaval télalom.

Amurral toltott paradicsom

Hozzdvaldk: 1 kg csont nélkdli hus, 12 db paradicsom, 10 dkg fétt cékla, 10 dkg savanyul uborka,
1 dl tartdrmartds, torétt bors, 2 dl aszpik, 1 dl ételecet, s, 1 fej zOld saldta.

Elkészitése: Szalkdtlanitott amurbdl, busdbdl és folyami pontybdl is készithetjok. Megfézzik a halat
az "Amur hidegen" eljdrdssal. A nem tUl érett, kemény husu, piros paradicsomot villahegyen egy
pillanatra forrd vizbe mdrtjuk, és a héjat lehlzzuk. Kdzepét kivagjuk, és a belsejébdl a leves részt,
és a magot kikaparjuk. BelUlr6l megsdzzuk, kevés tordétt borssal meghintjik és megtoltjok
halsaldtaval. Az igy elkészitett paradicsomot Uvegtdira helyezzik, kockdra vagott aszpikkal és
z6ld saldtaval diszitjik, és tdlaljuk.

Amurszelet bakonyiasan

Hozzdvaldk: 1 kg hal, 25 dkg erdei gomba, 3 dl tejfél, 5 dkg liszt, 1 db citrom leve, 10 dkg vaj, 10
dkg voéréshagyma, 1 dkg pirospaprika, 5 gr téroétt bors, 1 csomag petrezselyem zéldje, 2 dl tejszin,
5 dl huslé, korités, sé.

Elkészitese: Az amurt megtisztitjuk, felhasitjuk, és belsd részét eltdvolitjuk. Csontjait kiszedjuk, és
bérét lehuzzuk. Hideg vizben Ujra megmossuk, felszeleteljlk, soval beddrzsdljlk, és két érdn at,
dlini hagyjuk. Egy tepsi aligt vaijjal kikenjik és beletesszUk a halszeleteket. A hal fejét,
gerinccsontjdat 5 dl-nyi vizben f6zzUk. A reszelt voréshagymdat megpiritjuk, ratesszik a megtisztitott,
megmosoftt, darabokra vdagott erdei gombdt, meghintjik paprikdval, 1 citrom levét is radntjok.
Sajat levében pdroljuk, fedd nélkll. Amikor a gomba megpuhult, tejfélds habardssal sUritjik,
raontjlk a tejszint, a hallevet, majd a tepsiben elhelyezett halszeletekre 6ntjlk, és sUtében
pdroljuk. Amikor a hal megpuhult, sajdt levében, gombds koritéssel (rizzsel) talaljuk.

Lecs6s amur szelet

Elkészitese: A halszeleteket megsézzuk és kizsirozott, t0zAllO tdlba félretesszik. Aprd kockdra
vagott fUstolt szalonndt Uvegesre olvasztunk, finomra vagott voréshagymdt keverink bele,
néhdny percig piritjuk, megsdzzuk, meghintjik pirospaprikdval, és kevés vizzel felengedjuk, jol
elkeverjuk, forraljuk, majd zsirjara sotjuk. Ekkor beletesszUk a lecsét (idényben friss paradicsomot
és zOldpaprikdt), néhdny percig egyUtt forraljuk, azutdn radntjlk a halszeletekre és mérsékelt
t0zon, fedd alatt puhdra pdroljuk. Pdrolt vajas burgonydt adunk hozzd.

Sajtos amur szelet

Elkészitése: Egy tojasbdl készUlt sUrd palacsinta tésztaba 5 dkg reszelt sajtot keverink, ebben
megforgafjuk a besézott halszeleteket, és forrd olajpan mindkét oldalukat pirosra sUtjik. Pdrolt
almaval tdalaljuk.

ANGOLNA

Angolna rostélyon siitve

Hozzdvaldk: 1,5 kg angolna, 10 dkg vaj, so, bors, 1 kis fej salata, 1 db kis citrom

Elkészitése: Az angolna bdére kemény, ezért tisztitds eldtt le kell nydzni. A lenylUzott angolndt
felhasitjuk, belsejét kitisztitjuk, fejét, farkdt eldobjuk, és 6-8 dekds darabokra vagjuk. Irdalni nem
kell. A feldarabolt halat vizben téblbszér dtmossuk, sdval beddrzsdljik, és 30 percig dalini hagyjuk.
Majd olvasztott vajoan megforgatjuk, kevés torétt borssal meghintjlk, s rostélyon, lassy t0zon,
olvasztott vajjal locsolgatva megsUtjuk. Saldtalevélen, citromkarikdkkal talalhatjuk.




BUSA

Alufélias busafilé

Elkészitése: Az izlés szerint fUszerezett halszeleteket kiolajozott, vagy kivajazott alufélidba
egyenként becsomagoljuk, és a sUtében 15-20 percig sUtjik. Tdlra rakjuk, és a félidban l1évé levet
raoéntjok.

Apré busa siitve

Elkészitése: 10-20 dkg-os busdbdl készitjik. A megtisztitott halakat a lehetd legsGribben
beirdaljuk, megsdzzuk, lisztben megforgatjuk. Tegylk Sket egy kizsirozott vagy olajjal felontott
tepsibe, és forrd sUtében sUssUk pirosra, ropogdsra. Szalkdstdl fogyaszthatod.

Busa haziasszony médra

Hozzdvaldk: 1 kg hal, 3 dl tejfdl, 15 dkg fistélt szalonna, 3 dl husleves, 10 dkg véréshagyma, 5 g
paprika, 5 g torott bors.

Elkészitése: A megfisztitott halat feldaraboljuk, irdaljuk, séval bedoérzsoljok, és egy orat Alini
hagyjuk. Vizet forralunk, megsdzzuk. Amikor forr, belerakjuk a haldarabokat, és 35 percig f6zzUk.
15 dkg apréra vagott fUstolt szalonndt és nagy fej reszelt voréshagymdat sdrgdra piritunk.
Késhegynyi paprikat és borsot szérunk rd, ebbe rakjuk a halszeleteket. Merékandinyi huslevet
ontink rd, felforraljuk. Tejfolt keverink hozzd, és Ujra felforraljuk.

Busa porkolt

Hozzavaldk: 1 kg hal, 12 dkg zsir, 15 dkg voréshagyma, 2 dkg pirospaprika, 3 dkg sé, 15 dkg
paradicsom, 25 dkg zéldpaprika (vagy ennek megfeleld lecsdkonzerv), térétt bors, korités.
Elkészitése: Megtisztitott halat felhasitjuk, és belsd részét eltavolitjuk. Fejét, farkat levagjuk, a
térzsét irdaljuk, és ujinyi széles szeletekre vagjuk. A szeleteket sdval bedorzsoljik. Forrd zsirban
reszelt hagymdat sargds pirosra sUtink. HintOnk rd paprikdt, toroétt borsot, megkeverjok, és bele
tesszUk a megtisztitott, felszeletelt paradicsomot, a karikdra vagott zdldpaprikdt, kevés vizzel
felontjlk, és 30 percig egyUtt forraljuk. A megdzott haldarabokat, zomdncozott tepsibe rakjuk, és
ledntjik az elkészitett alaplével. SUtében kbdzepes t0zdn puhdra pdroljuk. Sos vizben o1t
burgonydaval tdlaljuk.

Busaragu

Hozzdvaldk: 1 kg halhus, 1 dl étolaj, 5 dkg liszt, 2 db babérlevél, 20 dkg gomba, 5 g térétt bors, 2
dl fehérbor, s és koret.

Elkészitése: A megtisztitott halat kétujinyi szeletekre vagjuk. Olajban, kevés vizben megpdroljuk.
Lisztet és gombdat szérunk rd. Borssal, soval, babérlevéllel fUszerezzik, és radntjik a bort is. Ha a
hal és a gomba mdr megpuhult, rizskérettel tdlaljuk.

Busa tejfolosen

Hozzdavaldk: 1 kg busa, 5 dkg liszt, 3 g t6rott bors, 4 dl tejfol, 25 dkg gomba, petrezselyem zoldje,
10 dkg hagyma, 2 dl fehérbor, sé és koret.

Elkészitése: A megtisztitott, beirdalt, feldarabolt szeleteket besdzzuk, és egy ora hosszdig dlini
hagyjuk, majd a szeleteket 10zdllé edénybe helyezzik. RAszorjuk a finomra vdagott hagymdat, a
torott borsot és a petrezselyem zoldjét. A szeletekre vagott gombdval elkevert fehérbort is
radntjik. Az igy elkészitett halat forrd sGtében kdzepes tGzdn pdroljuk. Amikor megpuhult, raddntjik
a liszttel elkevert tejfolt, Ujra felforraljuk, és pdrolt rizzsel talaljuk.

Busa vajban
Hozzavaldk: 1 kg hal, 10 dkg vaj, 8 dkg zsemlemorzsa, 5 g térott bors, csipetnyi majordnna, 1




csomag petrezselyem zoldje, 1 liter huslé, koret, so.

Elkészitése: A megtisztitott halat besdzzuk, dlini hagyjuk, majd fUszeres vizben megfézzik. Vajban
zsemlemorzsdt piritunk, kevés torott borsot, késhegynyi majordnndt és petrezselyem zoldjét
szorunk rd, huslével feleresztjuk. Mdrtds sUrlségUre f6zzUk, a halra 6ntjik. Sés burgonydval talaljuk.

Busa vajdasagi médra

Hozzdvaldk: 1 kg halhus, s6, 1 evékandl vegeta, 1 kg burgonya, 1 dl étolaj, 2 dl tejfol.

Elkészitése: A halat megtisztitjuk, egészben hagyjuk, és mdsfél centiméterenként bevagdossuk.
Sozzuk, megszorjuk a vegetdval. A burgonydt megtisztitiuk, karikdra vdagjuk, egy t0zalld tdlat
kibélellnk vele, erre helyezzik a halat. Meglocsoljuk étolajjal és tejfollel. Nem 1l erés ldngon
sUtjuk. Vegyes saldtaval tdlaljuk.

Fokhagymas busa

Hozzavaldk: 1 kg hal, 3 dkg s, 1 dkg delikat, 1/2 dkg bors, 5 gerezd reszelt fokhagyma, liszt, piros
dardlt paprika, fUstdlt szalonna.

Elkészitése: A tenyérnyi nagysdgura felszeletelt és beirdalt busa szeleteket a fUszerekkel
meghintve 2 6ra hosszat dlini hagyjuk. Azutdn paprikds lisztben megforgatjuk, majd fUstolt
szalonna csikokkal betlzdeljUk. Kizsirozott zomdncozott tepsibe rakjuk és kb. 1 ordn at felf(toit,
forrd sUtében tartjuk, kdzben zsirral locsolgatva, szép pirosra sUtjlk.

Majonézes busasalata

Hozzdvaldk: 20 dkg fétt hal (halmaradék), 2 tojds, 2 kisebb fej saldta, 2 dl majonézmdartds,
citromlé, so.

Elkészitése: A halat aprd darabokra tépjik, szdlkdit eltdvolitjuk. A két kemény tojdst metéltre
vAgjuk. A salatakat j6l megmossuk, szélesebb metélire vagjuk, megsdzzuk, és citromlével izesitjik.
A halat elkeverjik a majonézmdartdssal, a metélire vagott tojassal és saldtaval, talra tesszik és
tojdasszeletekkel, saldtaval diszitjUk.

Paradicsomos busa

Hozzdvaldk: 1 kg hal, citromlé, 2 evékandl olaj, 4 gerezd fokhagyma, 50 dkg paradicsom, 1
dgacska rozmaring, 1 kis pohdr fehérbor, s6, didnyi zsir, 5 dkg vai.

Elkészitése: A halszeleteket megdntdzzik citromlével, egy ora hosszdig dlini hagyjuk, majd
lecsopogtetjik, és zsirral kikent 10zdlld tdlra rakjuk. LedntjUk a kdvetkezd mdrtdssal: a
megforrdsitott olajoa beletesszik a tort fokhagymdt, a karikéra vagott paradicsomot, fUszerekkel
izesitjuk, és a borral higitva tiz percig f6zzUk. Az &ttért mdartdst a halra ntjik, tetejére szdrjuk a
darabokra térdelt vajat, és a sitében 20 percig sUtjok.

AMUR vagy BUSA

Amur-, busa-filé orly modra tartarmartassal

Hozzdvaldk: 1 kg hus, s6, 30 dkg liszt, 30 dkg zsir, 5 db tojds, 7 dl olgj, 5 dl sér.

Elkészitése: Masszat elkészitjik, tojds, olaj, liszt, sér keverékével. A halat vékony szeletekre vagjuk,
megsdzzuk, a masszdban megforgatjuk, és forrd zsiroan megsiutjtk. Tartdrmdrtdst adunk hozzd.
Burgonya vagy rizskérettel fogyasztjuk.

Amur, busa rantva

Hozzdvaldk: 1 kg halhus, étolaj, liszt, zsemlemorzsa, tojds, korités, sé.

Elkészitése: A megtisztitott, beirdalt halszeleteket egy oérdn &t sdban dlini hagyjuk, ezutdn
megforgatjuk lisztben, tojdsban és zsemlemorzsdban, kézepes t0zOn étolajban kisUtjuk, és
szalmaburgonydaval talaljuk.




Amur, busa roston

Hozzavaldk: 1 kg hal, sé, paprikds liszt, bors, 20 dkg zsir.

Elkészitése: A megtisztitott halat megmossuk, a vastag hust mélyen beirdaljuk, szeletekre vagjuk,
besdzzuk és sdzds utdn fél érdig dlini hagyjuk. Paprikds lisztbe forgatjuk, majd forré olajoan vagy
zsirban kisUtjlk. Az Ugynevezett adagos (25-30 deka sulyU) amur, roston elkészitve olyan finom,
mint az adagos sullé.

Amur, - busaszeletkék borsosan, tartarmartassal

Hozzdvaldk: 1 kg halhus, sé, 10 dkg liszt, bors, 20 dkg zsir.

Elkészitése: A halszeletkéket hosszi vékony csikokra vagjuk, megsdzzuk, a borsos lisztben
megforgatjuk, és forrd zsirban megsUtjik. Tartdrmdrtdssal fogyasztjuk. Kéretnek burgonydt vagy
rizst adhatunk.

Amur, busa tojasban

HozzdAvaldk: 1 kg hal, sé, 8 tojds, olagj.

Elkészitése: A kifilézett, hosszUkdsra vagott halszeleteket besdzds utdn bd, forrd olajba helyezzik
és megsUtjuk. Amint a szeletek atsiltek, az olajat ledntjik réla, a tdzre visszahelyezve, a sdval
izesitett felvert tojdsokat radntjik a szeletekre, és az egészet atsUtjlk. Jénai tdlon saldtaval,
céklaval stb. diszitve tdalaljuk.

Amur, busa ajvidéki modra

Hozzavaldk: 1 kg halhts, 10 dkg fUstdlt szalonna, pirospaprika, 2 fej voéréshagyma, 1/2 kg
burgonya, 5 dkg sdrgarépa, 4 dl tejfol.

Elkészitése: A megtisztitott halnak keresztbe vagjuk a hiusat mindkét oldaldn. Minden vagdsba
tegyUnk egy csik fUstdlt szalonndat. A halat kivOlrdl és belllIrél sdzzuk meg, majd hintsik meg
paprikdval. Egy tepsit zsirozzunk ki, az aljgra tegylnk apréra vagott hagymat, majd karikdra
vAgott burgonydt, amelyre rdreszeltUk a sargarépdt. A zoldségfélékre tegyUk a halat, dntstk le
sos tejfollel, és lassU t0znél sUtében sUssUk. Amikor a burgonya megpuhult, a hal is kész. A halat
szeleteljUk fel és a burgonydval egyUtt tdlaljuk.

Amur, busa z6ldségesen

Hozzdavaldk: 1 kg halszelet, 1 csomd leveszdldség, 2 dI fehérbor, 1 fej voréshagyma, 9 dkg vaj, 3
dkg liszt, s, cukor, mustar.

Elkészitése: A leveszdldséget kis kockdkra vagjuk, és sés vizben félig megfézzik. A halszeleteket
besdzzuk, 5 dkg vajjal kikent t0zAll6 tdlra fektetjlk és beboritjuk a leszlrt zéldséggel és a karikdra
vdagott hagymaval. Ledntjik a borral, és a sUtében addig pdroljuk, mig a hal meg nem f6tt. A
maradék vajbdl a liszttel vildgos rantdst készitink, felengedjik a zoldséges lével, felforraljuk és
egy csipetnyi cukorral és mustarral izesitve visszadntjik a zéldséges halra.

Amur, busa ajvidéki modra

Hozzavaldk: 1 kg halhts, 10 dkg fUstdlt szalonna, pirospaprika, 2 fej véréshagyma, 1/2 kg
burgonya, 5 dkg sargarépa, 4 dl tejfol.

Elkészitese: A megtisztitott halnak keresztbe vagjuk a husat mindkét oldaldn. Minden vagdasba
tegyUnk egy csik fUstélt szalonndt. A halat kivOlrél és belGlrdl sézzuk meg, majd hintsik meg
paprikdval. Egy tepsit zsirozzunk ki, az aljgra tegylnk apréra vagott hagymat, majd karikdra
vAgoftt burgonydt, amelyre rareszeltUk a sargarépdt. A zoldségfélékre tegyUk a halat, dntstk le
s6s tejfollel, és lassu tiznél sUtében sUssUk. Amikor a burgonya megpuhult, a hal is kész. A halat
szeleteljuk fel és a burgonydval egyUtt talaljuk.

Gombas amur, busa
Hozzdvaldk: 1 kg hal, 15 dkg gomba, 3 dkg vaj, 2 dkg liszt, petrezselyem, 2 dl tejfél vagy tejszin, 3



dl fehérbor, hagyma, sé.

Elkészitése: A filézett, besdzott halszeleteket zomdncos Idbasba helyezzik, és a rddéntoétt 3 di
borban puhdra f6zz0k. Egy mdsik edényben a fej- és gerincrészeket f6zzUk meg, séval és kis fej
voréshagymdaval egész révid lére. Ezt a levest sz0rén keresztUl borban f6tt halra &ntjik, és még 10
percig fézz0k. A megfétt halszeleteket lapos kiszedd kandllal jénai tdalba helyezzUk. A felszeletelt,
megmosott gombdat a kifétt hal levében elkeverjik, és hozzddntve a gombds halléhez, sir(
martdssa fézzok. A martdst a halszeletekre 6ntjik, reszelt sajttal megszérjuk, sUtébe helyezzik,
majd forrén talaljuk.

Hagymas amur, busa

Hozzavaldk: 1 kg halhus, so, bors, pirospaprika, egy citrom leve, 1 dl étolqgj, 1 kg voréshagyma, 2
db zéldpaprika.

Elkészitése: A megtisztitott halat mindkét felén 3 cm-ként vagjuk be félujjnyi mélyen. Kivil-belUl
sézzuk be, szorjuk meg borssal, és doérzsoljik be pirospaprikdval. Csurgassunk rd citromlevet is. A
halsUté edénybe tegyUnk zsiradékot, ha megforrésodott, tegylk bele a felszeletelt hagymdat. Ha
megpirult, sézzuk meg, hintsink rd pirospaprikat, keverjik 6ssze az egészet, az edény két végébe
tegyUnk egy-egy zoldpaprikdt. Az elegyengetett hagymdara helyezzik a halat, és tegyUk forrd
sUtébe. A halat olykor locsoljuk meg a hagymds pecsenyelével. Kétszer locsoljuk meg citromlével
is. A hal kb. 1 éra alatt sUl meg.

Hagymas amur, busa siitoben készitve

Hozzdvaldk: 1 kg halhts, 1,2 dl olaj, 75 dkg voréshagyma, 4 db nagy, husos paprika, so,
petrezselyemzold, bors, pirospaprika.

Elkészitése: A megtisztitott halakat megmossuk, darabokra vdagjuk és lecsdpogtetjilk. A
voréshagymat apréra vagijuk, olajon megfonnyasztjuk. Hozzdadjuk a csikokra végott paprikdt,
tovdbb sUtjuk, majd megsdzzuk, meghintjlk pirospaprikGval és végul apréra vagott
petrezselyemmel.

Egy t0zAll6 talat megolajozunk, beletesszik a halat és a hagymdat, sUlt paprikdt, langyos vizet
ontlnk rd, és forrd sitében addig sUtjuk, amig a folyadék teljesen el nem pdrolog.

Halragu amurbél, busabol

Hozzdvaldk: 1 kg hal, 20 dkg leveszdldség, 5 dkg vaj, 1 dl fehérbor, 2 dl tejfél, 1 tojdssargdija,
petrezselyemzold, citromlé, so.

Elkészitése: A vajpan megpiritiuk a megtisztitott, karikdra vagott zéldséget és belerakjuk a
kétujinyi széles szeletekre vagott halat. Megsdzzuk, radntjiok a bort, és lefedve 10-15 percig
pdroljuk. Ekkor a tejfolt simdra keverjlk a tojds sdrgdjaval és a citromlével, egy kevés séval
izesitjuk, majd a halra 6ntjuk, és finomra vagott petrezselyemzolddel hintjik meg a tetejét.

Racszelet amurbol, busabol

Hozzdvaldk: 1 kg halhus, 15 dkg fUstolt szalonna, 2-3 fej voréshagyma, 2-3 db zéldpaprika, 2 db
paradicsom, 1/2 kg burgonya, 2 dl tejfél, 5 dkg vaj, kevés tort pirospaprika, sé, egy kandl zsir,
bors.

Elkészitése: A megtisztitott halat kimossuk, szalonnacsikokkal megtlzdeljok. T0zdlld  tdlra
helyezzUk, és mellé szalonna szeleteket rakunk. Egy fej hagymdat karikdra vagunk, és a hal koré
helyezzUk a megfétt, karikdra vagott burgonydval egyUtt. Két fej hagymdt lereszelink, kevés
zsiron pdroljuk, hozzdadjuk a paradicsomot és a zoldpaprikat. Kevés vizzel felontve, 10 percig
f6zzUk, majd a halra &ntjok. 30-40 percig sUtjok a halat, kézben olvasztott vajjal és tejfdllel
OntdzzUOk, pirosra sUtjuk. Mieldtt a sUtébdl kivesszUk, pirospaprikdval és borssal is megszorjuk.
Készithetjlk egészben, vagy szeletekre vagott halbdl.



Siilt amur, busa tojasos martasban

Hozzavaldk: 1 kg hal, didnyi vaj, 3 kemény tojds, 2 dl tejfdl, 1 kdvéskandl liszt, 1 csokor
petrezselyemzold, tej, s6, torott bors.

Elkészitese: A vajat megolvasztjuk, beletesszik a megborsozott halszeleteket, egy kevés viz és tej
keverékét dntlnk rd, megsdzzuk, és alufdlidval lefedve 20 percig sUtjuk a sGtében. Apréra vagjuk
a kemény tojdsokat, dsszekeverjik a tejfdllel és a liszttel, majd sUrdre forraljuk. A halra 6ntjik és a
tetejére apréra vagott petrezselyemzoldet szérunk.

COMPO

Ciganyhal a Szamos- parton

Hozzavaldk: 3-4 ponty vagy compd, 5 dkg liszt, 1 db nagyobb petrezselyemgydkér, s, bors,
petrezselyemzoldje, 10 dkg vaj, 5 dl fehérbor, 3-4 gerezd fokhagyma, 3 tojassargdja.

Elkészitése: A megtisztitott halat pdr percig tegyUk forrd vizbe, hogy a bérét kdnnyebben
lenyUzhassuk, majd vdAgjuk tenyérnyi darabokra. A vaj felén a karikdra vdgott
petrezselyemgyodkeret és a finomra vdgott petrezselymet megfuttatjuk, majd beletesszik a
halszeleteket és a fokhagymdt, és feldntjlk borral. Csendesen fé&ni hagyjuk. Ha szUkséges, kevés
vizet adunk hozzd. A halat- levébdl kivéve- tdlra tesszik, és a maradék vajjal vildgos rantdst
készitink, ezzel a levet besUritjuk. LeszUrjlk, majd 3 tojassargdjdt elkeverve benne, a halszeletekre
Ontjuk. Puliszkaval tdlalva igen izletes.

CSUKA

MAGYAR RECEPTEK

Csuka egészben, tejf6l6s tormamartassal

Hozzavaldk (6 személyre): 1 csuka (1,2-1,5 kg) vagy egyéb sovdny hal, 200 g vegyes leveszoldség
(répdk, karaldbé, zeller), 1 kdzepes fej hagyma, 8-10 szem bors, s6, 1 evdékandl borecet vagy
citromlé.

A mdrtdshoz: 150 g torma, 50 g vaj, 30 g liszt, 4 dl tejfdl, sé, petrezselyem.

Elkészitése: Egy halféz& edénybe vagy mélyebb tepsibe 1,5 | vizet &ntlnk, beledobjuk a
megtisztitott, felaprozott zOldséget, a karikdra vagott hagymdat, a borsot, és egy kevés séval
csaknem puhdra fézzUk. Ecettel vagy citromlével savanyitjuk, beletesszik a megtisztitott, kissé
besdzott halat, és 10 percig f6zzUk, sajat levében melegen tartjuk. Mikézben a hal f6, a vajon
rézsaszinUre piritjuk a lisztet, hozzdadunk 100 g reszelt tormdt, simara keverjik a tejfollel, néhdny
kandinyi atszdrt hallével, és dllanddan kevergetve sszeforraljuk. A halat dvatosan, hosszikds,
elémelegitett tdlra csusztatjuk, megszorjuk a maradék reszelt tormdval, bevonjuk a martdssal, és
azonnal tdlaljuk. Petrezselyemmel, citromszeletekkel diszithetjik. Sés vizben fétt, petrezselymes
burgonyai illik hozza.

Csuka erdélyiesen

Hozzavaldk 6 személyre: 2 kg csuka, 6 db tojds, 1 csomag petrezselyemzdldje, 6 dkg vai,
tartadrmartds, sé.

Elkészitése: A kétujinyi szélesre darabolt megtisztitott csukdat sdzzuk, megfézzik, és forrd tdlra
rakjuk. Ezutdn néhdny tojast keményre f6z0nk, kUldnvdalasztjuk a fehérjiét és a sargdjdat, s ezzel a
halat kérGlrakjuk, majd petrezselyem zéldjét szérunk rd. Piritott vaijjal ledntjik, tartdrmdartdst adunk
hozzd.




Csukaporkolt

Hozzdavaldk: 1,2 kg konyhakész csuka, sé, 2 voréshagyma, 1 zéldpaprika, 6-7 evékandl olaj, 1
kiskandl pirospaprika, 1 babérlevél, 2 gerezd fokhagyma, fél mokkdskandl &rélt bors, 1 kisebb
paradicsom, 1-1 mokkdaskandl ételizesitd por, cseresznyepaprika krém, &rolt kdménymag.
Elkészitése: A megtisztitott csukdt kétujjnyi vastag szeletekre vagjuk és besdzzuk. A hagymdat
megtisztitiuk, a paprikdt kicsumdazzuk, mindkettét apréra vagjuk és bogrdcsban vagy ldbasban,
az olajon megfonnyasztjuk. A pirospaprikéval megszorjuk, 2-2,5 dl. vizzel 616ntjik. Amint félforrt, a
haldarabokat belerakjuk. A babérlevelet meg a zUzott fokhagymdat beleszorjuk, megborsozzuk. A
folapritott paradicsom, ételizesitdé por, cseresznyepaprika krém meg kdménymag is belekerdl.
Annyi vizet dntink rd, amennyi majdnem ellepi. Kisldngon, lefédve, tdbbszér megkeverve kb. 30
perc alatt megpdroljuk. Kéretnek joféle tirds csusza illik hozzd.

Elkészitési idé: 1 ora

Csukaporkolt bajaiasan

Hozzdvaldk 6 személyre: 1,8 kg-os csuka, 12 dkg zsir, 20 dkg véréshagyma, 2 dkg pirospaprika, 2 g
torott bors, 2 gerezd fokhagyma, so, kéret.

Elkészitése: A csukdt megtisztitjuk, belsejét kiemeljik, haszndlhatd részét félretesszik. Fejét, farkat
levagjuk, és belsejének haszndlhatd részével egyUtt kevés Iében, sézva felfézzik. Torzsét sGrin és
mélyen irdaljuk, és egyenlé darabokra vdagjuk. Zsiroan megpiritjuk az aprd kockdkra vagott
voroshagymat, fokhagymat, paprikdzzuk, feléntjik a halfej levével, és fedd alatt addig fézzUk,
amig a fokhagyma szét nem mdllik. Amikor a 1é kelléen elf6tt, sdzzuk, borsozzuk, paprikdzzuk, és
belehelyezzUk az emlitett médon elékészitett haldarabokat. 25 percnyi f6zés utdn, sés vizben f6tt
burgonyakdorettel talaljuk.

Csuka rantva

Hozzdvaldk 6 személyre: 2 kg csuka, 5 dkg zsemlemorzsa, 1 g torétt bors, 2 db tojds, 5 dkg liszt, 12
dkg zsir, koret, tartdrmartds, so.

Elkészitése: A halat megtisztitjuk, irdaljuk, 2-3 ujjnyi széles szeletekre vagjuk, besdzzuk, s egy ordn
at, dlini hagyjuk. Ezutdn torétt borsot hintink rd, lisztben, tojdsban, majd zsemlemorzsdban
megforgatjuk, forrd olajban vagy zsirban sargdra sUtjok. Zsirban sGlt burgonydval, tartdrmartdssal
talaljuk.

Csuka spékelve 1.

Hozzdvaldk: 1,5 kg hal, 5 dkg zsir, 1 kbézepes fej vorédshagyma, 2 dl tejfel, 1 babérlevél, kis tordtt
bors, 20 dkg szalonna, sé

Elkészitése: A csukdat megtisztitjuk, kivesszUk a beleit, megmossuk felszeleteljik, besdzzuk és dlini
(fekUdni) hagyjuk. Kb. 1 éra mulva a szeleteket megspékeljik a csikokra vagott szalonndaval.
Felolvasztjuk a zsirt, megpiritjuk rajta az apréra vagott véréshagymat, beborsozzuk, beletesszik a
babérlevelet és a halszeleteket. Kb. 20 percig pdroljuk. Ha a hal megpuhult, kiszedjik a szaftbdl
és beledntjik a lisztbdl és tejfolbdl készitett habardst. JOI elkeverjik, felforraljuk és visszatesszOk
bele a haldarabokat. Még picit egyszer dtmelegitjlk a hallal egyUtt.

Csuka spékelve 2.

Hozzdvaldk 6 személyre: 2 kg csuka, 5 dkg vaj, 1 dl tejfol, 5 dkg liszt, 2 babérlevél, 5 g torétt bors,
s6, 15 dkg szalonna, rizskoret.

Elkészitése: A halat megmossuk, pikkelyeitdl megtisztitjiuk, belsejét eltdvolitjuk, azutdn irdaljuk, és
darabokra szeljuk. A szeleteket séval beddrzsdljik, s egy orat dlini hagyjuk. Ezutdn hideg vizben
ledblitjik, megtordljik, s vékony fUstdlt szalonnacsikokkal megspékeljik. Ldabasban vajat
olvasztunk, melyben apréra vagott voréshagymdat piritunk, babérlevelet, térott borsot szorunk rd,
a halat belerakjuk, megkeverjik, és fedd alatt 20 percen &t pdroljuk. Amikor a hal megpuhult,
évatosan kiszedjik, a visszamaradt kevés liszttel elkevert tejfdllel ledntjlk, felforraljuk, és



visszarakjuk a halszeleteket. Rizskdrettel talaljuk.

Csuka siitve

Hozzdvaldk: é személyre: 2 kg csuka, 10 dkg fustolt szalonna, 5 dkg zsir, kéret, tartdrmdrtds, so.
Elkészitése: A halat megtisztogatjuk, megmossuk, belsejét eltdvolitjuk, irdaljuk, megsdzzuk, és
megtoroljok, vékony szalonnacsikokkal mindkét oldaldn megtlizdeljik. A tepsibe zsirt teszink,
majd belehelyezzik a halat, és kdzepes tlznél sotétsdrgdra sUtjuk. Szalmaburgonydval,
tartdrmartdssal talaljuk.

Csuka tormasan

Hozzavaldk 6 személyre: 1,5 kg-os csuka, 115 dkg sdrgarépa, 10 dkg petre-zselyemgyokér, 10 dkg
voréshagyma, 2 dl tejfol, 5 dkg vaj, 4 g torott bors, s6, 30 dkg torma, koret.

Elkészitése: A megtisztitott halat irdaljuk. Halféz6 edényben az apréra vagott gydkérzéldséget, az
Osszevdgott vordshagymat tordtt borssal és séval fUszerezzik, és felfézzik. Amikor a forralds
kovetkeztében a zOldségféle megpuhult, beletesszUk a csukdt, és mintegy 25 percen &t
kézepesen forralva puhdra fézzik. Reszelt tormdat tejfdllel elkeverink, feleresztjlk a hal levével,
forrd vajat 6ntlnk a tdlon elhelyezett halra. Pdrolt rizzsel tdlaljuk.

Csuka vajban

Hozzavaldk 6 személyre: 2 kg csuka, 1 dkg bors, 0,5 dl ecet, 1 fej voréshagyma, babérlevél, 1 db
citrom, 1 csomag petrezselyemzéldje, 3 dkg s, 6 dkg vaj, rizskdret, tartdrmartds.

Elkészitése: A csukdt megtisztitjuk, belsejét eltavolitjuk, irdaljuk, kétujinyi széles darabokra
felvagdaljuk. Tdlba tesszUk, forrd ecetes vizet dntink rd, és 15 percig letakarva dlini hagyjuk. A
csuka a fedd alatt a forrd ecettdl és a viztdl megkékll. Egy mdsik edényben vizet forralunk. Egy
fej voroshagymat, babérlevelet, borsot és kelld mennyiségU sot teszink bele. A csukdt - az ecetes
lével egyUtt - beledntjik, és 5 percig féni hagyjuk. Ekkor az edényt félrehUzzuk, hogy tovdbb ne
fé6jon, csak melegen dljon 10 percig. Melegitett tdlba rakjuk, citromszeletekkel és
petrezselyemmel diszitjuk, aztdn barndra piritott vajjal ledntjok. Pdrolt rizzsel és tartdrmdartdssal
talaljuk.

Csuka vagdaltan

Hozzavaldk 6 személyre: 1,2 kg csuka, 2 db zsemle, 4 dl tej, 2 g torott bors, 2 dkg sé, 5 dkg liszt, 20
dkg zsir, 15 dkg zsemlemorzsa, 4 db tojds, 1 db citrom, kéret, tartdrmdrtds.

Elkészitése: A csuka belsd részét kiszedjuk, bdrét lenylzzuk, majd kicsontozzuk. A hust - miutdn sés
vizben 15 percig f&zt0k - Attériok. Egy kild halhoz 2 db tejben dztatott és kicsavart zsemlét, és
késhegynyi térott borsot, 2 db tojast, valamint kelld mennyiségben sét teszink, és elkeverjUk.
Kotlett vagy pogdcsa alakl darabokat szaggatunk beléle, lisztben, tojdsban, zsemlemorzsdban
megforgatjuk, majd bd zsirban sdrgdra sUtjlk. Zsirban st burgonydval, tartdrmdrtassal és
citromszeletekkel tdlaljuk.

Csuka zo6ldségagyban

Elkészitése: 1 konyhakész (kbo. 1 1/2 kg-os) csukdt folyd hideg vizzel ledblitink, leitatjuk, 150 g zsiros
szalonndt csikokra vagunk, ezzel a halat megtlizdeljik, kivil-belUl citromlével lecsépdgtetjik, kb.
15 percig dlini hagyjuk, majd leitatjuk, izlés szerint séval kivOl-belUl fUszerezzUk, kikent hussUtéd
serpenydbe fektetjik. 250 g sargarépdt, 250 g zellert letisztitunk, megmossuk, 250 g péréhagymat
letisztitunk, hosszdban félbevagjuk, megmossuk, 250 g sampinyongombat letisztitunk, papirral
ledorzsoljUk. 250 g vordskdaposztat letisztitunk, negyedeljik, torzsdjat kivagjuk, megmossuk, a
z6ldségeket vékony csikokra vagjuk, és a serpenydbe a hal mellé tesszik, a halat és a
z6ldségeket olvasztott vajjal lecsépdgtetjok, séval megszorjuk, alufdlidval lefedjok, és az
elémelegitett sUtébe téve készre pdroljuk. Felsé/alsd héfok: 200-225 °C (elémelegitve), légkeverds
sUténél: 180-200 °C (elémelegités nélkll), gdzsiténél: 4-es fokozat (elémelegitve), pdroldsi idd:



kb. 50-60 perc.
talaljuk.

Fokhagymas csuka I.

Hozzavaldk: 1-1.5 kg csuka(vagy bdrmilyen mds szdlkds hal) ,4 gerezd fokhagyma,l kk.
pirospaprika, 3 ek. liszt, 1 dl olaj, s&

Elkészitése: A halat megtisztitjuk, és sUrin beirdaljuk. Megsdzzuk, borsozzuk és forrd olajoan, vagy
roston ropogdsra sutjik. Ezutdn a zUzott fokhagymdval bedodrzsoljik. Hasdbburgonydval és
paradicsomsaldtaval tdalaljuk.

Fokhagymas csuka II.

Hozzdvaldk (4 személyre): 2 db 80 dkg-os csuka, 1 kg burgonya, 1 pohdr tejfdl, so, 5 dkg sertészsir,
20 dkg fUstélt szalonna, fokhagyma.

Elkészitése: A kivUl-belll megtisztitott halat filézzOk. Kizsirozott tepsibe karikdra vagott, &t
burgonydt teszink, sdzzuk s meglocsoljuk egy kevés olvasztott zsiradékkal. Ratesszik a halat, és
beboritjuk vékonyra vagott fUstdlt szalonnaszeletekkel. SUtébe tesszik, amikor a teteje megpirult,
évatosan megforditjuk. RA6ntink 4-5 gerezd fokhagymdaval elkevert 1 pohdr tejfélt, és felsd
ldngon még 5 percig sUtjik. Hozzd: szdraz fehérbor.

(Feuer Mdria Ujsagird, zenekritikus recepfje.)

Fokhagymas csuka gombas burgonyaval

Hozzdvaldk: 1 db csuka (kb. 1, 5 kg), 1 kg burgonya, 25 dkg csiperkegomba, 3 gerezd
fokhagyma, 20 dkg fUstolt szalonna, 1 mokkdskandl érolt mustdrmag, késhegynyi 8rélt bors, 25
dkg zsir, 1 kdzepes voroshagyma, 2 evékandl zsemlemorzsa, sé.

Elkészitése: A halat megtisztitjuk, kibelezzUk, fejét rajtahagyjuk, de a kopoltyliveket eltavolitjuk.
Mindkét oldaldt sGrin beirdaljuk, megsdzzuk, majd a fokhagymdat pépesre torjik, és a hal
mindkét oldaldt alaposan beddrzsdljlk vele. A megmosott héjas burgonydt bé vizben félpuhdra
f6zzUk, és meghdmozzuk. Kizsirozunk, és morzsdval meghintink egy tepsit vagy nagyobb t0zdlléd
edényt, beleteritlnk egy réteg karikdra vagott burgonydt, majd rdszérunk egy réteg vékonyra
szeletelt gombdat. Sozzuk, borsozzuk, majd a miveletet megismételjlk, de az utolsd réteg a
tisztitott, felkarikdzott voréshagyma legyen. Meghintjik az érolt mustdrmaggal, ismét sdézzuk, majd
a halat a hasi oldaldval radliitjuk a rakott burgonydra, és a vékony szeletekre vagott fUstolt
szalonndval telijesen beburkoljuk. A zsirt rdmorzsoljuk, 2 dl vizet 6ntink ald, és kdzépmeleg
sUtében kb. egy 6rdn at, sUtjlk. Ha a szalonna nagyon pirulna a tetején, akkor alufdliaval
takarjuk le. Amikor a hal gerinc melletti vastag husdba a villa kdnnyedén beleszirhatd, akkor kész
az étel. A szalonnaszeletek eltdvolitdsa utdn tdlaljuk.

Enyhén sos fétt csuka burgonyaval

Hozzdvaldk: csuka, sé, burgonya és teavaj - szikség szerint
Elkészitése: A csukdt megsdzzuk, és 10-12 6rdra hideg helyre tesszik. Azutdn lemossuk a sét,
kibelezzUk, feldaraboljuk és kifézzUk. A kész halat letisztitjuk és {61t burgonydaval, vajjal talaljuk.

Fott csuka

Hozzavaldk 10 személyre: Csuka bruttd 10 kg, vagy csukaszinhUs 4,8 kg, petre-zselyemgydkér 800
g. voréshagyma 150 g, konyhasd 100 g, egész bors 5 g, babérlevél 1 g, higitott eceteszencia 2 dl
vagy tarkonyecet 2 dl.

Elkészitése: A csuka hidegkonyhai felhaszndldsa dltaldban ma még szokatlan, de Ujabban a
fehér husU halak hidnya miatt gyakrabban haszndljuk fel. A hisa szebb, rugalmasabb, fehérebb,
kdnnyebben szeletelhetd, mint a fogasé-stlléé. Hatrdnya, hogy szdlkds, éppen ezért nagyobb
gondot kell forditani a szdlk&tlanitasara.



Hideg csuka

Hozzavaldk: Fétt csuka 600 g, francia saldta 500 g, tojds 2 db, halaszpik 300 g, petrezselyemzdldije
4 csomd, lazac 20 g, tartdrmartds 5 dl.

10 adag.

Elkészitése: A f&zélevében tdrolt f6tt csukafilét lesdzzuk, bdrét lehizzuk, éles késsel, flrészeld
mozdulatokkal felszeleteljlk. EI6h(to6H Oveg- vagy mlanyag tdlon franciasaldta-talpazatra
helyezzUk, olvasztott és leh(Utott aszpikkal lefényezzUk, tojdsszeletekkel, lazaccal, petrezselyem
z6ldjével és kockaaszpikkal diszitjuk. KUldn mdrtdsoscsészében tartarmdartdst adunk hozzd.

Hideg toltott csuka

Hozzavaldk: Toéltétt csuka 800 g, franciasaldta 600 g, halaszpik 300 g, fejes saldta 4 fej,
tartdrmartds 5 dl. 10 adag.

Elkészitése: A hiUtében tdrolt toltott csukdt felszeleteljik Ugy, hogy adagonként két szelet jusson.
EI6h(tott Uveg- vagy mUanyag tdlra, franciasaldta-talpazatra tdlaljuk. Aszpikkal fényezzik, tépett
salatalevéllel, kockaaszpikkal diszitjuk. KUlIGn mdrtdsoscsészében tartdrmdartdst adunk hozzd.

A csukdat megmossuk és lepikkelyezzik, Ugyelve arra, hogy bérét meg ne sértstk. Pikkelyezés utdn
Ujbdl megmossuk, fejét levagjuk. A végbélnyildson keresztUl belsé részét atvagjuk, és a fej feldli
részen keresztUl kiemeljik. Ezutdn bé vizben jol megmossuk, majd hosszU pengéjl késsel a gerinc
és a bordacsontok folott egészen a farokrészig kivagjuk Ugy, hogy korUloelOl masfél centiméter
husréteg maradjon. A toltésre igy elbkészitett csuka Ureges részét megsdzzuk, félretéve dlini
hagyjuk. A kivagott gerincrél a hist lefejtjlk, és a szinhUssal egyUtt finom tarcsdju hisérié gépen
ledardljuk, kever6edénybe tesszUk. Hozzdadjuk a langyos vizben dztatott és jol kinyomott zsemlét,
a leforrdzott és finom metéltre vagott manduldt, a zsirban piritott reszelt hagymdat, a felitott
tojast, s a finomra reszelt szerecsendidval, a térott fehérborssal és a finomra vagott
petrezselyemzoldjével izesitjik, majd joI Osszekeverjik. A tolteléket simacsdéves nyomdzsdkba
tesszUk, és a félretett, besdzott csukdba lazdn beletdltjuk. Betdltés utdn a véegét cérndval
bevarrjuk, majd tiszta konyharuhdba téve begdngydljlk, s hurokkotéssel atkodtjlk. Az igy
elékészitett csukdat forrdsban levd, petrezselyemgyodkérrel és vordshagymaval izesitett f6z6lébe
tesszUk, és lassu t0zén, kb. egy ordn keresztUl f6zzUk. Ha kész, a t0zrél levéve f6z8levében kihdini
hagyjuk, hGtében tdaroljuk.

Maramarosi toltott csuka

Hozzavaldk: 2 db 2 kg hal, 2 zsemle, 1 csésze tej, 5 dkg vaj, 2-3 db velds csont, 3 evékandl reszelt
sajt, 15 dkg gomba, 1 kavéskandl csombor, 2 tojassdrgdja, so, bors, 2 babérlevél, 2 csésze olaj, 2
citrom, 2 dl savanykds fehérbor, 2 tedskandl gydmbér.

Elkészitése: A halakat megtisztitjuk, uszonyaikat (a farkUszot kivéve) kimetsszik, de a fejét rajta
hagyjuk. A hasUreget megtoltjik a tejbe dztatott megtért zsemlyébdl, vajbdl, csontveldbdl,
reszelt sajtbdl, a vajon megfuttatott és apréra vagott gombdbdl, pdr tojassargdjdbdl, séval,
borssal, csomborral, gydmbérrel kevert téltelékkel, majd a hasdt bevarrjuk vagy &sszet(zzik.

A halakat olajozott tepsibe fektetjik, citromszeletekkel, babérlevéllel leboritva, s a sUtében kb. 30
percig sUtjlk. Kdzben oldjjal, borral és sajat levével dntézgetjok.

Megjegyzés: Mdas halfajodl is pl. sovdny ponty, harcsa, kecsege stb. készithetd. A zsidd konyha
igen kedvelt, Unnepi étele.

Pacolt csuka rantva

Hozzavaldk 6 személyre: 2 kg csuka, 1 dl ecet, 2 db babérlevél, 10 dkg voréshagyma, 1 dkg bors,
5 dkg zsemlemorzsa, 2 db tojds, 12 dkg zsir.

Elkészitése: A megtisztitott halat 3-4  ordn  at, dlini hagyjuk ecetet, babérlevelet,
voréshagymaszeleteket, sét, borsot tartalmazd pdclében. Pacolds utdn kisUtjik (mint a csuka
radntva elkészitési moédndl).



Spékelt csuka

Hozzavaldk: 1,5 kg hal, 5 dkg zsir, 1 kdzepes fej voréshagyma, 2 di tejfel, 1 babérlevél, kis torott
bors, 20 dkg szalonna, sé

Elkészitése: A csukdat megtisztitjuk, kivesszUk a beleit, megmossuk felszeleteljik, besdzzuk és dlini
(fekOdni :-) hagyjuk. Kb. 1 éra mulva a szeleteket megspékeljik a csikokra vagott szalonndval.
Felolvasztjuk a zsirt, megpiritjuk rajta az apréra vagott voréshagymdat, beborsozzuk, beletesszik a
babérlevelet és a halszeleteket. Kb. 20 percig pdroljuk. Ha a hal megpuhult, kiszedjik a szaftbdl
és beledntjlk a lisztbdl és tejfolbdl készitett habardst. JOI elkeverjUk, felforraljuk és visszatesszOk
bele a haldarabokat. Még egyet, picit egyszer dtmelegitjik a hallal egyUtt.

Siilt csuka djhagymaval

Hozzdvaldk (4 személyre): 1 konyhakész csuka (1,5 kg), so, &rolt fehér bors, 12 szl Ujhagyma, 3
dkg vaj, 1,5 dl fehérbor, 1 dl halle, 1 evékandl vagott petrezselyem.

Elkészitése:

1. A csukdt megmossuk, leszdritjuk, kivOl-belUl soéval, borssal beddrzséljik, citromlével
meglocsoljuk.

2. A sUtét 200 fokra elémelegitjok.

3. Az Ujhagyma zold szdrdnak egyharmaddt és gyokérrészét levagjuk, a hagymdat megmossuk,
leszAritjuk, és felkarik&zzuk.

4. Egy hosszUkds t0zdalld formdban felolvasztjuk a vajat, és erds 10zon hirtelen megpiritjuk rajta a
hagymat. Az edényt lehUzzuk a t0zrél, és a csukdt a hataval felfelé belefektetjlk.

5. A sUté kdzépsd részén kb. 40 perc alatt porhanydsra sitjik. 10 perc elteltével borral, Ujabb 10
perc mulva keveés hallével meglocsoljuk.

6. Lapdttal dvatosan, elémelegitett tdlra emeljik a megsilt halat, és korberakjuk a hagymdaval.
7. A maradék hallét erés Iangon kissé besUritjuk, meglocsoljuk vele a halat, és petrezselyemmel
meghintve tdlaljuk.

Korete: sos vizben f&6tt burgonya.

[talajanlatunk: rizling.

Elkészitési idd: 1 ora.

Szaggatott csuka savanyu kaposztaval

Hozzdvaldk: 1,5 kg csuka, 40 dkg savanyU kdposzta, 4 db véréshagyma, 1 dl tékmag- vagy
napraforgdalaj, 1 db birsalma, késhegynyi 6rélt bors, 10 dkg vaj, 4 dl tejfol, 15 dkg zsemlemorzsa,
s6.

Elkészitése: A megtisztitott csukdt sés vizzel leforrdzzuk, és negyeddrdt a forrd sés vizben dlini
hagyjuk. A vizbdl kiemelve a szdlkdit kifejtjik, és a szinhUst aprd darabokra szaggatjuk. Harom fej
megtisztitott voréshagymdat vékony cikkekre vagunk, és kevés vajon megpiritjuk. Ezutdn
kivajazunk egy t0zAlld tdlat, és a csuka hiusdbdl egy réteget teritlnk az aljdra, megsdzzuk,
raszérunk egy keveset a piritott hagymdbdl, majd két-hdrom kandl tejfdlt simitunk el rajta. A
tejfdlt meghintjik zsemlemorzséval, és vajat morzsolunk rd. Ezt a sorrendet addig ismételjik, amig
az alkotérészek el nem fogynak. Kézépmeleg sUtében fél ordt sitjik. Amig a hal sul, elkészitjik a
savanyU kdposztat a kdvetkezdképpen: a maradék hagymdat vékony karikdkra szeleteljok, a
birsalmdat pedig vékony metéltre vagjuk. A savanyU kdposztdt kicsavarjuk, Osszekeverjiok a
hagymdval és a birssel, meghintjik 6rolt borssal, és meglocsolijuk az olgjjal. Alaposan
OsszekeverjUk, és a hUtében hagyjuk dsszeérni. Ha a hal elkészUlt, az olajos kdposztaval tdlaljuk,
amit kilén tdlon adunk az asztalra.

Tejfolos siilt csuka

Hozzavaldk: 450 g csukdfilé, 3 evékandl vaj, 1 apréra vagott kisméretd hagyma, 1 kockdra
vagott z&ldpaprika, 1 kockdra vagott zellerszdr, fél pohdr meghdmozott, kimagozott, felapritott
paradicsom, 1 1/2 pohdr s0rg tejfdl, 1 pohdr reszelt svdjci sajt, 1/2 pohdr zsemlemorzsa, 1/2



kiskandl sé.

Elkészitése: Eldmelegqitjlk a sUtét 180 fokra. A halat megmossuk, szdrazra tordljik, és kizsirozott
edénybe tesszUk. Felforrdsitiuk a vajat egy serpenydben, és puhdra pdroljuk rajta a hagymdat, a
paprikdt, és a zellert. Hozzdadjuk a paradicsomot, és lassu forraldssal addig f6zzUk, amig a 1é el
nem pdrolog. Rakanalazzuk a halra. Most raddntjik a tejfélt, és megszorjuk az egészet sajttal és
zsemlemorzsdaval. 30 percig sUtjik a sUtében.

Toltott csuka 1.

Hozzdvaldk: 4-6 SIEMELYRE: 1,5 kg csuka, 20 dkg did, 2-3 zsemle, tej, 2 tojds, s6, majorénna, 10
dkg vaij, zsir vagy olaij.

Elkészitése: Ebben az esetben nem kell levagni a hal fejét és farkdt, de a kopoltyliveket ki kell
kanyaritani. A zsemléket tejoe dztatjuk, a dardlt diét a tojassdrgdjaval kikeverjik, a fehérjét
kemény habbd verjik. A tojassargdjdval kikevert didét a kicsavart zsemlékkel pépesre
Osszedolgozzuk, s vigydzva, hogy ne nagyon torjik dssze, hozzdkeverjik a felvert tojasfehérjét.
Ezzel a masszéval megtoltjuk a kivil-belUl enyhén megsdzott csukdt, a bérét hustlvel dsszet(zzik
vagy bevarrjuk, és kdzepesen forrd sUtében kb. fél éra alatt - attdl figgden, hogy mekkora a hal
- megsUtjlk. Az aldja tett zsiradékhoz &ntsiink egy kevés vizet, és sUtés kdzben a halat néhdanyszor
locsoljuk meg.

Tormas csuka 1.

Hozzdvaldk: 1kg csuka, 15 dkg leveszéldség, hagyma, bors, sé, cukor, cukor, 25 dkg torma, 2 dl
tejfdl, 2 dkg vaj

Elkészitése: A zoldségeket és a felkarikGzott hagymdat félpuhdra f6zz0k 1 liter vizben, és a fisztitott
csukdt benne 20-25 perc alatt puhdra fézzUk. A reszelt tormdat dsszekeverjik a tejféllel, a hallével
felengedjUk, soval, cukorral izesitjUk és a vajat felolvasztva, hozzdkeverjik.(Ha a zoldséget is
beleturmixolod, nem ronft rajta).

A halat egészben egy tdlra tesszUk és ledntjik a mdartdssal.

Toltott csuka II.

Hozzavaldk 4-6 személyre: 1,5 kg csuka, 20 dkg did, 2-3 zsemle, tej, 2 tojds, s6, majordnna, 10 dkg
vaj, zsir vagy olaij.

Elkészitése: Ebben az esetben nem kell levagni a hal fejét és farkat, de a kopoltyviveket ki kell
kanyaritani. A zsemléket tejoe dztatjuk, a dardlt didt a tojdssargdjaval kikeverjlk, a fehérjét
kemény habbd verjik. A tojassargdjdval kikevert didét a kicsavart zsemlékkel pépesre
Osszedolgozzuk, s vigydzva, hogy ne nagyon torjlk Ossze, hozzdkeverjlk a felvert tojasfenérjét.
Ezzel a masszaval megtoltjuk a kivil-belUl enyhén megsdzott csukdt, a bérét hustlvel dsszet(zzik
vagy bevarrjuk, és kdzepesen forrd sUtében kb. fél éra alatt - attdl figgbden, hogy mekkora a hal
- megsUtjlk. Az aldja tett zsiradékhoz &ntsink egy kevés vizet, és sUtés kdzben a halat néhdanyszor
locsoljuk meg.

KULFOLDI RECEPTEK

Csuka balti médra (lazaccal)

Hozzdvaldk: 1 db 1,2-1,4 kg-os csuka, 1 kis fej hagyma, 1 zellerszdr, 1 kdzepes sargarépa, 1 csokor
petrezselyem, 2 gerezd fokhagyma, 2 babérlevél, 1 citrom, bors, so.

A mdrtdshoz: 80 g fUstdlt (olajos) lazac, 1 csokor petrezselyem, 1 citrom, 1 kiskandl
szardellapaszta, 4-5 evékandl olivaolaj, fehér bors, sé.

A diszitéshez: citrom, narancs- vagy paradicsomszeletek, 50 g konzerv aprérdk.

Elkészitése: A hozzdvald tdbb, mint a munka, ne tessék megijednil El6szér a hallének valdt
készitjik el: egy mélyebb tepsiben felforralunk 2 | vizet, hozzdadjuk a megtisztitott, megmosott,
félbevdagott hagymat, a zellerszdrat, a felkarikdzott sargarépdt, a fokhagymat, a csokorban



hagyott petrezselymet, a babérlevelet, a héjastdl karikdra vagott citromot, kevés sét, néhdny
szem borsot, és lefedve 10 percig forraljuk. A megtisztitott, alaposan megmosott halat a lassu,
gyongyozéd forrdsban 1€vé hallébe engedjik, fedd alatt minddssze 4-5 percig f&zzUk, és sajat
levében hagyjuk langyosra hdini. Kézben finomra vagjuk a lazacot és a petrezselymet, és
talkaba tesszUk. Hozzdadjuk a citrom atszdrt levét, a szardellapasztdat, az olivaolajat, és izlés szerint
torott fehér borsot, sét. A langyosra hdlt hal bdérét eltdavolitjuk, tdlra csusztatjuk, bevonjuk a
lazacos mdrtdssal, a talat és a hal tetejét feldiszitjik a hozzdvaldkkal, és langyosan tdlaljuk. (Nem
tréfa, ezek az izek éppen langyosan érvényesiUinek a legjobbanl)

Piritott kenyeret, vajrdzsdkat kindlunk hozzé.

Csuka fehérben - Blanquette (francia)

Hozzavaldk: 80 dkg csuka, 1 dl tejfol, 15 dkg vaj, 2 evékandl liszt, 2 dl fehérbor, 2 dl viz, 2 fej
voréshagyma, 10 dkg gomba, 2 tojassargdja, so, tordit bors.

Elkészitése: A csukdt felszeleteljUk, és mindkét oldaldt a vajban atsttjik Ugy, hogy a hal husa
fehér maradjon. Meghintjik a liszttel, rdéntjlk a bort és a vizet. BeletesszUk a felszeletelt
voréshagymdat, a gombdt, megsdzzuk és megborsozzuk. LassU t0zdn f6zzOk. Amikor elkészUlt,
radntjlk a tejfdllel elkevert tojassargdkat, és tdlaljuk.

Csuka fehérborban (francia)

Elkészitése: Vegylnk egy marékra vald tejbe dztatott kenyérbelet, apréra vdagott
sampinyongombdt, két tojdst. (zlés szerint sézzuk, fUszerezzUk, dolgozzuk Bssze, s tdltsik meg vele
a megtisztitott hal belsejét. TegyUk tepsibe, dntstk le egy pohdr fehérborral, nyomjuk rd egy
citrom levét, rakjunk melléje szeletekre vagott hagymdat, gombdt, illatos fiveket. KérUlbelUl fél éra
hosszat sUssUk, mikdzben sdrin locsolgassuk sajat levével. Mikor megsUlt, a halat ovdlis tdlra
tesszUk, a |ébdl pedig két tojassargdja és kis vaj hozzdaddsaval mdrtdst készitink, melyet a halra
ontunk.

Csukagombéc (francia)

Hozzdvaldk: 40 dkg filézett csuka, 2 tojds, 1 zsémle, 1 dl tej, 3-4 dkg vaij, s6, 6rolt bors.

Elkészitése: A filézett csukdt ledardljuk, porceldn- vagy Uvegtdlban dsszegyurjuk a tejbe dztatott,
jol kinyomkodott zsémlével, két tojassal, didnyi vajjal, sdval, &rolt borssal. HGtSben legaldbb 1 orat
pihentetjlk. PUpozott evékandinyi adagokbdl gombdcokat vagy henger alakl rudacskakat
formdlunk, bdséges, lobogd, sés vizben kifézzik. Egyszerre csak 4-5 gombdcot meritsink a vizbe,
hogy Ossze ne ragadjanak. Ha a gombdcok feljdttek a viz tetejére, szUrékandllal szedjok ki,
lecsopdgtetjlk, és kivajazott, 10zalld tdlba rakjuk. Amig az Ujabb adag kif6, melegen tartjuk.
Végul megszérjuk aprd vajdarabokkal, és 10 percre forrd sUtébe tesszik. Kindlhatjuk Mornay-
mdartdssal ledntve, atsGtve, vagy tejszines gombamadrtdssal.

Csukagombéc "régi modon" “(francia)

Hozzdvaldk: 25 dkg csukahus, tisztdn a huis, a gerinc és a bdr nélkll, 25 dkg szdraz és ftisztitott
marhafaggyu vagy 12,5 dkg zsir. 12,5 dkg jol megmosoftt vilhgos marhaveld, 25 dkg panirkeverék
(szildrd keverék, amelyet 12,5 dkg szitdlt liszt. 4 tojassargdja, 5 dkg olvasztott vaj dsszekeverésével,
majd 2 dl forrd tej, egy csipet s6, egy csipet szerecsendid, némi hislé hozzdaddsdval hozunk létre
dllandd keverés mellett), 6 egész tojds. 1 dkg sb, egy csipet bors, egy csipet szerecsendid, reszelt
ementdli sajt, zsemlemorzsa.

Elkészitése: A faggyut vagjuk darabokra, tavolitsuk el beléle a szbvetet, a bért és az ereket, majd
vdagjuk aprd darabokra. A csuka husdt egy mozsérban torjik finom krémmé, keverjik dssze vele
a faggyut és a fUszereket egészen addig, amig az alapanyagok tdkéletesen eleggyé nem
vdlnak. Adjuk hozzd egyenként a tojasokat, a keverék sGriségétdl fuggden elég lehet 5 is, de
kellhet 7 is. Adjuk hozzd a mdar kihGlt panirkeveréket, s az egészet nyomjuk at finom szdrén. A
lendlt keveréket 2 cm vastagsdgban teritsUk sGtSlapra. Rakjuk hitészekrénybe mdsnapig.



Formdljunk gombdcokat olymdédon, hogy kezinkbe véve egy didnyi keveréket egy lisztezett
falapon megformdljuk. De lehet Ugy is, hogy az egész keverékbdl egy hosszU hurkaszerUséget
formdlunk, amely ujjinyi vastagségu, majd 8 cm hosszU rudacskdkra vagdaljuk. Forrd sézott vizben
valé buggyantds utdn (amely éppen csak forr, a buggyantds 7-8 percig tart, a megfeleld
dllapotot szurkdldssal dllapitsuk meg), csdpdgtessik le, és helyezzik egy olyan 10zalld edénybe,
amelybe el6z6leg Mornay-mdrtdst dntdéttink, dntsik le ugyanezzel a martdssal, és szorjuk meg
reszelt sajt és zsemlyemorzsa keverékével. Ontdézzik meg egy kevés olvasztott vajjal, rakjuk forrd
sUtébe, és sUssUk 8-10 percen keresztUl. Ezt az ételt azonnal, tdzforrdn kell talalni, és hasonld forrdn
enni, ez a lyoni éttermek és kereskeddk egyik jellegzetes specialitdsa.

Megjegyzés: A marhafaggyut részben vagy teliesen friss vajjal ki lehet vdltani. Az eredmény
egyértelmUen jobb.

Lyoni csukagombodcok (francia)

Hozzdvaldk 25, egyenként 10 dekds gombdchoz: 45 dkg tiszta csukahus, 45 dkg finom vaj, 12
tojds, 3 tojasfenérie, 1/2 | tej, 60 dkg liszt, 7,5 dkg sé, 1 g dardlt bors, 1 g frissen reszelt
szerecsendio.

Elkészitése: A gombodcok eldkészitésének hdrom fdzisa van: a panirozé-anyag, a toltelék
elkészitése és a buggyantds.

A panirozé-anyag elkészitése: Egy kerek, vastagfenekl Idbasban forraljunk fel tejet, adjunk hozzd
10 dkg vajat, majd e hevesen forrd keverékbe szérjuk dllandd keverés mellett az elézbleg atszitalt
lisztet. Habver&vel erbteliesen verjik, mig az egész egy sima pép lesz. Ahogy Osszekeveredik, és
néni kezd, huzzuk le a t0zrél, és egészen kis hén szdritsuk ki. Ez idé alatt (kb. 20 perc) fakandllal
dllanddan keverjuk, és forditsuk meg, majd tegyUk ki hlIni hideg helyre.

A toltelék elkészitése: Egy mozsdrban finomra torjik 6ssze a hal husdt séval, borssal és
szerecsendiéval. Amint a his pépszerivé vdlik, nyomjuk &t finom sz0rén, ismét rakjuk mozsarba,
és a mozsdrtdrével elébb a tojdsfehériét, majd a mdr kihdIt panirozé-anyagot dolgozzuk bele. Ha
a keverék mar tokéletes, egymds utdn adjuk hozzd az egész tojasokat. Ha az egész keverék mar
egységes, adjuk hozzd az évatosan felmelegitett és krémmé kevert vajat. A teliesen homogén
keveréket a buggyantds el6tt leh(tjuk, hogy megkeményedijék.

A gombdcok buggyantdasa: Forraljunk fel egy fazékban 5 | vizet, sdzzuk literenként 10 g soval,
majd egy specidlis kandl segitségével formdljunk kb. 10 dekds gombdcokat. Egyszerre &t
gombdcot buggyantsunk meg nagyon forrd, de nem bugyogd vizben. 15 perc elteltével a
gombdcok megféttek, és ha nem azonnal haszndljuk fel dket, rakjuk hideg vizzel telt edénybe,
egészen lehUlésukig. Szdritsuk le 6ket, és taroljuk hideg helyen. 2-3 napig tdrolhaték. Feltdlalhatdk
tejszinnel vagy Nantua martdssal, vagy csében sitve.

Csuka balti médra (lazaccal)

Hozzdvaldk: 1 db 1,2 - 1,4 kg-os csuka, 1 kis fej hagyma, 1 zellerszdr, 1 kdzepes sdrgarépa, 1
csokor petrezselyem, 2 gerezd fokhagyma, 2 babérlevél, 1 citrom, bors, sb.

A mdrtdshoz: 80 g fUstdlt (olajos) lazac, 1 csokor  petrezselyem, 1 citfrom, 1 kiskandl
szardellapaszta, 4-5 evékandl olivaolaj, fehér bors, sé.

A diszitéshez: citrom, narancs- vagy paradicsomszeletek, 50 g konzerv aprordk.

Elkészitése: A hozzdvald tébb, mint a munka, ne tessék megijednil Elészor a hallének valdt
készitjik el: egy mélyebb tepsiben felforralunk 2 | vizet, hozzdadjuk a megtisztitott, megmosott,
félbevdagott hagymat, a zellerszdrat, a felkarikdzott sargarépdt, a fokhagymdt, a csokorban
hagyott petrezselymet, a babérlevelet, a héjastdl karikdra vagott citromot, kevés sét, néhdny
szem borsot, és lefedve 10 percig forraljuk. A megtisztitott, alaposan megmosott halat a lassy,
gyongyozé forrdsban 1€vé hallébe engedjik, fedd alatt minddssze 4-5 percig f&zzUk, és sajat
levében hagyjuk langyosra hdini. Kézben finomra vagjuk a laozacot és a petrezselymet, és
talkdba tesszUk. Hozzdadjuk a citrom atszdrt levét, a szardellapasztdt, az olivaolajat, és izlés szerint
torott fehér borsot, sét. A langyosra hdlt hal bdérét eltdvolitjuk, tdlra csusztatjuk, bevonjuk a
lazacos mdrtdssal, a talat és a hal tetejét feldiszitjlk a hozzdvaldkkal, és langyosan tdlaljuk. (Nem



tréfa, ezek az izek éppen langyosan érvényesiUinek a legjobban!) Piritott kenyeret, vajrdzsdkat
kindlunk hozza.

Csuka fehérben - Blanquette (francia)

Hozzavaldk: 80 dkg csuka, 1 dl tejfol, 15 dkg vaj, 2 evékandl liszt, 2 dl fehérbor, 2 dl viz, 2 fej
voréshagyma, 10 dkg gomba, 2 tojassdargdja, so, tordit bors.

Elkészitése: A csukdt felszeleteljlk, és mindkét oldaldt a vajban atsttjik Ugy, hogy a hal hisa
fehér maradjon. Meghintjik a liszttel, rddntjlk a bort és a vizet. BeletesszUk a felszeletelt
voréshagymat, a gombdt, megsdzzuk és megborsozzuk. LassU t0zdn f6zzOk. Amikor elkészUlt,
radntjlk a tejfdllel elkevert tojassargdkat, és tdlaljuk.

Foliaban siilt csuka (olasz)

Hozzdvaldk (4 személyre): 1,2 kg-os megtisztitott csuka, 5 dkg szalonna, 6 szardella, kevés olqj, s6,
bors.

A mdartdshoz: 3 dl majonéz, 1 evékandl mustdr, 1 evékandl finomra vagott kapribogyd és ecetes
uborka vegyesen, 1 evékandl petrezselyemzdld és majordnna fele-fele ardnyban, 1/2 evékandl
szardellapaszta, 1 csipetnyi t6rott bors.

Elkészitése: A csukdt kibelezzUk, a bdérét lehuzzuk. Szalonndval megtlzdeljik, olajjal, séval, borssal
bedodrzsoljuk. Zsirpapirba vagy folidba csavarjuk, és forrd sitében megsitjik. Ha kész, kivesszik a
folidbdl, elbmelegitett talra helyezzOk, és a sajat levével meglocsoljuk. A megadott
hozzavaldkbdl j6l kikevert martdst készitink, és kilén mdrtdsos csészében a hallal egyUtt tdlaljuk.

Parolt csuka gombaval (francia)

Elkészitése: BelezzUnk ki és tisztitsunk meg egy 2 kg-os csukdt, gondosan mossuk meg, minden
részét dorzsoljuk be sdval és borssal, majd helyezzik egy olyan halas-tdlba, amely az aldrakott
apré, fehér csiperkegomba dggyal egyitt a hal méretének megfeleld. Ontsik fel 2 dl sherryvel
és vildgos borjuhuslével, szérjuk meg 15 dekdnyi apréra vagott vajjal. Rakjuk forrd sUtébe, 30
percen keresztUl sUssUk, ne fedjik le, gyakran &ntsUk fol, hogy ne szdradjon ki. A sUtés végén a
csukdnak szép aranyszindvé kell valnia. TegyUk a halat egy tdalalé tdlra, rakjuk kérol megszaritott
csiperkegombdval és tartsuk melegen. A sUtében maradt 1ét 6ntsUk egy serpenydbe, és f6zz0k
gyorsan a felére. Adjunk hozz& 2 dl friss tejszint, ismét forraljuk fel, majd vegyik le a t0zrdl,
keverjink hozzd 15 dkg vajat aprd darabokban és 4 cl konyakot. izleljok meg, esetleg sézzuk,
borsozzuk Ujra, majd éntsUk ezt az elefdntcsont szinG mdrtdst a csukdra.

Megjegyzés: Bojti étel esetén a  borjUhlsleves ugyanannyi mennyiséglG  sirG  hallével
helyettesithetd. A rovid 1ében suUlt csukdat kilonbdzd mdrtdsokkal tdlalhatjuk: hollandi martds,
vajas martds, ravigote martds stb.

Rantott csuka Colbert médra

Hozzdavaldk: 1db kb. 1 kg-os csuka (vagy kisebb), 80 g vaj, 2 tojds, 1 citrom, liszt, zsemlemorzsa, s6,
bors, a sUtéshez olqij.

A Colbért-vajhoz: 100 g vaj, 1 csokor petrezselyem, fél citrom, Worcester szdsz.

Elkészitése: El6szor a vajat készitjik el: a szobahdmérsékleten megldagyult vajat habosra keverjik
a finomra vagott petrezselyemmel, néndny csepp Worcester-szészt adunk hozzd, az atszdrt
citromlével savanyitjuk. Alufélidra halmozzuk, kis hengert formdzunk beléle, és j6l kifagyasztjuk (a
mélyhitében minddssze 20-30 perc szUkséges). A halat megtisztitjuk, kifilézzOk, amennyire csak
lehet, a szdlkdkat eltdvolitiuk, négy szeletre vagjuk, és legaldbb egy 6rdra besdzzuk. Eztdn
sz&razra toréljuk, lisztbe, felvert tojdsba, zsemlemorzsdba forgatjuk, és egy kevés olajjal elegyitett,
forré vajban mindkét oldaldt pirosra siUtjik. Elémelegitett tdlra tesszUk, 1-2 szelet Colbért-vajat
tesznk a tetejére. Citromkarikdkkal diszitve azonnal tdlaljuk. A tdlat koérbediszithetjik
saldtalevelekkel. Vajas burgonydt kindljunk hozzd.




Siilt csuka rajnai médra (német recept)

Hozzavaldk: 1-1,5 kg csuka, 6-8 dkg vaj, 1 csésze zsemlemorzsa, 1 csésze husleves, 3 dkg reszelt
ementdli sajt, 2 dl tejfél, 8-10 szem kapri, 10 dkg gomba.

Elkészitese: A halat megmossuk, megtisztitiuk, megsdzzuk. Kivajazott tepsibe fektetjik, olvasztott
vajjal ledntjik, sUtébe tesszUk, és megsUtjiok, mikdzben idénként vajjal megkenegetjik. Mikor mar
megsult, meghintjik reszelt sajttal és zsemlemorzsaval, raéntjok a tejfélt, és addig sUtjuk, amig a
teteje szépen meg nem pirosodotft. A martdst egy kis hislevessel feleresztjik, kapribogydval,
apréra vagott gombdval gazdagitjuk. Tort krumplival és saldtéval koritjok.

HARCSA

Hagymas harcsa ,beefsteak”

Hozzavaldk 5 személyre: 80 dkg harcsafilé, 0,5 tojds, 8 dkg zsemlemorzsa, 0,5 dl étolaj, a
véréshagyma piritdsdhoz 2 dkg buzaliszt, 15 dkg voréshagyma, 3 dkg zsir, margarin vagy teavd;,
1 kg 20 dkg burgonya, so, bors - izlés szerint

Elkészitése: A harcsafilét 2-3 cm vastag darabokra vagjuk, kissé kiklopfoljuk, lekerekitett format
adva nekik, megsdézzuk, borsozzuk, panirozzuk. A harcsa ,beefsteak”-et j6l elémelegitett
serpenydben, étolajoan siUtjik meg. Kéretként 61t vagy sUlt krumplit, sUlt hagymat szolgdlhatunk
fel.

Halas kolbaszkak

Hozzdvaldk 5 személyre: 1 kg 20 dkg harcsa, 2 és fél tojas a toltelékhez, 1 tojds a panirozdshoz, 12
dkg véréshagyma, 5 dkg szalonna, 5 dkg teavaj a véréshagyma piritdsdhoz, 5 dkg teavaj a
talaldshoz, 0,6 dl étolaj, 10 dkg zsemlemorzsa, so - izlés szerint

Elkészitése: A harcsat kifilézzOk, hisdardldn kétszer atdardljuk. Kilon készitjlk a tolteléket a
keményre f6tt tojdsokbdl, a f&tt harcsahUsbdl és a szalonndbdl. Kis darabokra vagjuk az alkotd
részeket, és hozzdjuk adjuk a kissé megpiritott vordoshagymdat és a sét. A tolteléket j6l elkeverjlk. A
halas masszabdl lepénykéket készitink, rdjuk helyezzik a kész tolteléket, és kolbdszkdkkda
hengergetjUk &ket. Kétszer zsemlemorzsdban kipanirozzuk, és nagy mennyiségU zsirban kisUtjok.
Teavaijjal és sUlt krumplival tdlaljuk.

Harcsabol késziilt saslik

Hozzdvaldk 5 személyre: 1,5 kg harcsa, 0,5 dl étolaj vagy 5 dkg zsir, 12 dkg véréshagyma, 0,5 di
ecet, s6, bors, babérlevél - izlés szerint

Elkészitése: A harcsat kifilézzok, 2,5 - 3 dkg-os darabokra vagjuk, hozzdadjuk a karikdra vagott
hagymdat, az ecetet, a borsot, a sét, a babérlevelet és 1,5 - 2 ordig pdcoljuk. Azutan jdl
atforrdsitott serpenydben, étolajoan vagy szénen kisUtjok.

Tdlaldskor a saslikot petrezselyem zdldjével, hagymdval diszithetjik.

Harcsapaprikas

Hozzdvaldk 70 dkg harcsafilé, 15 dkg vordéshagyma, 5 dkg zsir vagy olaj, 1 db zdldpaprika, 1 db
paradicsom, 2 dl tejfél, 2 dl tejszin, 2 dkg liszt, 5 adag galuska vagy sés burgonya, so,
fUszerpayprika.

Elkészitése: Mély jénai tdlban zsirt olvasztunk, benne finomra vagott véréshagymat pdrolunk 3-3,5
percig a mikrosUtében, kdzben egyszer - kétszer megkeverjiok. FUszerpaprikdval elkeverjlk,
beletesszUk az aprd kockdra vagott zoldpaprikdt, paradicsomot, erre a tejfdllel, tejszinnel elkevert
lisztet, és tovdbbi kevergetés mellett 3-4,5 percig forraljuk. Végul hozzdadjuk a besédzott,
felszeletelt halat, és 6-8 percig pdroljuk. Galuskdval vagy sos burgonydaval tdlaljuk.




Harcsaporkolt

Hozzdavaldk 5 személyre: 1 kg 40 dkg harcsa, 3 dkg paradicsomplré, 3 dkg rétesliszt, 5 dkg tejfdl,
10 dkg véréshagyma, 5 dkg étolaj, 2 dkg s, babérlevél, husleveskocka.

Elkészitése: A harcsafilét 2-2,5 dkg-os darabokra vagjuk, megsdzzuk és eléforrdsitott serpenydn, jol
megpiritjuk, hogy vordses kéreg keletkezzen rajtuk. Ezutdn készitjUk el a szdszt. A voréshagymat
atpasszirozzuk, rateszink egy kevés lisztet, és Uvegesre piritjuk, hozzdadjuk a paradicsompUrét, a
huslevet, a tejfolt és Gsszekeverjik, hogy egyenletes dllomdnyd masszat kapjunk. A megpiritott
halat ledntjik ezzel a szdsszal, megsdzzuk, babérlevéllel izesitjik, és 2-3 percig pdroljuk.

Koéretként krumplipUrét, f6tt rizst vagy {61t tésztdt is felszolgdihatunk.

Kostolonak harcsaszelet

Elkészitése: Savanyl krumplilevest ajdnl hozzd a szakdcsunk, s az bdr egyszer(, de sokféleképpen
készitik. A hentesnél egy kis fUstolt csontot vagy karajt veszink, megfézzUik, a levébe tesszik a
krumplit, petrezselymet, zellert, picike hagymdat, fokhagymat (ezeket hdldban, hogy csak az ize
maradjon benne). Sima habardssal, hdzi tejfellel készitsUk, ha jot akarunk. A sima ecet tUl nyers,
savanyU kdposzta-, uborkalevet vagy tdrkonyecetet kanalazzunk bele.

Vdasdrolunk a piacon soskdt, az ereitdl megtisztitjuk, megmossuk, meghintjik egy kis séval. Csépp
Srolt vagy vagott fokhagymdat hintink bele, beleldkjik egy kis vizzel serpenybbe. A fénye miatt
vajat tegyUnk rd, megpdroljuk, de egy kis hdzi tejfelt és fehérborsot adjunk még hozzd. A harcsat
a Kiskddmodnben vaslapon sUtik a konyhdban, a hdziasszony sima, egyenes lapu serpenydvel
vdlthatja ki. Semmiféle fUszer nem kell hozzd, csak a forrd sUtés eldtt 2-3 draval sét dérzsdlink
bele."

Torpeharcsa fehérborban

Hozzdavaldk: 100 dkg térpeharcsa, 2 di félédes fehérbor, 1 citrom, 1 dl tejszin, 6 dkg vaj, 30 dkg
fehér csemegeszdld, 5 dkg voréshagyma, 20 dkg, sdrgarépa, 40 dkg burgonya, 1 csomag
petrezselyem, 2 dkg liszt, so.

Elkészitése: A megtisztitott halak fejét levdgjuk, beleit kiszedjik, bdrét lehlzzuk. Sézzuk, vaijjal
kikent edénybe rakjuk, fehérbort 6ntink rd, és szeletelt voréshagymaval beteritjik. Alufélidval
befedve, forrd sUtében vagy halfézé edényben 20-25 perc alatt puhdra pdroljuk. A halat
szUrélapdttal kiemeljuk, tdlaldsig melegen tartjuk. A f6z81ét leszUrjlk, tejszint 6ntlnk hozzd, és ezzel
ontjUk fel a vajban piritott lisztet. Martds sUriségUre forraljuk. KoézvetlenUl tdlalds eldtt forraljuk
hozzd a félbevagott, kimagozott sz8lészemeket. A hal koré éntjlk, petrezselymes burgonydaval és
pdrolt sargarépdval koritjuk.

KARASZ

Karasz siitve

Hozzdvaldk Kardsz 1 kg, paprika, sé 1 késhegynyi, liszt 10 dkg, zsir vagy vaj 25 dkg.
Elkészitése: A kdrdszokat megtisztitjuk, belét kidobjuk, mindkét oldaldt megvagdossuk, gyengén
besdzzuk. Harom éra hosszat sdba tesszUk. Paprikds lisztbe martva, forrd zsirboan ropogdsra sitjlk.

Sarban siilt karasz

Edesapdm még a hatvanas évek elején latta a sarkdzi cigdnyok halsUtési modjat.

"A kifogott keszeget, kdrdszt kibelezték, de nem pikkelyezték le. A halakat kivil-belll séztdk,
paprikdztdk, majd betekerték sarral kevert fUszdlakkal. Beledobtdk a pardzsba, majd egyszer-
egyszer megforgattdk. Mikor kérgesre sUlt, akkor kipiszkdaltdk és egy nagyobb kével csapdst
mértek rd. A kemény kéreg kettétort és kibukkant belble az illatozd halhts. A pikkelyek az
agyagkéreghez tapadtak. "




KECSEGE

Hideg kecsege

Hozzdvaldk 1,5 kg kecsege, 10 dkg vegyes zOldség, 5 dkg voréshagyma, 1/2 csokor tarkony levél,
1 dl ecet, 1 dl fehérbor, 5 adag franciasaldta, 5 adag tartadrmdartds, so, bors, babérlevél.
Elkészitése: A kecsegét hasandl felvagjuk, beleit eltdvolitiuk, majd hegyes villdval a gerincébdl a
porcos hurt eltdvolitjuk. Gondosan megmossuk, a farkat a fejével, zsineggel dsszekotjuk.

Mély jenai talban, bé vizzel a szeletelt vegyes zoldséget, a hagymdt, a fUszereket a mikréban 8-
10 percig f6zzUk. Hozz&adjuk az ecetet, a fehérbort, a sét és az elékészitett halat. Feddvel vagy
mikrohulldmU berendezéshez vald félidval betakarjuk, tovdbbi 10-15 percig fézzUk kdzepes
fokozaton. A megfétt halat kiemeljik, bdrét gondosan lefejtjUk és kinUtjUk. Francia saldta alapon
talaljuk.

Kecsege

Elkészitése: A megmosott kecsegét felvagjuk, a belét és a gerince idegét (vesiga) kivesszik, mert
ebben az esetben a bennmaradt ideg &sszezsugoritjia az egész halat. Ezek utdn a kecsege fejét
megfogjuk és hirtelen forrdsban levé vizbe slllyesztjlk. Aztdn, ha onnét kihuztuk, a bdérét
pikkelyestdl lenUzhatjuk réla. A kecsegét aztdn megsdzzuk, olajjal vagy vajjal bekenjik és vaijjal
kikent tepsiben, gyakori 6ntdzés mellett forrd sitében vildgosbarndra siutjik. Tdlaldsndl kilén
mdartdst adunk hozzd, hideg tartdrmdrtdst, vagy meleg hollandi, szardella-, stb. mdrtdsfélét.
Megjegyzés: A sUtés kdzben vald dntdzgetés leginkdbb olvasztott vajjal térténik.

Kecsege vajmartasban

Elkészitése: 7 deka vajat félolvasztunk, s egy kandl liszttel kissé piritjuk. Egy kis fej szétdarabolt
hagymat, fél citrom héjat, pdr szem borsot és sot keverve hozzd, feldntjik lassan két meritékandl
melegvizzel s befddve, tdbbszéri kavards mellett, jol elhagyjuk féni. Hozzd vegyitink ezutdn még
1 citrom levét, s ebben a martdsban f6zz0k a kecsegét puhdra. Tdlalds elbtt kivesszUk a kecsegét
a 1ébdl, 2 tojassargdjat Utink bele, s j6 t0znél sUrlre f6zzUk. A kecsegét tdlra helyezzik, s a
mdartdst redszdrve betdlaljuk.

Kecsege aszpikkal és majonézzel

Hozzdvaldk Kecsege 1 kg, ecet 2 kandl, sé késhegynyi.

Elkészitése: Ha a kecsegét megtisztitottuk, belét kidobjuk, elkészitjuk a fenti mddszer szerint, azzal
a kilénbséggel, hogy a halat nem félig, hanem egészen megfézzik. A vizbdl kivéve, tegyik
talalé talba vigydzva, hogy szét ne essék. Ha kih{l, vonjuk be vékonyan majonézzel és apréra
vdagott hideg aszpikkal, diszitsUk.

Tejfolos hal

Hozzavaldk: 1 kg hal,3 ek. olaj, v.5 dkg zsir,2 dl tejfél, paprika, hagyma, sé.

Elkészitése: A halat megtisztitjuk, besdzzuk. Ha nagyobb, hosszdban kettészeljuk. Kikent zomdncos
tepsibe tesszUk, megszorjuk az apréra vagott hagymaval és paprikaval, kevés vizet 6ntink ald, és
tUzhelyen kezdjuk pdrolni-forralni félidval letakarva. Majd sGtébe tesszUk, és 15-20 percig sUtjuk. 2
dl tejfolt egy kandil liszttel besUritink, a halra éntjlk, és még pdr percig visszatesszik a sUtébe. A
megsUlt halat egészben tdlra tesszUk és ledntjlk a paprikds Iével. Rizzsel, vagy tért burgonydval
talaljuk.




PISZTRANG

A pisztrdng elkészitésének titkai:

A francidk azt dllitjiak magukrdl, hogy 6k rendelkeznek a vildg legjobb izl piszirangjaival - s
egyedil Sk értenek ahhoz, hogy kell a halat 0gy megsitni-fézni, hogy minden kivalo
tulajdonsdaga érvényesiiljon. Két francia iré6 gondolatait és receptjeit idézem e targyban: az egyik
Jean Giono, akinek Provance-i kérnyezetben jatsz6dé regényeit a magyar kézénség is ismeri,
mdsik az ugyancsak jeles ir6, Gaston Thierry: "Sose készitsd vajjal, sose tégy rd mandulat - igy
Giono -, mert az nem f6zés, hanem csomagolds. A kékre fozésen kivil senki sem tudja, hogyan
kell egy piszirangot megfézni. A pisztrdng a legszerencsétlenebb hal a vildgon... ha az
emberiség holnap elpusztulna, Ugy halna meg, hogy senki sem ismerte a piszirdng igazi izét...
természetesen rajtam kivil. Tehat: vegyink egy vagy tébb piszirangot, lehetbleg foly6bdl vagy
mas élGvizbdl valdt, mert a tenyésztettet nem sokra tartom, belezzik ki, Ggyelve, hogy a kilsé
nydlkds réteget ne dorzséljik le rola. Egy serpenyd elSzéleg toréljink ki borecetbe dztatott
ruhdval, majd az Ures serpenyét tegyik fel a tizre, és forrésitsuk meg. A forré serpenydbe
ontsink vizzel kevert olajat (az idedlis keverék: 1 pohdrka olivaolajhoz 3 pohdrka viz), hagyjuk
felforrni, majd tegyiink belé kakukkfivet, két széttdrt borokabogyot és néhdny szem borsot.
Amikor mdr annyira elforrott, hogy csak egy ujjnyi magasan van a folyadék a serpenyében,
csUsztassuk belé a piszirdngot. Fedjik be, s anélkil, hogy a halat megforgatnank, elébb egy
percig erds tizén, majd harom percig kis langon hagyjuk féni." - Eddig Jean Giono receptje -
amihez csak annyit tennék hozzd, hogy a mandula eldtkozdsdaval egyetértek, dm a vajat nem
rekeszteném ki ilyen megfellebbezhetetlenil a piszirangkészités vilagdbodl. A tenyésziett
piszirdngtdél sem viszolyognék oly nagyon - példaul a szilvasvdradi piszirdngokat nagyon
izletesnek taldlom.

"En a piszirdngot, killénésen, ha elég nagy halhoz jutok, a legszivesebben kékre f6zé6m - irja
Gaston Thierry. - Nem teszek melléje egyebet, mint kis vajgolyékat. Ha azonban a joszerencse
néhdny kisebb méreti piszirangot vezérel a szatyromba, akkor remek ebédet készitek beldlik
oly mdédon, hogy 2 pohdr erdlevesbe 1 pohdr fehérbort 6nték, egy mogyordnyi vajat, egy fej
medgtisztitott voroshagymat, sét, borsot, petrezselyemzoldet, 1-2 szegfiszeget teszek bele, egyet
forrni hagyom, majd ebben f6z6m meg a megtisztitott és kibelezett halakat. Ezutdan a halakat
kiszedem a Iébdl, serpenySbe rakom, egy kis olvasztott vajat 6nték rdjuk, meghintem &ket
zsemlemorzsaval, s addig sitéom, amig szép szint nem kaptak. Egyszerld, mondhatndm naiv fogas
- de folséges izU, s méltdé a legkifinomultabb inyenc asztalara is."

(Idézet Haldsz Zoltan: Meséld szakacskdnyv cimli mivébdl.)

Pisztrang - fortélyok

Pisztrdng elokészitése kékre fozéshez:

1. A piszirdng hasat a bélkivezetéstdl a fejéig felvagjuk. A fej kdzelében vigydzzunk, nehogy az
epét megsértsik.

2. A zsigereket eltavolitjuk.

3. A piszirdng belsejét gondosan kimossuk. Ugyeljink arra, hogy a killsé nydlkaburok ne sériiljon
meg.

4. A pisztrdng dresszirozdsdhoz (6sszekotéséhez) a hal farok-tévét és kopoltyufedelét erés tivel
szurjuk at, fizzink keresztil rajta zsineget, és késsink ra csomét.

5. A pisztrangot helyezzilkk gydngy6zd (ne forrjon erésen!) f6z6lébe, és lassan f6zzik. A piszirang
akkor készil el, mikor az uszonyait konnyedén kihizhatjuk. Tdlalds el6tt a zsineget tavolitsuk el
beldle.




Pisztrdng filézése:

1. A pisztrdng uszonyait vagjuk le.

2. A felsé filé leemeléséhez a fej és a kopolty0 mogotti részt a hatgerincig vagjuk at.

3. A piszirGngot j6 erésen fogva, a hatgerince mentén (fejétdl a farkdig) haladjunk a késsel, és a
filet emeljiik le a gerincrdl. A pisztrangot forditsuk meg, és a masik filét is tavolitsuk el.

4. A filét a bérds oldalaval lefelé forditjuk, az esetleg eléforduld hasi szdlkdkat lapos késsel
eltavolitjuk.

5. A farok-véget feszesen tartjuk. A laposan tartott kést kdnnyed nyomdssal toljuk a bér és a filé
kozé, és eldretolva tavolitsuk el a bért.

Fott pisztrdng filézése:

. A hdatuszonyt halvilla és halkés k6zé csiptetjik, és eltavolitjuk.

. A bdrt a gerinc mentén a hal farkatdl a fejéig bevagjuk.

. A bért kdzvetlenil a fejénél elvagjuk, majd a halkésre tekerve eltavolitjuk.

. Afilét a fej mogott és a farkdndl, egészen a hatgerincig, atvagjuk.

. A filét halkés segitségével lefejtjik a gerincrél (a hal farkatdl a fejéig), és tanyérra tesszik.
. A gerinccsontot késsel fellazitjuk, mikézben a halat a farkandl villaval fogjuk.

. A gerincet a fejjel egyitt leemeljik a filérdl.

. A levdlasztott filéket tanyérra tesszik.
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Pisztrdng elokészitése siitésre:

1. A kibelezett, j6l megtisztitott piszirdngrol gondosan levagjuk az uszonyokat.

2. A piszirangot deszkdra helyezzik, majd a halhUst mindkét oldaldn 3-4 ferde vdgassal
kénnyedén beirdaljuk (bevagdaljuk) a fejétdl a farkdig. Az eljdrasnak az, az elénye, hogy a
pisztrdng vastag, bevagdalt része ugyanannyi idé alatt fog megsilni, mint a bevagatlan, lapos
farokrész.

Aszpikos pisztrang

Elkészitése: Az aprobb pisztrdngot gondosan megtisztitiuk, lapos tdlra rakjuk, meleg ecettel
ledntjlk, és papirossal letakarjuk; ezdltal szép kék szint kap. Most egy Idbosba annyi vizet teszink,
hogy éppen elfédje a halat; teszink bele sot, néhdny szem borsot, pdr kandl ecetet,
voréshagymdat és az egészet felforraljuk. Ha felforrott, a Idbost levesszUk a t0zrél, belerakjuk a
pisztrdngot, papirossal letakarjuk, és negyeddra hosszat f6zzUk, nagyon lassan és egyenletesen;
azutdn kiszedjUk, és hdlni hagyjuk. Most egy meglehetbsen mély, olagjjal kikent formdat apréra tort
jég kozé teszink, ontsink a formdba vékony aszpikréteget, melyet, ha megkeményedett,
kirakunk keményre &t tojdssal, uborka- és szardella szeletkékkel és kaprival. Ujra dntsink rd
néhdny kandl aszpikot, megfagyasztjuk és rdrakunk egy sor halat, de Ugy, hogy ne érienek a
forma széléhez. Erre megint aszpikot dntink, megfagyasztjuk és folytatjuk az elébbi eljarast, mig a
forma meg nem telik. Ha az egész jol dsszedllt, megkeményedett, egy pillanatra forrd vizbe
martjuk a formdt, vagy forrd vizes t6rUlkdz6t csavarunk koréje, azutdn kiboritjuk tdalra, és tetszés
szerint diszitjok.

Bretagne-i pisztrang (francia)

Hozzdvaldk: 4 kbzepes piszirdng, 10 dkg garnélardk (konzerv vagy mélyhitétt), 1 evékandl
kapribogyd, 60 dkg burgonya, 5 dkg vaj, 1,5 dl olaj, 3 dkg liszt, 1/2 citrom, 2 evdékandl
z6ldpetrezselyem, so, 6rolt bors.

Elkészitése: A meghdmozott, aprd kockdkra darabolt burgonydt forrd olajban pirosra sUtjuk (kb.
15 perc), lecsurgatjuk, és melegen tartjuk. A kbzben megtisztitott pisztrangot kivUl-belll
megsdzzuk, megborsozzuk, lisztbe mdartjuk, és 3-4 evékandl olajban megsitjik (16 perc; félidében
megforditjuk), majd elémelegitett halastdlra fektetjik. Serpenydben vajat olvasztunk,
beleforgatjuk a piritott burgonydt, beleszérjuk az aprd falatokra vagott rdkot, valamint a kaprit, s



ha dtforrésodott, a  pisztrdngok kéré halmozzuk. HintsUk meg bdségesen vagott
zOldpetrezselyemmel, diszitsUk citromkarikdkkal, és forron tdlaljuk.

Carmenesi toltott pisztrang

Hozzavaldk 5 db pisztrdng (25 dkg-osak), 5 szelet fUstolt sonka, 3 fej voréshagyma, 20 szem
olajbogyd, 300 g mandula, 100 g vaj, 1 db citrom, 20 g s6, 3 g térdtt bors, 20 g kapribogyd
Elkészitese: A megtisztitott és megmosott piszirdngot felnyitjuk, belsejét kitisztitjuk. A hastregét
besdzzuk, megborsozzuk, és citromlével meglocsoljuk. Az apréra metélt voréshagymdabdl, a kis
kockdkra vdagott sonkdbdl, a kimagozott és feldarabolt olajbogydbdl és kapribdl és a
meghdmozott, felszeletelt manduldbdl elkészitjiok a télteléket. A pisztrdngok hasUregét
megtoltjik, fogvdjéval a nyildst lezdriuk. A halakat egyenként megvajazott aluféliGba
csomagoljuk, majd kdzepesen meleg sttében 30 percig sUtjok.

Citromlével meglocsoljuk és forrén tdlaljuk.

Castellanei pisztrang

Hozzdvaldk 5 db pisztradng, 100 g véréshagyma, 1 g fokhagyma, 20 g liszt, 20 g s6, 3 g tordtt bors,
1 cs. petrezselyemzold, 3 dl halalaplé, 1 dl olivaolgj

Elkészitése: A pisztrdngokat megtisztitjuk, kibelezzUk, kivil-belll joI kimossuk, konyhai torlépapirral
leszdritjuk. Az elSkészitett halakat kivUl-beldl besdzzuk. Olivaolajban  finomra  vdagott
voréshagymat, zizott fokhagymdat piritunk, liszttel meghintjik, halalaplével feldntjik, és jol
kiforraljuk. Olajozott tdlba helyezzik az elékészitett piszirdngokat, fokhagymds martdssal ledntjok
séval, térétt borssal, finomra vagott petrezselyemmel megszorjuk. Feddvel letakarva 35-40 percig
pdroljuk. A halat kiemeljik, madrtdsat dtpasszirozzuk. Melegen vagy jol lehGtve egyarant
talalhatjuk.

Anizsos parolt pisztrang

Hozzavaldk: 1 db 1 kg-os pisztrdng (vagy tdbb kisebb), 400 g paradicsom, 2 dl sz&raz fehérbor, 2
citrom, 1 csapott evékandl dnizsmag, 1 kdzepes fej hagyma, 1 kiskandl szurokf(, 1 dl olqgj, so,
bors.

Elkészitése: A halat szokds szerint megtisztitjuk, megmossuk, kifilézzik (ha kisebbek, egészben
hagyjuk), egy mélyebb 10zall6 tdlba tesszUk. Ledntjik a pdclével: az dnizsmagot, a szurokfUvet,
izlés szerint s&t, borsot kikeverUnk a borral és az olajjal. HozzatesszUk a megmosott, meghdmozott,
karikdra vagott paradicsomot, a héjastdl felkarikdzott citromot és a finomra vagott hagymat.
[dénként megrdzogatva, 3-4 6rdig érleljik a hitében. Hideg sUtébe tesszUk - kUldnben a t0zdlld
tal szétpattan -, kdzepes hédmérsékleten (180 °C), sajat levével gyakran locsolgatva puhdra
pdroljuk (30-45 perc). A halszeleteket (halakat) szitakandllal dvatosan elémelegitett tdlra szedjik,
melegen tartjuk. A mdrtast atszlrjlk, felére beforraljuk, ha szUkséges, utdnasdzzuk, borsozzuk, és a
halra &ntjok. Friss paradicsomszeletekkel, vékony citromkarikdkkal, petrezselyemmel diszithetjik.
Vajas, petrezselymes burgonydt, pdrolt rizst kindlunk mellé.

Cukkinivel toltott pisztrang

Hozzdavaldk: 4 db 250 g-os piszirdng, 250 g zsenge cukkini, 50 g reszelt kemény sajt, 50 g vaj, 1 kis
fej hagyma, 1 tojds,1 csokor petrezselyem, 1 gerezd fokhagyma, 30 g zsemlemorzsa, 2 evékandl,
olaj, so, bors.

Elkészitése: A megtisztitott halat megmossuk, lecsepegtetjik, egészen a farkdig felvagjuk a
hasnyilasat (a feje marad), hogy kényvszer(- en kinyithassuk. Kiemeljlk a gerincét, és kissé
besdzzuk. 2 evékandl olajon megfonnyasztjuk a vékonyra felkarikdzott hagymat, hozzdadjuk a
zUzott fokhagymdat, a vagott petrezselymet és a megmosott - nem hédmozott-, legyalult, uborka
nagysagu cukkiniket. izIés szerint sézzuk, borsozzuk, fedd alatt 10 percig, lasst 10zén pdroljuk. Ha
kinGlt, hozzdadjuk a reszelt sajtot, a tojdast, és lazdn 6sszedolgozzuk. Egy t0zAlld tdlat kivajazunk,
meghintink zsemlemorzsdval. Az elbkészitett, kiteritett pisztrdngokra ardnyosan elosztjuk a



cukkini-tolteléket, és kivételesen nem hosszdban, hanem széltében kettéhajtjuk, kissé le-
nyomkodijuk (a farok lesz alul a legyezd, a fej felUl a "rafinéria"), egymdas mellé lerakjuk a tdlba,
meglocsolijuk a maradék, felolvasztott vajjal, meghintjik kevés séval és borssal, valamint a
maradék zsemlemorzsdval. Elémelegitett, forrd sUtében (200 °C) kb. 20 percig sUtjik. A
sUtétdlban azonnal tdlaljuk. Citromkarikéaval, paradicsommal, petrezselyemmel diszithetjok. Vajas
burgonydt vagy burgonyapUrét kindljunk mellé.

Filézett vagy egész pisztrang piritott mandulaval

Hozzdvaldk: 2 db egész pisztrang, 1 evékandl liszt, s, 5 dkg vaj, 10 dkg mandula, 0.5 dl olgj a
sUtéshez

Elkészitése: Az egész pisztrdngot megtisztitiuk a pikkelyeitdl, megmossuk, ruhdval letdroljik. A fejét
levagjuk. Egy ruhdval letakart (hogy ne csusszon) vdagddeszkdra fektetjik, és éles késsel a
gerincénél kezdve a filéket szépen lefejtjuk. Besdzzuk, lisztbe mdartva kevés félhevitett olajban
aranysdrgdra sutjik. Egy aprd tandcs: a bdéros felével folfelé tegyUk eldszor az olajba, igy nem
pordUl fol a filé. A manduldt a kdvetkezdképpen készitjik el: folforralunk kb. fél liter vizet,
beledobjuk a manduldt, aztdn ismét forrpontig hevitjuk. Ezzel készen is van. Hideg vizet éntink
hozzd, igy kéz-melegre leh{tjk. A mandulaszemeket a héjagbdl  kinyomkodjuk, kissé
osszevagdaljuk, majd félhevitett vajban vildgosra piritjuk egy csipet sdval. Talaldskor kdretként
vajas-petrezselymes burgonydt adunk. Friss kaporral, petrezselyemzodlddel dekordljuk. Tetszetds,
iletve praktikus, ha a citromot negyedelve tlllrundba koétjlk egy szines szalaggal, ezdltal
megdvjuk vendéglnket a szembespricceléstdl.

Elkészitési idd: 60 perc

Ajdnlott ital: egri olaszrizling

Firenzei pisztrang

Elkészitése: 600 g mélyhitott leveles parajt szobahdmérsékleten felengedink, 80 g husos
szalonndt, kis kockdkra vagunk, és kiolvasztjuk, 1 hagymat letisztitunk, aprd kockdkra vagjuk, és a
kiolvasztott szalonnazsiroan Uvegesre pdroljuk, a parajt hozzdadjuk, és néhdny percig pdroljuk,
séval, frissen &rolt borssal izesitjuk. A parajt kikent 10zalld tdloa tesszik, 4 konyhakész (egyenként
kb. 200 g-os) pisztrdngot folyé hideg vizzel ledblitink, leitatjuk, citromlével kivUl-belUl
lecsdpdgtetjlk, és kb. 15 percig dlini hagyjuk, Ujra leitatjuk, séval, frissen 8rélt borssal megszorjuk,
3-4 evékandl buzalisztben megforgatjuk, 60 g vajat felforrésitunk, ebben a halakat mindkét
oldalrél aranybarndra sutjik, a parajra egymds mellé fektetjlk, és a tdlat a sotd rdcsdra
helyezzUk. A pecsenyelevet 3 evékandl fehérborral felfézzk, atszlrilk, 1 pohdr tejszint (Créme
fraiche) belekeverink, séval és borssal izesitjuk. Roviddel a sUtés befejezése elbtt a mdartdst a
pisztrangokra radntjik, és egyUtt sUtjlk. Felsd/alsd hdfok: kb. 200 °C (elémelegitve), légkeverds
sUténél: kb. 180 °C (elémelegités nélkll), gdzsitdnél: 4-es fokozat (elémelegitve), sGtési idd kb.
20-25 perc.

Fokhagymas pisztrang

HozzdAvaldk: 1000 g piszirdng (5 db), 80 g liszt, 200 g vaj, 30 g so, 2 dl étolaj, 80 g fokhagyma, 5
adag vajas burgonya.

Elkészitése: A piszirdngot megtisztitjuk, belsd részeit eltdvolitjuk, séval izesitjik. Vajat felforrdsitunk,
zUzott fokhagymdat adunk hozzd, és a megtdlalt halakra 6ntjik. Vajas burgonydval tdlaljuk.

Folyami pisztrang "molnarné" - moédra (francia)

Elkészitése: VAgjuk ki a pisztrdngok kopoltyuit, belezzik ki, mossuk meg, és gondosan térdlgessk
le. S&t, borsot és néhdny csepp olajat keverjink &ssze, és dorzsoljuk be ezzel a halakat. Forgassuk
meg lisztben, jOI rdzzuk le a felesleges lisztet, és rakjuk egy serpenybbe, amelyben mdar pezseg
egy j6 darab vaj, amihez egy kevés olajat is adtunk. A forrd vajoan a hal azonnal stni kezd.
Vigydazni kell arra, hogy a sulés folyamata élénk legyen, a hal le ne égjen a sGtéedényhez, de



megsem tulsdgosan tizesen, mert az olaj és a liszt keveréke egy veddboritdst képezne, és
lehetetlenné vdalna a tovdbbi hé behatoldsa, tehdt a hal normdlis sUlése. A probléma abban van
az egész sUtési folyamat alatt, hogy a hémérsékletet Ugy kell szabdlyozni, hogy a hal silt legyen,
ne ugy nézzen ki, mintha vizben f&zt0k volna. Amikor a hal egyik oldaldn megsilt, egy falapdat
segitségével forditsuk meg, és folytassuk tovabb a sités folyamatdt. Ha a hal aranyszinG és kissé
ropogds lett, a halakat kivesszUk, és egy forrd tdlra helyezzOk, néhdny csepp citromot
csepegtetink rdjuk, szériuk meg elézéleg leforrdzott, lecsdpdgtetett és durvdra vagott
petfrezselyemmel - ezt a mlveletet a legutolsé pillanatban végezzik el -, és dntsUk le sUtdvajjal,
amihez egy darab friss vajat adunk, és amit gyorsan mogyord-barndra porkdlink. A forrd vaj és a
nedves petrezselyem illatos habot képez, ami kitart addig, amig a halat haladéktalanul
feltalaljuk.

Foéliaban siilt hal

Végy x db. lehetéleg egyforma méret( pisztrdngot, vagy toérpeharcsdt /x: résztvevék szamdatdl
fUgg, és kibe mennyi fér /

Ezeket a halakat nem kell nyUzni, vagy lepikkelyezni, csak alaposan megsikdini és nincs sok
szalkdjuk, csak a gerincUk.

Elkészitése: Szoval a kibelezett halakat (farka-feje izlés szerint maradhat) besézom, belll mustdarral
megkenem és borsozom (nem kell sok bors!). Minden halat kilén darab alufdlidra teszem és
megtoltdm 1-2 szeletke vaijjal, citromdarabkdval, paradicsomcikkel és kaporral, a tetejére
ugyanez kerll, csak kapor nem kell. Ezek utdn feltekerem az alufélia leldgd széleit, hogy a
képz&dd 1€ ne folyjon ki. elészor a hosszabbik részt csavarom, aztdn a feje és farka feldli részt is
felcsavarom. Elémelegitett sUtében nagy héfokon, 20-25 percig (mérettdl fuggden) sitdm. A
tanyérra folidstdl kerlljon, kibontani csak kdzépen kell, és akkor megmarad a leve is. Nem
szoktunk koéretet enni hozzd, csak esetleg kenyeret vagy friss vegyes saldtdt, de ki mit szeret
hozzd.

KénnyU, finom, érdemes kiprébdini.

Fiistolt pisztrang

Hozzdavaldk: FUstolt pisztrang 10 db (1,5 kg), citrom 200 g, teavaj 200 g, fejes saldta 1 fej, étolaj 1/4
dl, tejszines tormamdartds 5 d,

Elkészitése: A szép fUstolt pisztrdngot kerekre formdzva hassal lefelé egy tdlpapirral bélelt kerek
ezUsttdlra tesszUk. Kozepét fejessaldta-levéllel kibéleljik, és dresszirozd késsel szeletelt vajhasabot
teszUnk bele. A cikkekre vagott citromot pedig a pisztrdng fejénél helyezzik el. Az igy felrakott
pisztrdngot olajba mdartott kendtollal egy kissé megkenjik, hogy még mutatdsabb legyen.
Tejszines tormamdrtast adunk hozzd.

Grillezett pisztrang (indiai)

Hozzavaldk: 4 pisztrdng megtisztitva (kb. 25 dkg-osak; friss makréldbdl is készithetjlk), so, 6
evékandl olvasztott vaj, 1-2 gerezd zUzott fokhagyma, 1 friss z6ld chilipaprika kimagozva és
felapritva (vagy 1 kiskandl konzerv dardlt chili), didnyi friss gydmbér finomra vagva, 1-1 kiskandl
kdbménymag, garam masala és Orolt kdmény, 1 citrom finomra reszelt héja, 2 citrom leve,
korianderdgak és citromkarikdk a diszitéshez.

Elkészitése: Eles késsel dvatosan hdrom nem tUl mély, atlés bevagdst ejtink a pisztrdngok mindkét
oldaldn. FUszerezzik, majd egy enyhén kizsirozott serpenydbe tesszUk &ket. Egy kisméret(
ldbosban lassU t0z&n megolvasztiuk a vajat, hozzdadjuk a fokhagymdat, a chilipaprikdt, a
gydmbért valamint a fUszereket, és nagyon évatosan, dllanddan kevergetve fél percig sUtjok.
LevesszUk a labost a t0zrél, és a keverékhez adjuk a citromhéjat és a citromlevet. A keverék felét
a pisztrangokra kanalazzuk, és kézepesen meleg grillsitében 5-8 percig siUtjik, amig egyik oldaluk
teljesen atstl. Ezutdn megforditjuk Sket, raddntjik a maradék keveréket, és tovdabbi 5-8 percig
sUtjuk, idénként megkenegetve a lével. Az elkészUlt pisztrdngokat elrendezzik egy elémelegitett
talaldedényen, rdjuk kanalazzuk a citromos Iét, és korianderdgakkal, valamint citromkarikdkkal



diszitjuk. Forréon talaljuk.

Fiszeres pacolt pisztrang

Hozzdvaldk (8 személyre): 8 konyhakész pisztrdng (20-20 dkg), sé. kevés liszt, olivaolaj a sUtéshez, 1
dgacska rozmaring, néhdny zsdlyalevél.

A pdcléhez: 10 dkg mazsola, 1 gerezd fokhagyma, 1 kis voréshagyma, 4 evékandl olivaola;j, 1
evékandl vagott petrezselyem, 2 narancs, 2 citrom, 2 evékandl gyimaolcsecet, 0,5 | borecet.
Elkészitése:

1. A pisztrdngot lehetéleg konyhakészen vasdroljuk. A kibelezett halat megmossuk, leszdritjuk, és
kivUl-belOl megsdzzuk. Lisztben mindkét oldaldt megmartjuk.

2. Két serpenybbe (hogy gyorsabban haladjunk) bé olajat éntink, felforrdsitjuk. Elfelezzik o
rozmaringot és a zsdlydat, majd néhdny percre az olajba tesszik. Ezutdn a zoldflszereket kivesszik,
a pisztrangokat rakjuk a serpeny&kbe, és 6-8 perc alatt mindkét oldalukat aranybarndra sutjik.

3. A pdcléhez a mazsoldt langyos vizben megmossuk, és kis idére bedztatjuk. A megtisztitott
fokhagymat finomra vagjuk, a hagymat felkarikdzzuk. 4 evékandl olivaolajat felforrdsitunk, és
Uvegesre piritjuk rajta a hagymat. Ezutdn a fokhagymdt és a petrezselymet is hozzdadjuk. A
hagymakarikdkat, a narancs- és citromhéjat megfézzik az ecetes keverékben. Az egyik
narancsot és az egyik citromot egészen vékonyan lehdmozzuk, héjukat gyufaszdainyi csikokra
apritiuk. Mindkét fajta ecetet, és 2,5 dl vizet a hagymara éntjik. Ot percig forraljuk, majd
kihdatjuk.

4. A mdsik narancsot és citromot felszeleteljik. Az elésUtott pisztrdngokat, a mazsoldt és a
narancs- valamint a citromszeleteket hosszUkds edénybe helyezzUk, és ledntjok a hagymds-
ecetes pdaclével. 24 ordn keresztUl hagyjuk benne.

Korete: ropogds fehér kenyér vagy sUlt krumpli.

[talajanlatunk: sor.

Tipp: A pisztrdngokat ma mdr mesterséges halastavakban is tenyésztik. A hal nagyon izletes,
azonban a vadon él8, sebes folydsu patakokban tanydzd sebes pisztrdng az igazi. A
pisztrdngokat a fUszeres olajban 6-8 perc alatt aranybarndra sutjuk.

Elkészitési idd: 40 perc.

Pacoldsi idd: 24 6ra

Hideg pisztrang egészben

Hozzdvaldk: Pisztrang 2 kg (10 darab), konyhasd 50 g, citrom 300 g, halaszpik 300 g, rdkolld vagy -
farok 30 g, petrezselyemzoldje 1/2 csomo, franciasaldta 300 g, fejes saldta 4 fej, tartdrmartdas 5 dl.
Elkészitése: A pisztrdngokat kibelezzik, j6I megmossuk, majd félkér alakvakra formdzzuk Ugy,
hogy egy hosszU tUbe fUzott cérdt a fejébe és a farkdba szirva keresztllhlzunk rajta és
megkotjik. Fézéedénybe téve, az elkészitett, j6l kiforralt f6z8lével ledntjik, és pdr percig f6zz0k. A
t0zrél levéve, fézélevében kihdini hagyjuk. Tdlaldskor a cérndt kivesszik, olvasztott és leh(tott
aszpikkal lefényezzUk, el6h(tétt porceldn, Uveg vagy mUanyag tdlon franciasaldta-talpazatra
talaljuk, spricc-aszpikkal, citromkarikdval, f&tt rakkal, petrezselyemzoldjével, kockaaszpikkal és
tépett saldtalevéllel diszitjik. KUlGn mdartdsoscsészében tartdrmdartdst vagy kavidros majonézt stb.
adunk hozzd. Ezt az eljarast akkor alkalmazzuk, ha a konyhdnkba érkezd pisztrdng mar nem élod,
hanem jegelt. Abban az esetben, ha él6 pisztrdngot kapunk, azt dvatosan belezzUk ki Ugy, hogy
a bér feliletén levéd nydlkds rész rajta maradjon. Tdlra helyezve a piszirdngot citromlével
meglocsoljuk, és igy csUsztatjuk a forrdsban levd, sés fé6zblevébe. Az igy f6z6tt pisztrang, égkék
szin0 marad, és ebben az esetben "kékre f&z6tt pisztrang" néven hozzuk forgalomba.

Hideg pisztrangsalata

Hozzavaldk 4 személyre: 60-70 dkg piszirangfile, 20 dkg zsenge zdldbab, 1 citrom, 8 szdl
z6ldhagyma, 1 kisebb kigyduborka (20 dkg), 1 fej saldta, 4 kdzepes nagysdgu paradicsom, 2
kdvéskandl ecetes torma, 2 dl tejfol, 1 evékandl vaj, so.

Elkészitése: A halrdl lenylUzzuk a bért, s keresztben 2-3 centiméteres csikokra vagjuk. Ha jél szedtik



le a gerincérél a halat, nem marad szdlka benne. Nagyon kevés felhevitett vajban a
pisztrdngcsikokat 2-3 perc alatt atsttjik, és tadnyérra szedve kihUtjik. A z&ldbabot bé, sés vizben
megfézzUk, de csak annyira, hogy ropogds maradjon. LeszUrjlk, hideg vizzel ledblitjik, és
lecsepegtetjlk. A saldtdt megmossuk, leveleire szedjiok, a hagymat, a zoldjével egyUtt karikara
vdAgjuk, a paradicsomot és az uborkdt felszeleteljik. Lereszeljlk a citrom héjat, a tejfdlbe keverjuk,
hozzdadjuk a citrom levét, az ecetes tormdat, megsdzzuk, s egészen habosra kikeverve rddéntjlk a
talra rendezett zoldségekre és pisztrangcsikokra. Mieldtt a hozzdvaldkat 6sszerakndnk, a
felszeletelt uborkat és hagymat is megsdzhatjuk egy kicsit.

Pisztrang aluféliaban

Hozzdavaldk é személyre: 6 db 25-30 dkg-os pisztrdng, 8 dkg vaj, 3 dkg liszt, so.

Elkészitése: A megtisztitott pisztrdngot sdval kivil-belUl bedodrzséljok. Az alufdlidt vajjal bekenjik,
liszttel meghintjiuk, és becsomagoljuk a pisztrdngot. Tepsiben kdzepes 10z6n mintegy 20 percig
sUtjUk. Tetszés szerinti korettel, mdrtdssal talaljuk.

Pisztrang edényben

Hozzdvaldk: 2,5 kg (10 db) pisztrang, 100 g sdrgarépa, 100 g petrezselyemgyokér, 50 g
csiperkegomba, 5 db citrom, 3 dl fehér szdraz bor (Balatonfiredi rizling), 1 db babérlevél, 100 g
teavaj, 100 g péréhagyma, szemes fehérbors, asztali sé.

Elkészitése: A megtiszlitott piszirdngot sézzuk, citrommal j6l bedorzséljik, egy o6rdra
hiUtészekrénybe tesszik. A karikdkra vagott sargarépadt és petrezselyemgyodkeret, a felszeletelt
csiperkegombat kb. fél liter, forrdvizzel felengedjik, megsézzuk, szlrt citromlével, babérlevéllel,
poéréhagymaval izesitjik. Néhany szem szemes fehérborsot és a bort hozzdadjuk, és felforraljuk.
Tdlalds elétt a piszirangot tdlaléedénybe tesszik, lassU 10z6n tiz percig forraljuk, edényében
talaljuk. Kildon olvasztott vajat vagy hideg tejszines tormamartdst és formdazott vajas burgonyat
adunk hozza.

Pisztrang elzaszi moédra (francia)

Hozzdvaldk: é kdzepes piszirang (egyenként kb. 20 dkg), 20 dkg vaj, 2,5 dl rizling (vagy mas
szaraz fehérbor), 2 dl tejszin,2 szem gyongyhagyma, 10 dkg hantolt mandula, 1 evékandl vagott
z6ldpetrezselyem és metélchagyma vegyesen, 1/2 citrom, 3 dkg liszt, s6, 6rélt bors.

Elkészitése: A medgtisztitott piszirdngok kopoltyUjat kivagjuk, konyharuhdval leitatjuk réluk a
nedvességet, kivil-belil enyhén besézzuk, beborsozzuk, kevés lisztben megforgatjuk. Mély
sUtétdlat kikenink 3-4 dkg vaijjal, beleszérjuk a finomra vagdalt hagymat, rafektetjok a halakat.
Feldntjik borral, apré vajdarabkdkat szérunk a tetejére, és elSforrdsitott sitébe tesszik. Sités
kodzben t6bbszor is locsoljuk meg boros siltlével. 8-10 perc multan locsoljuk meg tejszinnel és fél
citrom levével, szorjuk rd a hdntolt manduldt, és 8-10 percre tegyik vissza a forré sitébe. Végil
sz6rjuk meg a vagott flszerzdldséggel. Koéretnek pdrolt, zdldpetrezselymes Ujburgonyat
kindljunk.

Pisztrang rantva

Hozzdavaldk 6 személyre: 1,2 kg piszirdng, 20 dkg zsir, 5 dkg liszt, 20 dkg zsemlemorzsa, 3 db tojds, 2
dkg so és koret.

Elkészitése: A pisztrdngokat megpucoljuk, belsejUket kitisztitjuk, és sdval beddrzsoljuk. Fél oran dat,
dlini hagyjuk a séban, utdna konyharuhdval szdrazra toroljik. Ldbasban zsirt vagy olajat
melegitink. A pisztrdngokat lisztben, felvert tojdsban és zsemlemorzsdban megforgatjuk és

kisUtjuk. A kisebb pisztrdngokat Ugy hajtjuk dssze, hogy a farkukat a szdjukba akasztjuk, és igy is
sUtjUk ki. Hasabburgonydaval talaljuk.

Pisztrang serpenyodben (olasz)
Hozzdavaldk 6 személyre: 6 db kb. 20 dkg-os pisztrdng, 0,5 liter tej, 3 kandl liszt, 1 db citrom, olaj a



sUtéshez, s6, bors.

Elkészitése: Megtisztitjuk a pisztrdngokat, az uszonyokat és a belsé részeket eltdvolitjuk, ol
megmossuk, lecsepegtetjik. Egy megfeleld tdlba tesszUk, radntjik a tejet, és egy oérdn at a
tejoen hagyjuk. Ezutdn kivesszUk, megszdritjuk, és lisztben megforgatjuk. Egy serpenydben bd
forré olajoan a pisztrdngok mindkét oldaldt aranyszinlre sUtjik, kdzben sézzuk, borsozzuk. Tetejére
diszitésnek citromkarikdkat vagunk. Talaldsig melegen tartjuk.

Pisztrang sonkaval (olasz)

Hozzdvaldk é személyre: 6 db kb. 20 dkg-os piszirdng, 6 szelet sovdany sonka, 10 dkg vaj, 1 kandl
liszt, 3 levél zsdlya, so, bors.
Elkészitése: A halakat megtisztitjuk, mossuk, szdritjuk, és mindegyik belsejébe teszink egy szelet
sonkdt. A vajat egy megfeleld Idbasban megolvasszuk, hozzdadjuk a zsdlyat, majd beletesszik a
halakat. Ovatosan forgatva mindkét oldalukon kb. 5-6 percig sOfjlk, sdzzuk, borsozzuk.
Elémelegitett tdlon tdlaljuk.

Pisztrang siitve I.

Hozzavaldk é személyre: 2 kg hal, 15 dkg étolaj, 3 g tordtt bors, koret és sé.

Elkészitése: A halat megtisztogatjuk, séval bedédrzsédljik, és dlini hagyjuk. Réviddel tdlalds elétt egy
késhegynyi borssal enyhén meghintjik, forré olajban gyorsan kisUtjok, és vajas sés burgonydval
talaljuk.

Siilt pisztrang

Hozzdvaldk 2 nagy vagy 4 kisebb pisztrang, 2 dkg. citromlé, so, bors, pirospaprika, 1 evékandl
liszt, 1 zsemle, 1 gerezd fokhagyma, 1 evékandl vaj vagy margarin.

Elkészitése: A konyhakész pisztrdngok belsejét locsoljuk meg citromlével, a hal oldalait vagjuk be.
SO - bors - pirospaprika - liszt keverékével dérzsoljUk be a halakat. A zsemlét felezzUk el és a lapos
felével, lefelé helyezzik egy t0zdAlld tdlba. A fél zsemlékre UltessUk fel a halat. Ha a zsemle tul
nagy lenne, akkor vdagjuk kisebbre. A bevdgdsokba 1t0zzOnk fokhagyma szeletkéket. A halra
helyezzUk el a vajdarabkdkat és sUssUk letakarva 15 percig. PihentessUk 3 percig. Petrezselymes
vagy majonézes burgonydval tdlaljuk. Ezt az elkészitési mdédot mds kis halak esetében is
alkalmazhatjuk.

Siilt pisztrang fokhagymamartassal

Hozzdvaldk: 3 szép pisztrang (kb. 75 dkg darabonként), 2 evékandl liszt, olaj, 1 fej fokhagyma,
tarkonyecet, sé, bors, 2 fej véroshagyma, 1 citrom.

Elkészitése: A megtisztitott, kicsontozott, tenyérnyi nagysdguira szeletelt halat citrom levével
bedodrzsoljik. Enyhén megsdzva 1 érdn at, dlini hagyjuk. Akkor kevéske borssal meghintjik, és
lisztbe martva bd, forrd olajban megsitjuk. 1 fej megtisztitott  fokhagymdt mozsarban
Osszetorink, majd csuporban, kevés tarkony ecettel és sdval, 1 kiskandl reszelt véréshagymaval
jol 6sszekeverjik, ezt adjuk fel a hal mellé mint izelitét, s héjdban 61t aprd burgonydt mint
koretet.

Megjegyzés: kilondsen a fehér hUsu, s nem zsiros halak készithetdk ily mddon.

Tejfolos pisztrang (Sziria)

Hozzavaldk: 4 db pisztrdng, 1 tejfdl, sé, bors, 3 evékandl vaj, 1/2 dl tejszin, 1 kavéskandl
majoranna

Elkészitése: SOzzuk, borsozzuk be a megtisztitott pisztrdngot, rakjuk kivajazott t0zdllé talba, szérjunk
rd majoranndt, és kdzepes sUtében sUssUk 20-25 percig. Keverjik dssze a tejfolt a tejszinnel, dntsik
a halra és sUssUk tovdbbi 10 percig. Azonnal tdlaljuk.



PONTY

Boszorkanyszigeti batyus halaszlé

Hozzdvaldk 10 személyre: 2kg pontyfilé, 2 kg vegyes halcsont, 80 dkg véréshagyma, 10 dkg
szegedi paprika, 20 dkg liszt, 1 db tojds, 5 db cséves erds paprika, 3-4 paradicsom, 2 gerezd
fokhagyma, 2 evékandl étolaj, érélt fehér bors, sé

Elkészitese: A megdfisztitott pontyot fileézzik, a halhlst egyenletesen a bdéréig irdaljuk, 5-6 dkg-os
darabokra szeleteljlk, enyhén sézzuk, és hitébe rakjuk. A halcsontbdl, fejbdl véréshagyma
szeletekkel alaplevet {6z0nk cséves zoldpaprika és paradicsom hozzdaddsdaval, séval és szegedi
Srolt paprikaval.

A batyu tolteléke: olajon finomra vagott véréshagymat fonnyasztunk kevés apréra vagott
z6ldpaprikdval és paradicsommal, rdtesszik a halbelséséget, készre pdroljuk, séval, borssal
izesitjuk, fUszerezzUk, liszttel meghintjik, piritjuk, majd hal alaplé hozzdaddsdval sirG pépes
masszavd forraljuk. Lisztbdl és tojasbdl tésztat gylrunk, nyujtdéfaval vékony leveles tésztat
készitink, és 5-6 cm-es kockdkat vagunk ki belble. A kocka kdzepére tesszUk a kavéskandinyi
halbelséségbdl készUlt tolteléket és a tészta négy sarkdt felemelve, evévilla segitségével
batyukat formdlunk beléle. Ez utdn az alaplevet dtpasszirozzuk Ugy, hogy tartalmas sirl legyen.
A fUszerezett halfiléket és a batyukat az alaplében 10-15 percig forraljuk. Forrén, bogrdcsban,
karikdra vagott zéldpaprikaval talaljuk.

Elkészitési idd: 1 ora 50 perc

Dorozsmai molnarponty

Hozzdvaldk: 50 dkg ponty filé, 30 dkg csuszatészta, 10 dkg hagyma, 15 dkg gomba, 5 dkg liszt, 3
dl tejfol, pirospaprika, sé, bors, 1 dl olqj

Elkészitése: A megsdzott halszeleteket lisztbe fogatjuk, és olajoan megsUtjik.

A tésztat f&6zz0k, lesz0rilk és 1-2 ek. olajjal dsszekeverjik. A finomra vagott hagymat olajban
megpiritjuk, hozzdadjuk a felszeletelt gombdt, izesitjlk a pirospaprikdval, sdval, borssal. Ha a
gomba megpdroldédott, hozzdadjuk a tejfol felét.

Egy t0zdll6 tdlba tesszUk a tészta felét, ratesszik a halszeleteket, radntjiok a gombapaprikast, és
betakarjuk a maradék tésztaval. Tetejére kanalazzuk a maradeék tejfolt, és sitében atforrdsitjuk.

Dorozsmai pontypaprikas sajtos galuskaval

Hozzdvaldk: 80 dkg pontyfilé, 5 dkg fUstdlt szalonna, 4 evékandl olaj (zsir), 1 j6 kdzepes
voréshagyma, 2 gerezd fokhagyma, 1-1 zdldpaprika és paradicsom, sé, érolt bors, 1 pUpozott
kiskandl pirospaprika, 1 evékandl liszt, 1,5 dl tejfol

A korethez: 4 adag galuska, 2 dl tejfol, 8-10 dkg reszelt sajt

Elkészitése: A pontyfilét 3 centis kockdkra vagjuk, félretesszik. Az apréra vagott szalonndt olajon
kevergetve kisUtjuk. Kdézben a zdldséget megtisztitiuk. A hagymdat finomra, a fokhagymdat
pépesre, a paprikdat és a paradicsomot aprd kockdkra vagjuk. A szalonndn a hagymat Gvegesre
sUtjuk, a hozzdadott paprikaval és paradicsommal még 2 percig piritjuk, kdzben fokhagymdval
izesitjuk. Utdna kerUl bele a ponty, amit csak addig piritunk, mig kéros-korll kifehéredik. Sozzuk,
borsozzuk, pirospaprikdval megszorjuk, majd kb. 3 dl vizet (még jobb, ha halalaplevet) 6ntink ré.
Kis ldngon kb. 10 percig puhitjuk, kdzben megkeverjik vigydzva, nehogy a halhUst 6sszetorjik. A
lisztet a tejfdlben csomdmentesre keverjlk, a pontypaprikds levét ezzel sdritjuk. Tdlaldskor
galuskdt halmozunk mellé, amit tejfdllel meglocsolunk, és reszelt sajttal megszérunk.

Elkészitési idd: 45 perc -

Gombas pontyfilé

Hozzdvaldk Kb. 1 kg halfilé, 2 evékandl olaj, 25 dkg gomba, 1 kavéskandl liszt, 1 dl tejszin, so, bors,
pirospaprika, 1 csokor apréra vagott petrezselyem.
Elkészitése: A megmosott halfilét sdézzuk be. TegyUk a halat egy t0zdllé tdlba, dntstk rd az olajat




és mikréban sUssUk letakarva 15 percen keresztll. Az dsszevagott gombdt és petrezselymet egy
kis talban pdroljuk 8 percig. FUszerezzik soval, és 1 kavéskandl liszttel hintsUk meg, a tejszinnel
engedjUk fel és keverjUk j6l el. Ezt a mdartdst 6dntsUk a halra, szérjuk meg petrezselyemmel és
pirospaprikéval. 4 percig takards nélkll sUssUk tovdbb. Tdlalds eldtt pihentessUk 5 percig. SUIt
burgonydval, vagy rizzsel tdlaljuk.

Halaszlé csészében

Hozzavaldk (4 személyre): 2 kg-os ponty, 1 kg keszeg, 2 nagy fej hagyma, 2 db zdldpaprika, 1 kis
paradicsom, 2 cseresznyepaprika, 1 kk. édes pirospaprika, 1 kk. sé

Elkészitése: A halakat joI megtisztitiuk. Ugyeljink ara, hogy a ponty fejébdl kivegylk az un.
keserUfogat. Ezutdn a ponty fejét és valamennyi keszeget két liter hideg vizben elkezdjik lassu
tGzoén f6zni, mert csak igy olvad ki a csontok enyvanyaga. Amikor az igy készUlé alaplé mar
tejszin0 lesz, hozzdadjuk a megtisztitott, karikdra vagott hagymat. Mdsfél éra mulva levesszik a
t0zrdl, atszrjok. Az igy nyert, atszOrt alaplevet visszatesszUk a tlzre, és erds ladngon felforraljuk.
Amikor forr, beletesszUk az elézéleg besdzott halszeleteket. Tizendt percnyi f6zés utdn hozzdadjuk
a pirospaprikat, és még ot percig f6zzUk. A halszeleteket lapdatkandllal vesszUk ki az edénybdl. Az
elkészUlt levet megkdstoljuk, ha szUkséges, megsdzzuk. (tdlaldskor a cseresznyepaprikat
felszeletelve, kUIon kell kindlni, hogy a levest mindenki tetszése szerint izesithesse.)

Halkocsonya (Kridy Gyula)

wLegjobb a ponty. Megtisztitva, feldarabolva, megsdzva ldbasba tesszUk, és annyi vizet 16ltUnk
rd, hogy ellepje. Forralds utdn nagy fej reszelt hagymat, zéldpaprikat, vagy kevés lecsodt,
pirospaprikdt adunk hozzd. Lassan fézzik egy éra hosszat. Ha néhdny halfejet, farkat teszink
hozzd, biztosabban alszik meg. Tdnyérokba dntjik, hidegre tesszik.”

Halkocsonya

Hozzavaldk: Ponty 1,5 kg, hagyma 0.25 kg, paprika 1 kdvésk., sé 1 késh.

Elkészitése: Negyed kild hagymdt mdasfél liter vizben puhdra f6zUnk, azutdn a levét leszGrilk. A
leszUrt 1€be teszink egy kavéskandl paprikdt, majd a halat és lassan f6zzUk. (A halat elére sdzzuk,
meg s kicsit dlini hagyjuk benne.) Ha a hal megfétt, halformdara visszarakjuk egy tdlra, és a levét
raodntjik, azutdn megalszik még meleg helyen is.

Lecsés ponty

Hozzdvaldk: 60 dkg pontyfilé, sé izlés szerint, 8 dkg liszt, 4 csapott kiskandl pirospaprika, 1
mokkdskandl érolt bors, 6 evékandl olaj, 8-10 dkg fUstélt szalonna, 1 véréshagyma, 5-6 husos
zoldpaprika, 8 kdzepes paradicsom

Elkészitése: A pontyfilét bdrézzik, 4 egyforma szeletre vagjuk, megsdzzuk. A lisztet pirospaprikdval
és borssal fUszerezzUk. A halat beleforgatjuk, majd olajban oldalanként 3-4 percig sUtjok.
Lecsdpogtetve félretesszUk. A szalonndt kis kockdkra, a megtisztitott voréshagymat finomra
vdagjuk. A paprikdat kicsumdzzuk, a paradicsom szardt kimetsszik, majd mindketté hisat nagyobb
kockdkra daraboljuk. A halsUtés utdn maradd olajoan a szalonndt kiolvasztjuk, és a hagymat
megpiritjuk benne. A maradék pirospaprikdval meghintjik, majd a paprikdt és a paradicsomot
beleforgatjuk. Kevergetve 20 percig sUtjuk, kdzben megsdzzuk. Amikor kész, a sUlt halat
belerakjuk, lefedjik, és épp csak 3-4 percig hagyjuk a t0z6n, hogy a ponty &tforrésodjon.
SUtében is megmelegithetjik. Készithetjlk konzerv vagy hdzilag eltett lecsdbdl is, amihez a
szalonnds-hagymds alapot ne feledjik el, kivéve, ha éppen fogydkuirdzunk.

A lecsds pontybdl pdr perc alatt magyaros pontyot készithetink, ami féleg akkor praktikus, ha az
elébbibdl marad. llyenkor a kész lecsdéba karikdkra vdgott, bd olajban aranybarndra solt
burgonydt keverlnk, és igy tdlaljuk az atforrdsitott hallal a tetején.

Elkészitési idd: 55 perc -



Magyaros pontykocsonya

Hozzavaldk: 1 kg ponty, 10 dkg halikra, 10 dkg haltej, 15 dkg véréshagyma, 10 dkg zéldpaprika,
10 dkg paradicsom, 5 g zselatin, 2 db tojasfehérje, 5 g pirospaprika, 1 dkg sé

Elkészitese: A pikkelyektSl megtisztitott pontyot kibontjuk, belséségeit, eltdvolitjuk. A halhyst
kifilézzOk, egyenletesen beirdaljuk, és kb. kétujinyi szeletekre vagjuk. A halfejbdl és a csontokbdl
erés alaplevet készitink, amelyben voéréshagymdat, zoldpaprikat, paradicsomot is f&z0nk, és
fUszerpaprikaval izesitjik. A megsdzott halszeleteket és a belséséget egymdas mellé egy edénybe
helyezzUk és annyi alaplevet szUrink rd, amennyi ellepi. Letakarva puhdra f6zz0k, majd dvatosan
kiszedjuk, és egyenletesen elosztva kis tdlkdkba rendezzik. A megmaradt halalaplevet
zsirtalanitjuk, hozzadntjok a feloldott zselatint, felvert és egy kiskandl paradicsompirével
Osszekevert  tojdsfehériével deritjok, majd  sz0réruhdn  keresztGl  atszOrjlk  és  leh(tjUk.
Kocsonydsodds elbtt a {6t zdldpaprikdval és paradicsommal diszitett halszeletekre 6ntjik Ugy,
hogy a szeletkéket teljesen befedje, majd hitébe téve dermesztjik. (Diszithetjlk karikara vagott
fott tojassal is, és ha egy nagy tdlban dermesztjik, akkor kiboritva szépen szeletelhetd.)

Makoi halteperto

Hozzavaldk: 80 dkg pontyfilé, 40-50 dkg vordshagyma, kb. 1 csapott evékandl sé, 1 pupozott
evékandl pirospaprika, kb. 7 evékandl liszt, 1 csapott kiskandl érélt bors,

A sUtéshez: bd olaj (zsir),

A tdlaldshoz: néhdny saldtalevél, 1-1 paprika és paradicsom, néhdny szdl petrezselyem
Elkészitése: A pontyfiléket lebdrozzik, és amennyire csak lehet, a szdlkdit is kiszedjok. Utdna
kisujinyi csikokra vagy 2 cm-es kockdkra vdagjuk. A hagymdat megtisztitiuk, vékony karikdkra
vdagjuk, gyUrlire szedjuk. A pirospaprika felét a lisztbe keverjok. A tébbit borssal és sdval egyUtt a
halra, illetve a hagymdra szorjuk, kUIon-kilén j6l Gsszekeverjik. A fUszeres haldarabokat a lisztbe
forgatjuk, majd bd, forrdolajban 3-4 perc alatt ropogds pirosra sUtjik, papirtdrélkdzére szedve
lecsopodgtetjik. A hagymdat a tdébbi paprikds lisztbe forgatjuk és a hal sitésénél visszamaradd
olajban kb. 2 perc alatt ropogds pirosra sUtjuk. Fatdlon tdlaljuk, Ugy hogy azt saldtalevelekkel
korberakjuk, a haltepertét, majd a hagymdat rdhalmozzuk, végil paprikdval, paradicsommal és
petrezselyemmel diszitjuk.

Elkészitési idé: 35 perc -

Marinirozott hal

Elkészitése: Ponty szeletek rantva (hagyomdnyos mdédon). Miutdn kihdlt, egy olyan saldtalébe
tesszUk, mint a burgonyasaldtdt. Csak itt a krumpli helyett a réntott hal szeletek vannak. Par nap
a hitészekrényben, és a hagymds-ecetes 1€ a vékony szdlkdkat lebontja (ehetdvé teszi) a
vastag, nagyokat meg biztosan észreveszed.

Paprikas ponty (Krudy Gyula)

" A halat megtisztitjuk, feldaraboljuk, besdzzuk. Hagymdat zsirban, vagy olajban halvanyra piritunk,
piros paprikdval megszérunk, kevés vizzel felforralunk. Ebbe tesszik bele a halat, és fedd alatt
lassan pdroljuk. Ha puha, liszttel kevert tejfdlt adunk hozzd, s még egyszer felforraljuk. Galuskaval
alegjobb. "

Paprikas ponty tejfolosen

Hozzdvaldk 1 kg ponty, 1 evékandl zsir, 1-2 fej péréhagyma, 2 dl széraz bor, 1 dl tejfél, 1 dl tejszin,
1 evékandl pirospaprika, 1 kdvéskandl paradicsompiré, 1 zéldpaprika, 1 piros &szi paprika, 1
sarga paprika, 1 dl erés halleves.

Elkészitése: A megtisztitott halat ujjnyi szeletekre vagjuk. Besézzuk, és egy ordn at, dlini hagyjuk. Az
apréra vagott péréhagymdnak a fehér részét zsiroan, egy csipetnyi sdval Uvegesre hevitjik, a
paprikdkat kimagozzuk, gerezdeket kivagjuk, és fél kisujinyi nagysdgura vdagjuk, majd
Osszekeverjk a hagymadval, és 2-3 percig egyUtt pdroljuk. FélrehUzzuk a Idbast, hogy kissé



kihGljon, beletesszUk a paprikdt és a paradicsompUrét, a hallevest feleresztjik fehérborral majd
nagyon lassu t0zon kezdve egyszer meglobbantjuk és belerakjuk a halszeleteket. Lefedve lassu
t0zon pdroljuk, ha megpuhult, rdontjlk a tejfélt és a tejszint, és még egyszer megkeverjik, a
halakat évatosan megforgatjuk és egyszer fellobbantjuk.

Megjegyzés: A pdréhagymdnak ize selymesebb, mint a hagymdaé, s jobban hdzasodik a hal
kénnyU izével. Ugyanigy készithetjik minden fehér hisu halbdl. Csukdbdl, kecsegébdl még jobb,
fogassUllébdl egyenesen fenséges.

Ponty gombaval toltve

Hozzdvaldk 1-2 kg ponty, 50 dkg gomba, 25 dkg reszelt hagyma, 2 cikk fokhagyma, 1 evékandl
liszt, 25 dkg vaj, kevés szerecsendid, 1 kdtés petrezselyemzédldje, 1 evékandl paradicsomlé, so,
bors.

Elkészitése: A pontyot megtisztitjuk, kibelezzik, megmossuk, megtoroljik, besdzzuk. A gombdt
felszeleteljUk vékony szeletekre, kevés vajban megpdroljuk reszelt hagymdaval, zl0zott
fokhagymdaval, a csipetnyi reszelt, érolt szerecsendidval, apréra vagott petrezselyemzoldjével,
borssal, séval, liszttel és paradicsomlével egyUtt. Ezzel a keverékkel a ponty hasGregét megtoltjuk,
és bevarrjuk a halat, tepsibe fektetjuk, hozzdadjuk a darabkdra vagott vajat, ratéltink 2-3
evékandl vizet, 1 érdra a sUtébe toljuk. Idénként a sajat levével 6ntdzzik, miutdn megsilt tdlra
rakjuk, kinUzzuk beléle a cérndt, rddéntjlk a megmaradt mdrtdst, és forrdn tdalaljuk.

Pontypaprikas

Hozzdvaldk 1,5 kg-nyi pontyszelet, 8 dkg zsir, egy nagy fej hagyma, 2 zéldpaprika, 1 paradicsom,
1 pohdr tejfol, paprika, 1 ek liszt, s6,

Elkészitése: Az alaposan megtisztitott szeleteket sdval beddrzsdélom, és dlini hagyom. A hagymat
nagyon apréra vagom. A hagymdt a zsirban sdrgdra piritom, rdszérom a pirospaprikdt,
beleteszem a halszeleteket, a cikkekre vagott paradicsomot, a felkarikdzott paprikdt. Kevés vizzel
ontdm fel. Mikor a hal megpuhult, hozzdkeverem a habardst. Még néhdny percig forralom, majd
nokedlivel, vagy turds csuszaval télalom.

Ponty-halpaprikas

Hozzdvaldk: Ponty 1,5 db, hagyma 6 fej, paprika 2 késhegynyi, s 1 késh.

Elkészitése: Hagymdat megtisztitva, szeletekre vagjuk, ezt feltesszik és b vizben puhdra, f6zz0k
séval. Ha a hagyma puha, attérjik szitdn. Ezzel egyidejlleg a halat megtisztitjuk, megmossuk a
belét vigydzva, kivesszUk. A halat feloontva mosni nem szabad. Azutdn kétujjnyi szeletekre vagva
belerakjuk ldbasba, radntjik a hagymds levet, Ugy, hogy jol ellepje, és fedd alatt f6zzUk, mig fel
nem forr. Ha felforrt, izlés szerint paprikdt teszink bele, és lassan tovdbb f6zzUk fedd nélkUl.

Mds mdodon: a hagymdat nem is kell kUlén megfézni, hanem a nyers hal ald rakva, ezzel egyUtt
f6zzUk.

Ponty, reform moédra

Hozzdvaldk: 4 szelet ponty (egyenként kb. 15 dkg), mokkdskandinyi sé, fehérbor, 1 dl sz&16lé, 25
dkg szdjasugo * vagy 5-6 dkg szdéjagranuldtum 3 dl fUszeres, sUrl paradicsomlében megfézve
Elkészitése: A pontyszeleteket enyhén besdzzuk, majd borral és szélélével ledntjik. Legaldbb 2
ordt, de még jobb, ha egész éjszaka ebben a Iében pdcoljuk. M&snap a halat lapos, t0zdlld
talba vagy tepsibe fektetjik, a pdclevet rddntjik, és eldémelegitett sitében, kdzepes Idnggal
(180 °C; légkeveréses sUtében 160 °C) kb. 10 perc alatt megpdroljuk, kdzben egyszer
megforgatjuk. Utdna a pdroldlevet Idbasba sz0rjlk, a széjasugdt belekeverjik, és felmelegitjik,
de nem forraljuk. Tdlaldskor a halszeleteket a martdssal ledntjik. Graham- vagy szdjaliszttel készOlt
f6tt spagettivel tdlaljuk.

* szojéval dusitott paradicsommartds, reformboltban kaphatd

Elkészitési idd: 25 perc (pdcolds nélkdl)



Pontyporkolt

Hozzdvaldk 80 dkg ponty szinhls, 20 dkg vérdéshagyma, 5 dkg zsir, 10 dkg zldpaprika, 10 dkg
paradicsom, 10 dkg lecsd, 5 adag sés burgonya, sé, fUszerpaprika.

Elkészitése: A pontyfilét beirdaljuk, és kockdra daraboljuk. Mély jénai tdlban a finomra vagott
voréshagymat zsiroan 3-3,5 percig mikrohulldmu berendezésben piritjuk, kdzben megkeverjik. A
fUszerpaprikdat hozzdkeverjik, kevés vizzel feléntjlk. BeletesszUk a lecsédt (paradicsomos levének
egy részét) vagy a kockdra vagott zoldpaprikdt, paradicsomot, majd a mikréban tovdbbi 6-8
percig pdroljuk. SzUkség esetén kevés vizet ontUnk ald, megkevergetjik. BeletesszUk a
halkockdkat, majd kdzepes erésségen 4-5 percig pdroljuk. Sés burgonydval tdlaljuk.

Ponty szalonnaval

Hozzdvaldk: 1 konyhakész ponty (kb. 1-1,5 kg-0s), 1 cseresznyepaprika, sé izlés szerint, 15-20 dkg
erésen fUstolt szalonna, 1 nagy voréshagyma, 2-3 kiskandl édesnemes pirospaprika, 1,5 dl tejfol
Elkészitése: A hal fejét, Uszdit, farkat levagjuk, és fazékba tesszOk. Annyi vizet &ntlnk rd, amennyi
ellepi, megsdzzuk, beletesszUk a cseresznyepaprikdt, és 10-12 percig fézzik. Kdzben a hal térzsét
mindkét oldaldn beirdaljuk, majd kb. 2 cm vastagon folszeleteljik. Utdna kissé besdzzuk, igy
nemcsak izletesebb lesz, hanem fézéskor sem esik szét. Az alaplevet leszlrjik, a csontokrdl és a
fejrél a husosabb részeket leszedjik, félretesszUk. A szalonndt aprd kockdkra vagijuk, kisUtjok, majd
a fél karikdkra vagott hagymat Uvegesre sUtjlk rajta. A t0zrél levéve meghintjik pirospaprikaval,
és folontjk a halalaplével, amiben elétte tejfdlt habartunk. Kevergetve félforraljuk, majd
belerakjuk a halszeleteket. Ugy 5 percnyi f6z&s utdn hozzdadjuk a félretett, félpuha
haldarabokat, a belséségeket (ha voltak) és tovdbbi 10 percig f6zzUk. Aki csipbsen szereti, a
vége felé fakassza bele a cseresznyepaprikat. Pdrolt rizzsel vagy petrezselymes burgonydaval,
talaljuk. Aki a sUrlbb "szaftot" szereti, a hagymds szalonndra a pirospapriké&val egyUtt kiskandinyi
lisztet is szorhat, ezutdn kerUl r& az alaplé.

Az alaplé még izesebb, ha fél gerezd fokhagymaval {6, és még tartalmasabb, ha valamilyen
aprd hal (példdul kardsz, keszeg) is belekerdl.

Elkészitési idd: 1 éra

Racponty I.

Hozzdvaldk: 80 dkg ponty szinhUs, 15 dkg véréshagyma, 5 dkg zsir, 10 dkg fUstolt szalonna, 80 dkg
fétt burgonya, 4 dl tejfol, 20 dkg zéldpaprika, 20 dkg paradicsom, s6, téroétt bors, fUszerpaprika.
Elkészitése: Jénai tdlban, zsirban az aprd szeletkékre vagott szalonndt mikréban 4-5 percig sutjok,
kdzben 1-2- szer dtkevergetjik. A szalonndt szirékandllal kiemeljok.

A beirdalt sézott, borsozott halszeletkéket zsirban 6-8 percig sUtjuk, kdzben megforditjuk, hogy a
masik felUk is atstljon, aztdn a halat kiemeljik. A zsiridban felszeletelt hagymdat kissé atpiritjuk (3-
3,5 perc) , fUszerpaprikGval meghintjik, kevés vizzel elkeverjik. A szeletelt zoldpaprikat,
paradicsomot hozzdadjuk, tovdbbi 4 percig pdroljuk.

Mély jénai tdal aligra szeletelt, f&tt burgonydt teszink, erre rétegezzik a halszeleteket és a
szalonnds lecsd felét. Burgonya szeletekkel befedjlk, lecsdval meglocsoljuk, sézzuk. Tetejére
liszttel elkevert tejfolt Gntink. A mikrohulldmU berendezésben 10-15 percig siUtjlk.

Racponty II.

Hozzdvaldk: 1,5 kg burgonya, 400 g zéldpaprika, 200 friss paradicsom, 1,2 kg ponty szinhds, 150 g
fUstolt szalonna, s, 15 g fUszerpaprika, 50 g sertészsir, 200 g hagyma, 80 g sertészsir, 30 g liszt, 3 g
fUszerpaprika, 1-3 dl tejfél, 150 g fUstolt szalonna, petrezselyem zéldje.

Elkészitése: A burgonydt félpuhdra f&zzUk, lehdmozzuk, majd karikdra vagjuk épp Ugy, mint a
kicsumdzott zoldpaprikat és a lehdmozott paradicsomot. A pontyfiléket 3-4 cm hosszan tébb
helyen bevagdossuk, és a nyildsokba vékony, bdériktél megfosztott szalonnaszeleteket
dugdosunk; a halat besdzzuk és meghintjik paprikdval. Egy mélyebb tepsit vagy t0zdlld jénait
kizsirozunk, kibéleljlk a burgonya karik&kkal, rdhelyezzik a halat, - és ha van, az ikrdt és a tejet-,



és meghintjlk a vékony szeleteke vdgott hagymdval. Erre helyezzUk a zdldpaprika- és a
paradicsomkarikdkat, majd olvasztott zsirral meglocsoljuk, kézépmeleg sGtében pdroljuk, ha a hall
félig megpuhult, megdntdzzik lisztel és paprikaval elkevert tejféllel, majd pirosra sUtjok. Talaldskor
még kevés tejfdllel diszitjuk, bdréig bevagdosott, kakastaréj alakira sUtdétt szalonna szeletkéket
teszUnk rd, és petrezselyem zdldjével meghintjok.

Rantott ponty

Hozzdvaldk: 60 dkg pontyfilé (8 szelet), 20 dkg zsir (olaj), 2 ek liszt, 1 tojds, 1 kk s&, 10 dkg
zsemlemorzsa.

Elkészitése: A halszeleteket megmossuk, megsdzzuk, megforgatjuk lisztben, tojdsban, végul
zsemlemorzsdban, és forrd zsirban (olajban) kisUtjUk. (A tartdrmdartdshoz a majonézt a tejfdllel és a
borral felhigitva, mustdrral és citromlével elkeverjlik, séval és porcukorral izesitjik.)

Rostonsiilt ponty fliszeres vajjal

Hozzdvaldk: 4 szelet filézett ponty, &rolt bors, s6, 1 kis fej voréshagyma, 1 csokor petrezselyem, 4
evékandl olaj, 2 evékandl citromlé

A sUtéshez: 2 evékandl olgj

A fUszeres vajhoz: ujinyi péréhagyma, 10 dkg vaj, késhegynyi so, fehér bors, mustdar, fél citrom
leve

Elkészitése: A halszeleteket séval, borssal behintjik, és egy lapos edénybe fektetjlk. A
megtisztitott voréshagymdat vékony karikdkra, a petrezselymet finomra vagjuk, és mindkettd felét
a hal tetejére tesszUk. Az olajat a citromlével elkeverjik, és ezt is a halra &ntjik. Tdblbszor
atforgatva legaldbb 1 ordn &t, pdcoljuk. Kdézben elkészitjiik a fUszeres vajat. Az alaposan
megmosott poérét és a maradék voérdéshagymdat nagyon finomra vdagjuk, a vajjal habosra
keverjik, petrezselyemmel, soéval, fehér borssal, mustarral és citromlével izesitjok. Kiteritett
alufélialapra kanalazzuk, és henger alakira formdzva 6sszegdngydljik. Tdlaldsig mélyhitébe
rakjuk. A halat a pdclevébdl kiemeljlk, a nedvességet leitatjuk réla, és kevés olajjal megkenjik.
Roston vagy grillsUtében, a visszamaradt pdclével kenegetve, oldalanként kb. 4 perc alatt
pirosra sUtjuk. Talalaskor a forrd halszeletekre 1-1 karika fUszeres vajat rakunk, ami rdolvad és
pompds izt ad a pontynak. Kéretnek saldta vagy burgonyapiré illik hozzd.

Tejfolos ponty

Hozzdavaldk: 1 kg-nyi pontyszelet, 25 dkg gomba, 5 dkg vaj, 2 dl fehérbor, liszt, s, Vegeta
Elkészitése: A halat besdézom, Vegetdval megszérom és lerakom egy romai tdloan. Rateszem a
borban elkevert szeletelt gombdt, és a sitét begyUjtom. Mikor mdr puha, rédkenem a liszttel
elkevert tejfolt, és még 6t percre visszatolom a sUtébe.

Tejfolos, gombas ponty

Hozzavaldk: 80 dkg pontyfilé, 10 dkg gomba, 8 dkg vaj, 4 dkg liszt, 1 fej hagyma, 2-2 dl tejfol és
fehérbor, 1 csokor petrezselyem, &rolt bors, so.

Elkészitése: A pontyszeleteket megsdzzuk, és kivajazott edénybe tesszik. Annyi vizet és bort
ontunk rd, hogy ellepje, majd mérsékelt t0z6n megpdroljuk. A halat dtszedjik egy mdsik
edénybe. A finomra vagott hagymat 5 dkg vajoan megpiritjuk, hozzdadjuk a felszeletelt gombat,
séval, borssal, vagott petrezselyemmel fUszerezzUk es megpiritiuk. Kevés liszttel megszorjuk,
dllanddan kevergetve tovdabb piritjuk, majd 5 dl halpdrold 1ével feldntjlk, és simdra keverjlk. A
mdrtdast a halszeletekre ontjuk és mérsékelt t0zdn 4-5 percig forraljuk, kdzben belekeverjik a
tejfolt. Vajas burgonydaval tdlaljuk.

Tejfolos-gombas ponty 2.
Hozzdvaldk: 80 dkg pontyfilé, 10 dkg gomba, 8 dkg vaj, 4 dkg liszt, 1 fej hagyma, 2-2 dl tejfél és
fehérbor, 1 csokor petrezselyem, &rolt bors, so.



Elkészitése: A pontyszeleteket megsdzzuk, és kivajazott edénybe tesszUk. Annyi vizet és bort
ontink rd, hogy ellepje, majd mérsékelt t0z6n megpdroljuk. A halat dtszedjik egy mdsik
edénybe. A finomra vagott hagymat 5 dkg vajlban megpiritjuk, hozzdadjuk a felszeletelt gombdt,
séval, borssal, vagott petrezselyemmel fUszerezzOk és megpiritjuk. Kevés liszttel megszorjuk,
dllandbéan kevergetve tovabb piritjuk, majd 5 dl halpdrold 1ével feldntjlk, és simdra keverjik. A
mdrtdst a halszeletekre &ntjik, és mérsékelt 10zon 4-5 percig forraljuk, kdzben belekeverjik a
tejfélt. Vajas burgonydval tdlaljuk.

Toltott pontyfilé

Hozzdvaldk: 4 pontyfilé szelet (kb. 60 dkg), 15 dkg gomba, 1 tojds, 1 evékandl olaj, 1 didnyi
véréshagyma, 1 gerezd fokhagyma, kevés zsemlemorzsa, 1 tedskandl szdritott petrezselyem, sé,
bors. A mdrtashoz: 2 dl tejszin, 1 evékandl finomiliszt, 1 tedskandl szdritott kapor, 1 haldszlé kocka.
El6készitése: A halszeleteket sOrin beirdalom, Ugyelve arra, hogy a bdért ne vagjam dat.
Megsdézom. A toltelékhez a finomra vagott hagymdt olajon Uvegesre fonnyasztom, majd
rateszem a vékonyra szeletelt gombat. Sézom, borsozom, rdszérom a petrezselymet, és fedd alatt
megpdrolom. Kih(tdm, hozzdkeverem a nyers tojast és a zUzott fokhagymdt. Kevés
zsemlemorzsdval sUritem.

Elkészitése: A tolteléket rdkenem a halszeletekre. Felcsavarom, és alufdlidba csomagolom. A
végeket alaposan &sszenyomom, nehogy a téltelék kifolyhasson beldle. Forrdsban lévé vizbe
teszem a csomagokat, és az Ujraforrdstdl szamitott 25 percig fézém. Ezutdn dvatosan kiveszem a
1€bdl és kihGtom. Uj, tiszta alufélidba dtcsomagolom, és a mélyhUtében fél érdig dermesztem.
Kibontva felszeletelem, és t0zAll6 tdlra helyezem. Kdzben elkészitem a martdst: a haldszlé kockdat
2 dl vizben feloldom és felforralom. Hozzaddntém a lisztel simdra kevert tejszint, beleszérom a
kaprot, és kevergetve jol kiforralom. VégUl a mdrtast a sUtében dtforrdsitott halszeletekre dntéom.
A tolt6tt haltekercs a mélyhUtében tarolhatd, csak tdlalds elétt kell felszeletelni és Gtstni.

Tiizdelt ponty

Hozzavaldk: 1,5 kg ponty, 5 dkg fUstdlt szalonna, s, pirospaprika, 3 dkg. olaj, 1/2 citrom leve.
Elkészitése: A halat tisztitsuk meg, a belsejét citromlével locsoljuk le és sdzzuk meg. VAgjuk be
hosszdban a gerinc mellett. A felszeletelt szalonndt ebbe a mélyedésbe helyezzik el. HosszUkds
t0zdlld talba helyezzink el egy csészét (a csészén fémes diszités nem lehet). Erre a csészére
UltessUk rd a halat, locsoljuk meg olajjal és szérjuk meg pirospaprikdval, letakarva sUsstk 18
percig. Talalds elétt 5 percig pihentesstk. BurgonyapUrével tdlaljuk.

SULT PONTYETELEK

Fokhagymas ponty

Hozzdvaldk: 2 db 30-40 dkg-os ponty, 5 gerezd fokhagyma, 10 dkg vaj, zsemlemorzsa, olqj, s6
Elkészitése: A vajat felhevitem és megmelegitem benne a zUzott fokhagymdt. A megmosott,
kibelezett pontyot besézom, és a gerinc mentén j6 sGrln beirdalom, majd zsemlemorzsdba
hempergetem. Egy serpenydben felhevitem az olajat, majd abban mindkét oldalon megsitdém
a halakat. A kisUlt halakat meglocsolom a fokhagymds vaijjal. Hasdbburgonydval talalom.

Siilt ponty hagymaszodsszal

Hozzdvaldk: 1 db 2 kg-os ponty, 30 dkg hagyma, 2,5 dl fehérbor, vaj, 50 cl zsiros tejszin, s6, bors.
Elkészitése: BelezzUk ki, tisztitsuk meg, majd lemosds utdn térélgessik meg a pontyot. Hadmozzuk
meg a hagymat, vagjuk karikdra és tegylk bele a ponty belsejébe. Adjunk hozzd egy darabka
vajat, majd varrjuk be. TegyUk vajjal béségesen megkent tepsibe. SUssUk 40 percig forrd sGtében.
ldénként locsoljuk meg borral. GyUjtstk dssze a levét. Ontsik a pontyra a tejszint és a lével
locsolgatva, sUssUk még tiz percig.



Pataky Sandorné féle ponty

Elkészitése: TUkorpontyot vdasdrolunk, megtisztitiuk, levagjuk a fejét, farkat. bevagdossuk
keresztbe, mindkét oldaldn, hogy majd kdnnyebben lehessen felszeletelni. Kivajazunk egy
téglalap alaku tizallotalat, kbzepébe fektetjik a besdzott halat. Kéréje feldarabolt (kocka alaku)
fott krumplit helyezink. Megsdzzuk a krumplit is ledntjik az egészet tejfdllel és pirospaprikdt |,
vajdarabkdkat teszink a tetejére. Elészor félia alatt sUtjuk, majd levéve a foliat megpiritjuk.

Ponty Dorozsmaiasan

Hozzdvaldk: 1,5 kg. ponty, 25 dk. gomba,25 dk. csuszatészta, 10 dk. véréshagyma, 2 dk.
pirospaprika, 10 dk. zsir, sé, 10 dk. fUstolt szalonnai.

Elkészitése: A kellben megtisztitott halat irdaljuk, feldaraboljuk, besdzzuk, és kevés forrd zsirban
hirtelen AatsUtjok. A megmaradt zsirban az apréra vagott hagymdat és szalonndt megpiritjuk,
beletesszUk a pirospaprikdt, a szeletekre vagott gombdt, kevés vizzel feldntjik, és puhdra
pdroljuk. Kif6zzUk a csuszatésztat, majd leszUrjik, és dsszekeverjlk a gombapodrkdlttel. Erre tesszUk
a kisUtott halszeleteket, és tdlaljuk.

Ponty egészben siitve

Hozzdvaldk: Ponty 1 kg, vaj 20 dkg, tejfol 3 dl, burgonya 0.5 kg, s6 3 késh.
Elkészitése: A halat megtisztitjuk, megmossuk, belét kidobjuk, mindkét oldalon ujjnyi szélességben
bevagdaljuk, besdzzuk, vajban, tejfollel kisUtjok.

Rantott ponty I.

Hozzavaldk: 60 dkg pontyfilé (8 szelet), 20 dkg zsir (olqj), 2 ek liszt, 1 tojds, 1 kk sé, 10 dkg
zsemlemorzsa.

Elkészitése: A halszeleteket megmossuk, megsdézzuk, megforgatjuk lisztben, tojdsban, végul
zsemlemorzsdban, és forrd zsirban (olajban) kisUtjuk. (A tartdrmdrtdshoz a majonézt a tejféllel és a
borral felhigitva, mustdrral és citromlével elkeverjik, séval és porcukorral izesitjik.)

TEPSIS HALETELEK

Racponty (Krady Gyula)

» A megtisztitott halat feldaraboljuk, megsdzzuk, megpaprikdzzuk és megtlzdeljik vékony
szalonndval. Kikent tepsibe 1 kg karikdra vagott f6tt krumplit teritink, rdrakjuk a halszeleteket.
Hagymdat, zéldpaprikdt, paradicsomot, télen lecsédt teszink rd. MegdntdzzUk zsirral vagy olajjal és
megsUtjlk. Mielbtt teliesen megsul, liszttel kevert tejfellel locsoljuk meg, és kicsit tovdbb sGtjok."”

Szalonnas sajtos pontyszelet (4 személyre)

Hozzdvaldk: 2 db zéldpaprika, 2 db paradicsom, 80 dkg pontyfilé, 20 dkg bacon szalonna, 2 dkg
margarin, KNORR Delikat Etelizesitd, 1 tedskandl kakukkfU, 20 dkg reszelt trappista sajt

Elkészitése: a paprikdt és a paradicsomot karikdra vagjuk. A pontyfilét felszeleteljok, és fél
centiméterenként bevagdossuk. Minden bevagdsba teszink egy-egy vékony szalonnaszeletet. A
pontyszeleteket margarinnal kikent sUtétepsibe tesszOk, meghintjk Delikdat Etelizesitével és
kakukkfUvel, majd mindegyik tetejére egy szelet paprikdt és paradicsomot teszink. Végul
megszorjuk reszelt sajttal, és forrd sitében aranysdrgdra sitjik.

ltalajanlat: Egri lednyka, v. Villdnyi Kékoportd

Vajban siilt ponty

Hozzdvaldk: ponty 1 kg, vaj 20 dkg, burgonya 1 kg, liszt 5 dkg, sé 1 késhegynyi.
Elkészitése: Burgonydt megmosunk, és megtisztitunk, vékony karikdkra vdgunk. Egy pontyot
megtisztitunk és megvagdaljuk, besdzzuk, egy kis ideig dlini hagyjuk. Azutdn ldbasba téve,



lisztben megforgatjuk, ald tesszik a felvagott burgonydt, ledntjok vajjal és tejfollel, és pirosra
sUtjUk.

SULLS (FOGAS)

Egészben siilt fogas

Hozzdvaldk: 1,2 kg fogas, 3 dkg étkezési zsir, 3 dkg saijt, s6, bors - izlés szerint

Elkészitése: A letisztitott, kibelezett és dtmosott fogas testeket megkenjik séval, megborsozzuk, és
kizsirozott tepsibe tesszik. A hal tetejére vajat szérunk, meghintjlk reszelt sajttal vagy
zsemlemorzsdval, betesszUk a sUtébe és 250-280 C fokon készre, sUtjuk. A sUlt fogast hidegen
hidegkonyhai készitményként vagy forrd dllapotban zdldséges kdrettel tdlaljuk.

Ugyanigy készithetlnk el mds halfajtakat is.

Fogas (siill6) Gundel médra

Hozzavaldk: 1 kg leveles paraj, 20 g vaj, so, torétt bors, 150 g gomba, 30 g vaj, so, bors,
petrezselyem zéldje, 1 tojds, a mdartdsbdl kimaradt 3 tojds fehérje, 120 g zsemlemorzsa, 150 g zsir
vagy olaj, a Mornay- mdrtdshoz: 40 g vaj, 30 liszt, 3 dl tej, 1 dl tejszin, 3 tojdssargdja, 50 g reszelt
sajt, sO, szerecsendid, 30 g reszelt sajt, 20 g vaj, 500 g burgonya.

Elkészitése: A parajt sés vizben, késhegynyi szédabikarbdndval megfézzik, leszdrjik, szirében
atoblitjok, kinyomkodijuk, majd vaijjal, borssal izesitjuk. A vékonyra szeletelt gombat vajban, séval,
borssal, finomra vagott petrezselyemzédlddel puhdra pdroljuk, hogy levét elféje. A halat hat részre
vAgjuk, besdzzuk, majd lisztbe, tojdsba, morzsdba forgatva forrd zsirban kirdntjuk. Egy nagy tdlon
szétteritjlk az angolos parajt, erre helyezzUk a rantott halat, tetejére elosztjuk a gombdat, majd az
egészet beboritiuk a Mornay-mdrtdssal, mely fenti anyagokbdl Ugy készil, mint egy
besamelmdrtds. Végil meghintjik reszelt sajttal, megodntdzzUk olvasztott vajjal, és forrd sUtében
pirosra sOtjk. lzletesebb és szebb lesz produkcionk, ha a tal szélét sités eldtt burgonyapéppel
dresszirzsdk segitségével korUlspricceljik. Enhez a burgonydat megfézzik, attorjik, 2 tojdssal és 20
g vajjal elkeverjuk, és séval, szerecsendidval izesitjik.

Fogas hercegné moédra

Elkészitése: A séval és fehér borssal izesitett fogast kivajazott t0zalld edény aljdra fektetjik.
Befedjuk pdrolt csirdggal, finomra vagott petrezselyemmel, és reszelt sajttal megszorjuk. Radntjik
2 dl tejfélt, és kevés vajat morzsolunk a tetejére. 1dl fehérbort éntink ald, és sGtében pirosra
sUtjuk. Pdrolt vegyes zéldségkorettel talaljuk.

Fogas molnarné moédra

Hozzdvaldk: 1 szép fogas, 10 dkg vaj, olaj, 1 kg burgonya, s6, fokhagymasd, petrezselyemzold
Elkészitese: A fogast lebdrozdm, filézem és felszeletelem. A halszeleteket sézom, megszérom
fokhagyma-séval, lisztbe forgatom. BS olajban minkét oldalon szép aranysdrgdra sGtém. Egy
szép haltdlra teszem a szeleteket, mellé a Petrezselymes burgonydt, majd az egészet nyakon
ontdm erdsen felhevitett vajjal.

Fogas hidegen

Elkészitése: A fogast elbszor is pikkelyeitdl megtisztitiuk, megmossuk és felUlrél a gerinccsont
mellett elészér baloldalt, aztdn jobboldalt (szorosan a gerinccsont mellett) lefelé vagva
csontozzuk ki a két egyforma hosszU halfilét. Aztdn a halfiléket olyan halfézébe tesszUk, amelynek
betétje is van, radntink vizet, megsdzzuk, és erds 10z mellett felfézz0k. Nem szabad forralni, mint a
lUgot, mert a fogas kdnnyen szétfd. Néhdny percen belll {6 meg ez a hal. Hogy mikor j6 a hal,
azt ugy tudjuk meg, ha egy spékeldtivel a vastaghuUsba szirunk, és a 10 kdnnyedén hatol be.
Ekkor nyomban kiemeljuk a betéttel, tepsire vagy marvanylapra csusztatjuk és kihuzigdljuk a hal




belsejében levd szalkdkat, vizes ruhdaval letakarjuk, hogy a hal fehér hisa meg ne feketedjék.
Tepsistdl jégre tesszUk. Tdlalds elétt dvatosan lefejtjik az odakocsonydsodott halat s tetszésink
szerint felvagjuk.

Fogas vagy siillé6 rakporkolttel

Hozzdvaldk: 2 kg fogas vagy 1 kg filé, so, 40 g vaj, 2 dl fehérbor, 20 g vaj, 4 adag rakporkolt. A
hollandi mdartashoz: 7 db tojassargdja, 1,5 dl tejszin, 250 g vaj, s6, citromlé, Cayenne bors.
Elkészitése: A halat kifilézzUk, a bérébdl, fejébdl kevés sdval hallevet f6zUnk. A filéket besdzzuk, és
kivajazott edényben borral, megvajazott zsirpapirral letakarva sGtében puhdra pdroljuk. Kézben
a rdkporkdltet készitink. A tojdssdrgdkat a tejszinnel, séval gyors forraldba helyezzik és az edényt
forrd vizes nagyobb edénybe dllitva folytonos keverés mellett habverével, habszerl masszava
verjuk. Ekkor levesszUk a tUzhelyrdl, és gyors keverés kdzben hozzdadjuk a felolvasztott langyos
vajat. Citromlével, a Cayenne borssal izesitjik. Barsonyos simasdgunak, habszerdnek kell lennie.
A lecsdpogtetett halfilét, elémelegitett taira helyezzik, beboritjuk a martdssal, és hosszdban egy
csikban rendezzUk rd a porkdltet. Vajas, petrezselymes burgonydt adunk mellé.

Hideg hal tartarmartassal

Elkészitése: Veszink egy szép sUll6t, megtisztitjuk, félbontva j6I megmossuk, azutdn kivil-belUl
megsdzva 1-2 érdn &t fekve hagyjuk. Halfézé edényben, hdromnegyed részben vizet teszink, azt
izlés szerint savanyitjuk egy kis borecettel, 1-1 sdrgarépa, petrezselyem gydkeret megtisztitva,
karikdra vagva, pdr szem borst, 1 babérlevelet, kis citromhéjat teszink bele. A halat ezen
pdcban, befédve f&zzUk addig, mig egy villa beszurkdldsa altal meggydz&dtink, hogy a hal a
gerincnél is keresztOl f&tt mdr. A t0zrdl eltdvolitjuk, s abban a lében hagyjuk kihdini a halat.
Ovatosan tdlra emeljik, miutdn j6 lehagytuk csépdgni a levét. Most a mdr elébb elkészitett sird
majonézzel bevonjuk az egész halat s kavidros citromszeletekkel, vérdsrépa, maddarbegy saldta
és aszpikkal csinosan féldiszitjlk, hideg helyre tesszUk, s tartdrmartdssal adjuk asztalra.

Magyar gombas fogas

Elkészitése: Szép nagy sUl6ét vagy fogast, ha pikkelyétdl és beleitdl megtisztitottuk és besdztuk,
hegyes késsel megszurkdljuk, s a szirds helyén finomra vdagott sampinyongombdval
megdugdossuk. Egy megfeleld nagysdgu tepsibe nyolc-tiz deka vajat darabolunk fel, a halat
rafektetjlk, felUl is vajdarabkdkat helyezink red, s folytonos vajjal vald locsolgatds kdzt a sUtében
pirosra sUtjuk. Tdlalds elétt megdntdzzik két-hdrom deci tejfdllel, s ezzel még egyet forrni hagyjuk.
A mdartast ledntve réla, kUldn csészében adjuk melléje. Magdat a halat sés vizben fétt
burgonydval és citromszeletekkel koritve, halastdlban, asztalkenddn tdlaljuk. Aki szereti,
petrezselyemmel is meghintheti.

Parolt fokhagymas fogas-filé

Hozzavaldk: 70 dkg fogas-filé, 4 dkg vaj, 3 gerezd fokhagyma, 1 dl szdraz fehérbor, 1 dl tejszin, 5
adag vajas burgonya, 1 db citrom, so, torétt bors.

Elkészitése: Jénai tdlba vajat és zUzott fokhagymdt teszUnk, 1,5 - 2 percig felforrositjuk. BeletesszUk
a sézott, torott borssal meghintett halszeleteket. FeldntjUk fehérborral és tejszinnel.

A mikrohulldmU berendezésben kdzepes fokozaton 6-8 percig pdroljuk.

A megpuhult halszeleteket sajat pdroldlevikben, vajas-burgonya koérettel tdlaljuk. Adagonként 1
gerezd citrormmal diszitjuk.

Roston siilt siillo

Hozzdavaldk: 4 db sill6, zsemlemorzsa, olaj, s6

Elkészitése: A lepikkelyezett és kibelezett sUISt szdrazra térldm. Oldalait 1-centiméterenként nem
tUl mélyen bevagdalom. A halakat kivil-belUl besézom, majd zsemlemorzsdba hempergetem.
Egy serpenydben felhevitem az olajat, majd abban mindkét oldalon megsitém a halakat. Vajas



petrezselymes burgonydval, citromkarikdkkal és tartdrmartdssal télalom.

Siillészelet magyarosan

Hozzdvaldk: 2 kg suUllg, 80 g zsir, 250 g vordéshagyma, 150 g zéldpaprika, 60 g friss paradicsom, 15
g fUszerpaprika, so, 3 dl tejfdl, 1 dl fehérbor, 20 g vaj, 30 g zsir, 30 g liszt.

Elkészitése: A halat kibelezzUk, kifilézzUk, a bdrt lefejtjuk, a filéket enyhén besdzzuk. A fejet,
gerincet, uszonyokat, bért zsirban megpiritott hagymdval, apréra vdgott zdldpaprikaval,
paradicsommal, fUszerpaprikdval, séval, 1 liter vizzel 0,5 -1 érdn at, 16zz0k, lesz¥rjik, hozzdadjuk a
tejfdlt. Kézben a halat kevés borban, megvajazott zsirpapirral lefedve, sUtében puhdra pdroljuk.
Véqul a fenti mdrtast zsirbdl és lisztbdl készUlt vildgos rantdssal berdntjuk, majd azt atszdrve a
megfétt halszeletekre 6ntjik. Vajas, petrezselymes burgonydt vagy galuskat adunk mellé.

Siillészelet parasztosan

Elkészitése: Ugyanugy készUl, mint az elézé recept, de tejfél nélkil. A mdsik kUlbnbség, hogy
mielétt a hagymdat lepiritandnk, a (kevesebb) zsirban bérétdl megfosztott, aprd kockdkra vagott
kb. 150 g fUstolt szalonndt sUtUnk aranysargdra, leszdrjlk, és ebben a fUst iz( zsirba piritjuk meg az
anyagokat. A szalonnakockdkat talalds elétt martdsba keverjik.

Siillé roston, egészben siitve

Hozzdvalok: 4 db sillS, 8 dkg zsemlemorzsa, 2 dl olaj, 10 dkg citrom, 2 dkg sé

Elkészitese: A megfisztitott, kizsigerelt sUlérél uszonyait levagdaljuk. Két oldaldn, - nem tUl mélyen,
- a hust beirdaljuk, és kivil-belll megsdzzuk. Még a sUtés eldtt a hal gerincét megtorjik, és kifli
alakuUra hajlitjuk. A szdjdba tisztitott nyers burgonydt helyezink. Szitdlt zsemlemorzsdba, vagy
paprikds lisztbe forgatjuk, és forrd olajba téve szép pirosra sGtjuk. Talaldskor Ugy helyezzik el, hogy
feje és farokrésze felfelé ivelt formdt adjon. Szdjdba a burgonya helyett citromgerezdet teszink,
és velesUlt burgonydt kindlunk mellé. A ropogdsra stlt halhUs izes tartadrmdartdst kivan.

Siill6é vajjal

Elkészitése: Egy nagyobb, vagy két kisebb suUllét, ha lepikkelyeztink, folbontottunk, megtisztitva
megmostunk, besdzzuk és 1-2 oéran af, dlini hagyjuk. Nagyon finomra tort és szitalt
zsemlyemorzs@val behintjik, sUté pléhre helyezzik, 15 deka, forrd olvasztott vajjal ledntjik, s
gyakori 6ntdzgetés kdzben szép vildgos sargdra sitjuk, dvatosan forgatva meg mindig a halat.
Aprd burgonydkkal, melyeket zsirban zéld petrezselyem és tejfellel sUtéttUnk, koritjuk.

Tejfolos hal

Hozzdvaldk: 1 kg hal,3 ek. olaj, v.5 dkg zsir,2 dl tejfdl, paprika, hagyma , sé6.

Elkészitése: A halat megtisztitjuk, besdzzuk. Ha nagyobb, hosszdban kettészeljUk. Kikent zomdncos
tepsibe tesszUk, megszorjuk az apréra vagott hagymaval és paprikaval, kevés vizet 65ntink ald, és
tUzhelyen kezdjUk pdrolni-forralni foliGval letakarva. Majd sGtébe tesszUk, és 15-20 percig sUtjuk. 2
dl tejfolt egy kandl liszttel besUritink, a halra 6ntjik, és még pdr percig visszatesszik a sUtébe. A
megsUlt halat egészben tdlra tesszik és ledntjik a paprikds Iével. Rizzsel, vagy tort burgonydval
talaljuk.

Tihanyi siillészelet

Hozzdvaldk: 1,80 kg suUll&, so, térdtt bors, (a franciasaldtdhoz: 250 g sérgarépa, 200 g burgonya,
100 g ama, 100 g ecetes uborka, 150 g zoéldborsd, 20 g mustdr, sé, bors, citromlé), (a
majonézmdartdshoz: 3 db tojdssargdja, 1 db citrom leve, sé, ecet, Cayenne bors, 5 dl olaj), 10 g
zselatin, 30 g fUstoélt lazac, tarkonylevél, 300 g halaszpik, saldtalevelek, 3 db kemény tojds, 4 dl
tartadrmartds.

Elkészitése: A sUllGket kifilézzUk, bdériket lefejtjik, majd a fennmaradd részekbdl (fej, gerinc,



uszony, bdr) 3-4 dl hallevet f6zUnk. Kdézben a filékbdl a szalkat kihuzzuk, és Ugy hajtogatjuk, hogy
lehetbleg 12 egyforma hdromszdget nyerjink. A hdromszégon kivil esd részeket levagjuk, vagy
aldhajtogatjuk, és husverével gyengéden hozzdUtdgetjik. Ezutdn a filét gyengén besdzzuk,
enyhén megborsozzuk, és az alaplében puhdra f6zzUk, majd ebben a levében leh(tjuk. Kbzben
elkészitjilk a majonézmdrtast. Egy habuUstbe vagy porceldntdlba a tojassargdkat, séval, pdr
csepp ecettel, kevés citromlével izesitjuk, majd habverdvel torténd erbtelies keverés mellett
lassanként csurgatjuk hozzd folyamatosan az olajat. Ezzel a martds fokozatosan sGrisddik. Ha tul
sUrU lenne, kevés citromlével higitjuk, és addig folytatjuk a keverést, mig az olaj el nem fogy. Az
igy elkészitett majonézt kétfelé osztjuk. Egyik feléhez hozzdkeverjlk a langyos hal alaplében
feloldott zselatint (mdsik felét a franciasaldtdhoz fogjuk felhaszndini). A franciasaldta készitéséhez
a megtisztitott, aprd kockdra vagott zoldséget sés vizben puhdra f6zzU0k, leszUrjuk, lehUtjik. A
héjgban fétt burgonydt, a megtisztitott almdt és az uborkdt szintén kockdra vdgjuk és a
konzervzéldborsdval, a fétt zoldséggel dsszekeverjik, sdzzuk, borsozzuk, mustdrral, citromlével
izesitjuUk és OsszekeverjUk az elkészitett majonéz mdasik felével. A zselatinos majonézmadrtdssal
bevonjuk a lecsurgatott hideg halat, amikor megdermed rajta, fUstolt lazac és zOld tarkonylevél-
csikkal diszitjlk. (Ha a bevond mdartds 101 sir(, olvasztott aszpikkal higitjuk, ha tUl hig és lefolyik a
halrél, még kevés zselatint adjunk hozzd. ) Tdlaldskor a halszeleteket franciasaldta-alapra
helyezzUk, kockdra vagott aszpikkal, fejes saldta levelekkel és kemény tojds- gerezdekkel diszitjuk.
KUIon tdlban tartdr-, zOld- vagy csiki mdrtdast adunk hozzd.

VEGYES HALRECEPTEKK

Halporkolt (Vizvari Mariska)

3 nagy fej vereshagymat apréra vagunk, vasldbasban forrd zsirba tesszik és mikor szép arany-
pirosra pirult a hagyma, két kandl szegedi rézsapaprikdt keverink kdzéje és két liter hideg vizet.
Két érdig hagyjuk igy befédve lassU tGzoén forrni. Ez alatt két kild halat, melyben egy-egy darab
harcsa, ponty, tUkérponty, kecsege és tok van, miutdn szépen megtisztitottuk és megmostuk
Oket, feldaraboljuk, és egy mély tdlban besdzzuk. A két déra elteltével a hagyma teliesen
széjjelfétt, Ugy hogy darabjait nem is lehet |&tni, a vize is majdnem teljesen elfétt, a halakat és a
sés lét, melyet a hal engedett, hozzadntjik, és fedd nélkll 15-20 percig hagyjuk forrni. Ekkor
kitdlaljuk és melléje tarhonydt, ecetes uborkdt, vagy zéldpaprikdt adunk.

Halpaprikas (Vizvari Mariska)
Ugyanugy készUl, mint az elébbi, csak tdlalds eldtt 2 dl. sir( tejfelt keverlnk hozzd és megvdrjuk,
mig egyet forr a hallal. Melléje galuskdt talalunk.

Halpaprikas mas médon

Hozzdvaldk: Hal, tébbféle 1 kg, hagyma 5 fej, zsir 5 dkg, so 2 késh. édes paprika 4 késhegynyi.
Elkészitése: A hagymdat kevés zsirban szép sargdra pdroljuk, behintjik béven édes paprikaval és
vizzel feleresztve, j6 puhdra fézzUk. S6t is teszink bele. Ha puha, szitdn &ttorjik, és ebben a lében
tesszUk fel a halat, melyet a feldarabolds utdn enyhén megsdzunk. Tovdbb Ugy jdrunk el, mint az
el6z6 halpaprikdsndl.

Halas rantott zsemle

Hozzavaldk (4 személyre): 4 zsemle, 1 kis doboz bdrmilyen fajta olajos hal (paradicsomos is lehet),
2,5 dl te], 2 tojds, liszt és zsemlemorzsa a bunddzdshoz, olaj a sUtéshez.

Elkészitése: A zsemléket keresztben 4 szeletre vagjuk. A tejben egy pillanatra megmdartjuk, de
azonnal kis is vesszUk, nehogy eldzzanak.

A halkonzervet levével egyUtt &sszetorjlk. Egy tejes zsemleszeletet megkenink az dsszetdrt hallal,
majd rdboritunk egy mdsik szeletet, és hustlvel Ugy tizzUk meg, hogy ne essen szét. Lisztbe
forgatjuk, felvert tojasba mdartjuk, majd zsemlemorzsdlba hempergetve bd, forrd olajban gyorsan




megsUtjlk. A felesleges olajat lecsurgatva, meleg tdira rakjuk.
Savanyusdaggal vagy saldtaval tdlaljuk.
Elkészitési ideje: kb. 30 perc.

A szogedi halpaprikas

Az igazi halpaprikdst csak eleven halbdl ajdnlom késziteni, mert csak Ugy nyeri még hirds
kUldnlegds izét. Azért tehdt ne is reménykddjék tdkéletds halpaprikds elddllitasdban az, a kinek
teljesen friss hal nem dall rondélkdzésére. Vogyink egy kisebb darab kecsegét, egy kis harcsat és
egy potykdat. Ezeket tisztitsuk mdg kivUl jol késsel, a melyik halnak pdnczélos a bére, arrdl azt
sz0djUk le. A mely hal pedig sima bdrU, az olyanrdl a nydlkds részt kdll késsel levakarni. Minden
halat a hasdndl vagjunk fol. A belét vessik ki és, az egész halat vagdaljuk fol két ujnyi
darabokba. Egy ldbasba tégylnk, hdrom kisebb halhoz, 3 & vékony laskdra vdgott
voréshagymdat. Enhéz a halhoz zsir nem koll. E halat moégsdzva, tégylk a hagymdra, hintsGk be
egy badogkandl igen szép, piros szogedi paprikdval és dntsink red annyi vizet, a mennyi a halat
ellepi, azutdn togylk gyors-(ldng)- tUzre, f6djUk be és mog se kavarjuk addig, amig ki nem
talaljuk, mert kavards kdzben szerte-szét omolna az igen gyorsan fové, gydnge hisu hal. HUsz
perczig koll neki féni és akkor készen van.

SULT HALETELEK

Szalonnas hal

Hozzdvalok: Személyenként egy kisebb, vagy fél nagyobb hal, 10 dkg fistolt szalonna
Elkészitése: A szalonndt késsel elkaparom, és a bevagdosott hal vagataiba kenem. SUlés kdzben
"6nkend mddon" zsirozza a sUlé halat.

Halropogés

Elkészitési id6: 50 perc

Ajanlott ital: Dérgicsei olaszrizling a Pantlika Pincészetbdl

Hozzavaldk: 60 dkg halhus, 4 dkg vaj, 14 dkg liszt, 2 dl tej, 2 db tojdssdrga, 3 g téroétt bors, 3 g
szerecsendid, 2 db tojds, 20 dkg zsemlemorzsa. 3 dl olaj, s6

Elkészitése: A megtisztitott halat (ponty, harcsa, fogas, tonhal) sés vizben megfézzik. Miutdn
kihdlt, kiszdlkazzuk, és a halhlst aprd kockdkra vagjuk vagy ledardljuk. A vajbdl és 4 dkg lisztbdl
vildgos rantdast készitink, forrd tejjel felengedjik, és sUrlre f&zzUk. Hozzdkeverjik a tojassargdt,
séval, torott borssal, reszelt szerecsendidval flUszerezzik, majd belekeverjik a halhust.

Miutdn kihdlt, formdzzuk, bunddzzuk, és olajban kisUtjuk. Tartdrmartdssal tdlaljuk.

Grillezett halszeletek

Hozzdvaldk: 3 evékandl olaj, 4 evékandl széraz fehérbor, 1 tedskandl reszelt citromhéj, 2
evékandl citromlé, 1 evékandl apritott petrezselyemzéld, 1 tedskandl szdritott kakukkfld, morzsolt,
4 kardhal-, foltos tékehal- vagy tonhal-szelet, kb. 2 cm vastag (175-175 g) s6

ElGkészités: 25 perc

SUtés: 8 perc

Elkészitése:

Tipp: A kardhal t6mor, nagyon izletes hisu halfajta, igen alkalmas pdcoldsra. Mivel a pdc savas a
marinirozsdhoz feltétlentl Uveg- vagy porceldnedényt haszndljunk, semmiképpen sem fémbdl
készUltet!

1. A grillt vagy a sUtét felsé Idngon 250 °C-ra elémeleqitjlk. Kdzben lapos tdlban dsszekeverjlk az
olajat, bort, reszelt citromhéjat és citrom- levet, a petrezselymet és kakukkfUvet. Belerakjuk a
halszeleteket, majd megforgatjuk a folyadékban. Ezutdn lefedjik, és 20 percig
szobahdmérsékleten marinirozuk.

2. A halszeleteket lecsepegtetjlk, majd hédlld sitéformdaban egymds mellé rendezzik. A sUté



legfelsd részébe helyezzUk, és 3 percig grillezzik. Ekkor a sGtéformdt kivesszUk, a halszeleteket
megsdzzuk és meg- forditjuk, majd ismét a sUtébe tesszUk. Tovdbbi 5 percig grillezzik, amig a hall
villdval megszirva kénnyen szét nem esik. A kész halszeleteket 4 tanyérra rendezzik, és azonnall
talaljuk.

Halmaradék burgonyaval

Elkészitése: Ha bdrmilyen f&tt, vagy sGlt halbdl maradt néhdny szelet, szedjik ki belble a szdlkdkat,
és a husdat tépjlk kisebb darabokra. Egy kivajazott Idbas, vagy t0zdlld tal aljdra tegyUnk egy sor
karikdra vagott f&6tt burgonydt, erre szdlka nélkUli haldarabkdkat, szérjuk meg vaj morzsakkal és
reszelt sajttal, és a tetejére ismét tegylnk burgonydt. Egy egész tojast keverjink el 2 dl tejféllel,
séval, 16rétt borssal és dntsUk a burgonydra. Zsemlemorzsdval megszérva a sttében sUssik at.

Rantott hal

Hozzdavaldk: Csuka, ponty vagy kecsege 1 kg, vaj 14 dkg, morzsa 15 dkg, liszt 3 dkg, tojds 2 db, sé
2 késh.
Elkészitése: A halat megtisztitjuk, belét kidobjuk, és kétujinyi szeletekre vagunk belbéle. Gyengén
besdzzuk, és két ordig sdban hagyjuk. Azutdn lisztbe, tojdsba, morzsdba martva forrd vajban
kisUtjok.

Tarkonyos hal, mas médon

Hozzdvaldk: 1 kg hal, 3 tojdssargdja, 2 dl kdposztalé, 5 dkg vaj, 5 dkg liszt, 1 csomé friss tarkony, 2
sargarépa, 15 dkg erdei gomba, 2 db. petrezselyemgyodkér, 1 dl tejfél, sé, bors.

Elkészitése: A halat megtisztitjuk, kifilézzik, és lisztben megforgatva, forrd vajban, mindkét oldaldn
megsUtjlk és félretesszUk. A vajon kissé atpiritjuk a szeletelt gombdt, majd kivesszUk. Az edényben
megfuttatjuk a karikdra vdagott murkot, petrezselyemgydkeret, sbzzuk, borsozzuk, hozzdadjuk a
finomra vagott tarkonyt. 1 kdvéskandl liszttel megszérjuk és f6lontjik annyi kdposztalével, hogy a
halat, - melyet Ujra beleteszink-, majdnem ellepje. Ha felforrt, hozzdadjuk a tejszint vagy tejfélt,
és 1-2 percig 6sszeforraljuk. A t0zrél levéve a halat és a zdldségeket tdlra tesszUk, a levet leszUrjuk,
majd hdarom tojassargdjat egy keveés lével elkeverink, és visszadntjik a halra.

Megjegyzés: Kdposztalé hijdn tarkonyecetes [ével is igen izletes.

Marinirozott hal

HozzdAvaldk: RAntott hal 1 kg, voréshagyma 1 db, ecetes viz 1 pohdr, cukor 3-4 kocka.

Elkészitése: Rantott halat hidegen egy tdlba rakunk. Teszink r& b&ven vékony szeletekre vagott
hagymat. Ledntjik ecetes vizzel, melybe pdr kockacukrot teszink, hogy az ecet mard izét
elvegye, s kinGtjuk.

Hallal toltott paradicsom

Hozzdavaldk: 1 kg friss paradicsom, ecet, olqj, sé, bors, petrezselyemzdldje, cukor, 500 g f6tt hal, 3
tojassargdjdabdl és 5 dl olajbdl majonézmartds, franciasaldta, 180 g aszpik

Elkészitése: Személyenként egy nagyobb, de inkdbb két kisebb egyforma nagy, érett
paradicsomot eléz& napon leforrdzzuk, majd héjdt lehlzzuk. Felsd résziket kb. az 1/5 részénél
levagjuk, és belsejukbdl gyengéden kinyomkodjuk a vizeny&s résziket a magokkal. Azutdn mély
talba helyezzik, melyben egy ecetes, olgjos, sos, borsos, petrezselyem zoldjével, kevés cukorral
izesitett 1& szint ellepi, s ebben kb. 24 6rdig pdcoljuk. Azt kévetben az alsd, nagyobb részeket
hagyjuk megszikkadni. A sés, kissé ecetes vizben megvézott halat, kockdra vagjuk, dsszekeverjik
a kézben elkészitett majonézmdartds egyharmaddval, elosztjuk a paradicsomokba, majd a
majonéz mdsik harmaddval bevonjuk. (A majonéz harmadik, harmaddt, a franciasaldta
készitésénél haszndljuk fel.)] Meghintjik finomra vdagott petrezselyemzélddel, rdhelyezzik a
levagott paradicsomtetéket. Uvegtdlra, franciasaldta talpazatra rendezzik, saldtalevelekkel és
aszpikkal diszitve tdlaljuk.



Hussaldtdval is télthetjik a paradicsomokat, melybe finom magyar sonkdt vagunk metéltre, de
akdr szegedi halsaldtaval is. Utdbbi esetben a tolteléket nem majonézzel vonjuk be, hanem
reszelt kemény tojdssal hintjuk meg.

Halpaprikas bogracsban

Hozzdvaldk: 80 dkg pontyfilé, (vagy harcsa, kecsege, térpeharcsa vegyesen), 15 dkg
voréshagyma, 1 dl olgj, 1 evékandl pirospaprika, 15 dkg husos paprika, 10 dkg paradicsom, 1
evékandl liszt, 2 dl tejfél, so, 2 dl szdraz fehérbor, 60 dkg tisztitott burgonya.

Elkészitése: A finomra vagott hagymdat kevés olajon megfuttatjuk. Hozzdadjuk a szeletelt
z6ldpaprikat, néhdny percig egyUtt piritjuk. A t0zrél félrehUzva pirospaprikat hintink rd, feldntjok
fehérborral és hozzdadjuk a felkockdzott paradicsomot. Tovdbbi, étpercnyi forralds utdn adjuk
hozzd a tejfdlt, melyet elézéleg liszttel, fél dl langyos vizzel csomdmentesen kikevertink. Mdartds
sUrUséguvé forraljuk. Forrds kdzben aprdnként tesszUk bele a haldarabkdkat, és 7-8 percnyi
forralds utdn séval kellben beizesitve tdlaljuk. Amikor a halat, mdr bele tettlk, kevergetni nem
szabad, csupdn a bogrdcsot rdzogassuk dvatosan. KUlon edényben fétt sés burgonydaval kéritjik.

Halporkolt (Vizvari Mariska)

3 nagy fej vereshagymat apréra vagunk, vasldbasban forrd zsirba tesszik és mikor sz&ép arany-
pirosra pirult a hagyma, két kandl szegedi rézsapaprikat keverlnk kdzéje és két liter hideg vizet.
Két érdig hagyjuk igy befddve lassU t0zén formi. Ez alatt két kil halat, melyben egy-egy darab
harcsa, ponty, tUkérponty, kecsege és tok van, miutdn szépen megtisztitottuk és megmostuk
Oket, feldaraboljuk, és egy mély tdlban besdzzuk. A két éra elteltével a hagyma teliesen
széjjelfétt, Ugy hogy darabjait nem is lehet 1atni, a vize is majdnem teljesen elfétt, a halakat és a
sés 1ét, melyet a hal engedett, hozzadntjik, és fedd nélkll 15-20 percig hagyjuk forrni. Ekkor
kitalaljuk és melléje tarhonydt, ecetes uborkdt, vagy zéldpaprikat adunk.

Paprikas hal

Hozzdvaldk: 4-6 szelet hal, 3 fe] vordéshagyma, | szal karikéra vagott sarga- és fehérrépa,
pirospaprika, s6, bors, | gerezd foghagyma, | kandl paradicsompUré.

Elkészitése: A hagymdat, a zoldséget és a halat Idbasban féni tesszUk, annyi vizzel, hogy éppen
ellepje. Amikor felforr a viz, beleadjuk a fUszereket. LassU t0zon puhdra f6zz0k. TGzdalld tdlba
rakjuk, levét raszUrjok.

Paprikas lisztben forgatott hal

Elkészitése: 3/4 kg aprd hal, paprikaval kevert liszt, zsir. A tisztitott halat megsdzzuk, és egy ordig
dlini hagyjuk. Paprikéval elkevert lisztben forgatjuk, és zsirban kisGtjuk. Savanyusdggal tdlaljuk.

Parolt hal krumplival

Hozzavaldk 5 személyre: 70 dkg hal, 40 dkg burgonya, 2 fej vordshagyma, 10 dkg teavaj, 0,6 dl
étolaj, 2 evékandl buzaliszt, sé, bors - izlés szerint

Elkészitése: A halhUst adagokra vagjuk, sézzuk, borsozzuk, lisztben panirozzuk, és étolajoan,
ldbasban vagy mélyebb serpenydben kisUtjuk. A nyers burgonydt megmossuk, megtisztitjuk,
vékony karik&kra vagjuk, és ezekkel befedjik a sGlt halhust. A burgonydat megsdzzuk, hozzdadjuk
a felvagott véréoshagymat és teavajat, majd fedd alatt készre pdroljuk.

Szegedi halsalata

Hozzdavaldk:

Az dntethez: 30 g voréshagyma, 2 csomd metéléhagyma (mindkettd nagyon finomra vagva),
56, ecet, bors, 1 dl olgj, 5 g fUszerpaprika, 80 g vitapric.

Halsaldtdhoz: 700 g f6tt hal, 200 g zéldpaprika, 100 g friss paradicsom, 2 db kemény tojds, saldta
levelek.



Elkészitése: Fenti anyagokbdl pikdns dntetet készitlink elészér, hadd érjenek 6ssze az izek. Azutdn
a puhdra f6z6tt, és szdlkatlanitott halat kisebb darabokra apritjuk fel, és lehUtjik. A zdldpaprikat
kis kockdkra vagjuk, és 2-3 percig kevés hallében f&zz0k. A paradicsomot leforrdzzuk, héjat
lenuzzuk, kettévdgva magjait kinyomkodjuk, és szintén kockdra vdagjuk. Ezutdn mindezt
Osszekeverjuk, izlés szerint kevés citromlével izesitjk, majd hitében néhdny ordig pihentetjik.
Kemény tojdsszeletekkel és saldta levelekkel diszitjuk.

Halkrokett

Hozzdvaldk: 50 dkg hal, 3 tojds, 5 dkg vaj, petrezselyem, liszt, zsemlemorzsa, sé, olaj a kisUtéshez.
Elkészitése: Készthetjuk nyers vagy fétt halbdl is. A hal hisat megdardljuk, hozzdadjuk az apréra
vAagott petrezselymet, 2 tojdst, a vajat, és sét. Az anyagokat joI Gsszekeverjik, majd kis
kolbdszokat formdlunk belble, ezeket lisztben, tojdsban, morzsdban megforgatjuk, forrd olajban
kisUtjuk.

Sajtos halszelet

Hozzdvaldk: Hal, liszt, tojds, zsemlemorzsa reszelt sajt.
Elkészitése: A megsdzott halszeleteket lisztben, tojdsban, és zsemlemorzsdban megforgatjuk, ez
utdiba belekeverink 5 dkg reszelt sajtot. Sz&p pirosra kisUtjuk. Majonézes burgonydt adunk hozzd.

Zoldséges go6zolt hal

Hozzdvaldk 4 személyre: 2 db Maggi Haldszlékocka, 2 db Maggi FUstdlthus-kocka, 2 db Maggi
TyUkhusleves kocka, 4 pisztrdng (vagy mas hal), 1 szdl zeller, 2 sargarépa, vegyes zoldség, 40 dkg
cukkini, 8-10 bébikukorica, snidling,

Elkészitési idd: 30 perc

Elkészitése: A megtisztitott pisztrdngot (vagy mds halat) megmossuk, besdzzuk, majd a belsejébe
rakjuk a metélire vagott zoldséget. Racsra téve Maggi Haldszlékockdval és Maggi FUstdlthus-
kockdaval izesitett viz folott készre gbézoljuk. Kdzben a darabolt cukkinit és a bébikukoricdt Maggi
TyUkhuslevesben kicsit megpdroljuk. Talaldskor a halat a pdrolt zoldségekre tesszUk, és frissen
vdagoft snidlinggel megszérjuk. Mdrtast nem igényel, mert a zdldségek kelléen szaftosak
maradnak.
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HERING

Grillezett heringek

Hozzavaldk: 4 zold hering, sé, frissen &rolt bors, 3 evékandl olivaolaj olaj a sUtéforma
olajozdsdhoz, 1/2 csomod petrezselyem-zold 1 citrom, 50 g fUszervaj
El6készités: 12 perc




SUtés: 7 perc

Elkészitése: A heringek pikkelyét és belséségeit eltdvolitjuk, megmossuk, és szdrazra téroljok. A
halakat mindkét oldalon irdaljuk (nénhdny keresztvagdst csindlunk). Megsdzzuk, megborsozzuk, és
megkenjuk olivaolajjal. A mikrohulldmu sUtébe tehetd formdt kiolajozzuk, beletesszik a halakat,
majd a mikrohulldmu sitébe helyezzUk, és 360 W teljesitményen, a grillt bekapcsolva 6-7 percig
grillezzik. A petrezselymet megmossuk, és szdrazra t6roljlk, a citromot szeletekre vAgjuk. A
halakat 4 tanyérra helyezzik, petrezselyemmel és citromkarikdkkal diszitjik, és a fUszervaijjal
egyUtt azonnal tdlaljuk.

Hering bundaban siitve

Hozzdvaldk: 12-18 db hering (nagysagtdl fuggden), 10 dkg vaj, 1 citrom, 10 dkg liszt, 1 pohdr
mustdar.

Elkészitése: PikkelyezzUk le, belezzUk ki és mossuk meg a frissen vasdrolt halat, majd itassuk le réla
a vizet. Keverjik 6ssze a mustdart a liszttel, majd mdrtogassuk meg benne a heringeket és tegyUk
a sUté racsdra. Tdlaldskor adjunk hozzd olvasztott vajat és citromszeleteket.

Hering salata

HozzdAvaldk: 2 nagyobb hering, 1 fej saldta, 1 csomd Ujhagyma, 2 paradicsom, 2 zéldpaprika, 3
evékandl borecet, 3 evékandl saldtaolaj, s6, cukor, 6rélt bors.

Elkészitése: A heringet néhdny érdra bedztatjuk, bdérét lehuzzuk, kicsontozzuk, és aprd kockdra
vagjuk. A saldtdat, zéldhagymdat csikokra vagjuk, a paradicsomot és paprikdt felszeleteljlk. Az
ecetet, olajat, fUszereket joI Osszekeverjik, majd tdébbi hozzévaldéval egyitt mély Uvegtdlba
helyezzUk. JoI atforgatjuk, talalds elétt egy éraval készitjik.

Heringes savanyu kaposzta

Hamvazdszerda a nagybojt kezdete, nevezik még béjtfogadd szerddnak, szdraz szerddnak.
SzigorU bojti nap. HUst nem lehet enni, és ol lakni is csak egyszer szabad, és még kétszer lehet
enni, de keveset. Neve onnan szarmazik, hogy az &skeresztények vezeklésként hamut szértak a
fejukre, késGbb egyhdzi szertartdskent dltaldnossd valt a hamvazkodds.

Ennek a napnak elmaradhatatlan étele a savanyU tojds és a heringes savanyU kdposzta.
(Valamikor régen a hangulatos kiskocsmdk térzsvendégei a farsangi mulatozds utdn, ingyen
kaptdk a heringes savanyu kdposztat)

Elkészitése: Savanyitott, nyers kdposztat dsszekeverink vékony karikdra vagott véréshagymaval,
kdbménymaggal és ledntjik finom lenmagolajjal (reformboltokban beszerezhetd) A savanyitott
heringeket ujinyi szélesre felvagjuk, ezt is belekeverjik. Nyolcadokra vagott kemény tojdssal
diszitjUk.

Ennek a napnak az ételeihez tartozk még a pontykocsonya, a kukoricakdsa, a mézes
pattogatott kukorica, és a bojtds savanylUsdg, ami nem mds, mint a heringes savanyU kdposzta
hering nélkUl.

Hek és hering hazi pacolasa

Hozzdvaldk: 1 kg hal, 1/2 kg voéréshagyma, 1 mokkdskandl sé, 2 dl ecet 10 %-os, 2-3 dl viz, 1
evOékandl kristdlycukor, 2-3 babérlevél *, 4-5 szem fekete bors (borsika) *, 1 mokkdaskandl koriander
mag *, szegfUbors, mustdrmag, gydmbér

* megtérve vagy dardlva

Elkészitése: A hagymdat karikdra vagjuk, és egy mlUanyag mély edénybe (Uveg vagy mély tdl - a
fém nem [6) 1 réteget elhelyezlnk. A ftiszta pucolt halat (a belsejébdl a fekete hasi réteget
eltavolitva) Ujabb rétegként rd rakunk, majd a vdltott rétegeket folytatjuk. Tetejére szdrjuk a
fUszereket. Ledntjlk a sbs, cukros, ecetes vizzel.

HUvos helyen vald 4-5 napos érlelés utdn fogyaszthatd.

Ha hamar elfogy, a lé még egy adag halhoz felhaszndlhaté.



Ruszli (Hagymas pacolt hering)

Hozzavaldk: 1 kg hering, 4 fej hagyma (kb.), 2 dl ecet (kb.) izlés szerint, 5 dl viz (kb.), 3 ek cukor
(kb.), T db babérlevél, 1 kk koriandermag, 1 kk mustdrmag, néhdny szem egész bors, sé, olqgj
(fakultativ)

Elkészitése: A heringet gondosan dtmossuk (kell), lecsepegtetjlk, majd kivUil-belll besézzuk, 24
orat dlini hagyjuk. (hGtében) (a heringekrdl nem mossuk le a sét, igy besézva kerllnek az
Uvegbe). A beféttes Uveg aljdra rakjuk a fUszereket (babérlevél, koriandermag, mustdrmag,
bors), utdna a heringeket az Uveg faldhoz tdmogatjuk Ugyesen, hogy 6ssze ne boruljanak, amig
a karikdra vagott hagymdakkal belUlrél kitdmogatjuk &ket. A vizet az ecettel és a cukorral
Osszefézzik. Miutdn a feldntd 1€ kihdalt, rddntjik. NAGYON FONTOS, hogy nem melegen! Késtoljuk
meg a levet, és sajdt izlésink szerint tegyUnk hozzd, amit megkivdn.

Az ecettel vigydzzunk, inkdbb utdlag tegylnk hozzd. A heringek méretétdl fuggden 4-6 nap utdn
fogyaszthato.

KAGYLOK

Nyarsonsiilt Saint-Jacgues kagylok

Hozzavaldk: 60 dkg Saint-Jacgues kagyld, 50 dkg fekete kagyld, (moule) 20 dkg gomba, 5 dkg
vaj, 1 dlolaj, 1 dl fehérbor, sé, 6rolt bors.

Elkészitése: TegyUk a kagylokat héjastul fehérborba. Adjunk hozzd egy kevés vajat és borsot. Ha
szétnyiltak, kaparjuk ki. Forraljuk fel az dztatdlét, 2 percre dobjuk bele a Saint-Jacgues kagyldkat.
TUzzUk a kagyldkat egymdssal véltogatva a nydrsra. Az elejét és a végét egy-egy gombafejjel
zAarjuk le. Locsoljunk rd olajat. Kézepes fokozatra alitott grillsUtében forgassuk 3 percig. Ha mdar
kezd pirulni, kenjik r&d a maradék vajat és fUszerezzik meg.

Osztriga csuka- vagy menyhalmajjal

Elkészitése: Néhany csuka- vagy menyhal mdja egy kissé megsézatvdn, s feldarabolva finom
zsemlyemorzsalékba forgatvdn zsirban kirdntatik. Az oszirigdkat ki kell tekndjikbél venni, s
miutdn egy serpenyd belseje vajjal jol kikenetett, felvdltva a mdj, s osziriga sorban egymds folé
belerakatnak; minden sor kézé azonban egy kevés tort magyar bors és apritott czitromhéj
hintessék; végre két czitrom leve dntetik az egész félé, hozzatevén néhdny darabka irésvajat is.
Ez megtdrténvén, a serpenyd ald és folé izzé tiz tétessék, (a sitécsGbe tétetik) hol lassan
parologjon at. Tdlalaskor a tal karimdjat kirdntott zsemlyeszeletekkel hdromszég alakban
peremezd koéril, de vajastésztdval is kéril koszorizhatod.

(anno 1875)

Rombuszhal osztrigaval

Elkészitése: $6s vizben nem t0l puhdra parolt rombuszhalat tegyiink a fehér felével egy szép
nagy tdira, és rakjuk koril sult osztrigaval.

Siilt osztriga

Elkészitése: A megtisztitott osztrigdkat szdritsuk le egy konyharuhdn, panirozzuk be, és hirtelen
sUssUk ki vajban.

Tengeri kagylok (pétoncles) nyarson

Hozzdvaldk: 36 db friss kagyld (nydrsanként é db), 6 szelet fUstodlt (borjuszegy) sonka, 1 dl olagj, 4
citrom, 2 piros szinU paprika.

Elkészitése: Gongyoljk be egyenként a kagyldohusokat a csikokra vagott sonkaszeletekbe.
Magozzuk ki a paprikdt, és vagjuk le egyenld darabokra. T0zzUk hurkapdlicikdra a kagyldkat és a




paprika szeletkéket.

A két végén kagyldéval zdrjuk a sort. 2 citrom kifacsart levében 10 percig pdcoljuk meg a nydrsat,
utdna csopdgtesstk jol le és locsoljuk le olajal. GrillsUtében forgassuk 6t percig. Tdlaldskor
tegyUnk a tanyérokra negyedbe vagott citromokat.

KARDHAL

Grillezett halszeletek

Hozzavaldk: 3 evékandl olaj, 4 evékandl szdraz fehérbor, 1 tedskandl reszelt citromhéj, 2
evékandl citromlé, 1 evékandl apritott petrezselyemzdld, 1 tedskandl szdritott kakukkfl, morzsolt,
4 kardhal-, foltos t6kehal- vagy tonhal-szelet, kb. 2 cm vastag (175-175 g) s6

El6készités: 25 perc

SUtés: 8 perc

Tipp: A kardhal t6mor, nagyon izletes hUsu halfajta, igen alkalmas pdcoldsra. Mivel a pdc savas a
marinirozsdhoz feltétlentl Uveg- vagy porceldnedényt haszndljunk, semmiképpen sem fémbdl
készUltet!

Elkészitése:

1. A grillt vagy a sUtét felsé ldngon 250 °C-ra elémelegitjik. Kdzben lapos tdlban &sszekeverjik az
olajat, bort, reszelt citromhéjat és citrom- levet, a petrezselymet és kakukkfUvet. Belerakjuk a
halszeleteket, majd megforgatiuk a folyadékban. Ezutdn lefedjik, és 20 percig
szobahdmérsékleten marinirozuk.

2. A halszeleteket lecsepegtetjlk, majd hédlld sUtéformdban egymds mellé rendezzik. A sUt6
legfelsé részébe helyezzUk, és 3 percig grillezzik. Ekkor a sUtéformdt kivesszUk, a halszeleteket
megsdzzuk és meg- forditjuk, majd ismét a sUtébe tesszUk. Tovabbi 5 percig grillezzUk, amig a hal
villdval megszirva kénnyen szét nem esik. A kész halszeleteket 4 tanyérra rendezzik, és azonnal
talaljuk.

Kardhal-steak

Hozzdvaldk 4 személyre: 60 deka kardhalfilé, 10 deka vaj, egy egész citrom, két gerezd
fokhagyma, 60 deka (mirelit) zéldspdrga, 3 deka s, 5 deka olivabogyd, egy fej saldta

Elkészitése: A zOldspdrgdt kevés vajon megpdroljuk, tdlaldsig melegen tartjuk. A felszeletelt halat
séval, borssal, zizott fokhagymaval izesitjik, kevés vajon (letakarva) megsotjok. Ot deka vajat
citromlével kikeverink, halmokat formdzunk és igy lehGtjuk. Tdlaldskor a tdlra fektetjlk a
saldtaleveleket, vékony citromkarikdt teszink rd, azutdn a halszeleteket, majd a citromos vajat,
korberakjuk zoldspdrgdaval, olivabogydval. E kUldnlegesség még magasabb szintd gasztrondmiai
élvezetet jelent, ha hozzd a 2000-es Pannon primért kdstolja a vendég, de ha ezt nem, hat
mindenképp fehérbort.

KAVIAR

Kaviar a la Troppauer Hiimér

Troppauer Ugy szereti, ha van vords is, meg fekete is. Kb. fele-fele ardnyban. Vagj 6ssze lila (vagy
vords) hagymdat igen apréra, tedd egy tdlba, szérj rd egy kis &rilt fekete vagy vegyes borsot és
mustart. Szobahémérsékletre felmelegedett margarinba (AMI NEM SOS, mert a kavidr az) keverd
bele az egészet. Amikor egyenletesen elkeveredett, akkor keverd bele a vegyes kavidrt. Figyel
arra, hogy ne t6rd &ssze a bogyeszokat. Ha készen van, akkor készits beldle vékony gerincformat,
és fagyaszd le. igy egyrészt sokdig eldll, mdsrészt jobb tdlalni. A mélyh(tébdl fogyasztds eldtt fél
ordval kiszeded, és piritdst adsz mellé. Kivald eléétel!

A mennyiségrél annyit, hogy két kisiveges (lapos) kavidrhoz 250g margarin kell. A fUszerezés izlés
szerint.




Kaviaros hollandi martas

Elkészitése: Két tojdssargdjat egy kis ldbasban keverjlnk el néhdny csepp ecettel és egy
kdvéskandinyi meleg vizzel. TegyUk kis lang folott vizfirddbe, dllandd keverés kézben adjunk
hozz& 12 dkg olvasztott vajat, és addig verjik, amig a martds egészen siri nem lesz. Ugyeljink
rd, hogy ne forrjion fel. Megsézzuk, néhdny csepp citromot adunk hozzd. Kézvetlendl talalds el6tt
5 dkg kavidrt keverink el a forré martasban.

Orosz élesztos lepénykék (blini) kaviarral

Hozzdvalok: 25 dkg liszt, 1 dkg élesztd, 3 dl tej, 3 tojds, 1/2 dl tejszin, egy csipet s6, 25 dkg zsir, 5
dkg vaij.

Elkészitése: 1 dkg élesztobdl, kis langyos tejbdl és lisztbdl hig kovdszt készitink, és két oran at,
kelesztjuk. A lisztet tdlba tesszik, hozzdadjuk a megkelt kovdaszt, és kb. 3 dl tejjel jol
osszedolgozzuk (a tej legyen langyos). Utdna ismét kelesztjuk. Kb. fél éraval az elkészités elott
belevegyitink hdrom tojdassargdjat, egy csipet sét, a harom tojas keményre vert habjat, 1/2 di
tejszinbél vert habot és 3 dkg olvasztott vajat. Meleg helyre dllitjuk. HOsz perc milva
serpenyGben megmelegitjtk a zsirt, és merdkandllal egymds mellé kis halmocskdkat
szaggatunk a tésztabdl. Mérsékelt tGznél mindkét oldaldt pirosra sitjik. Egy blinit megkenink
kaviarral, leboritjuk egy masikkal, ledntjiuk tejféllel, igy talaljuk.

Rantott haltej

Elkészitése: A piacon haldrusndl vasdrolunk fél kilé6 haltejet, és lobogd forré soés vizbe dobva, 5
percig fo6zzik. Levétdl lecsurgatva lisztben, tojasban, zsemlemorzsdban megforgatjuk, és bé,
forr6 olajban ropogés pirosra kisitjlok. Majonézes burgonydval vagy ecetes tormaval és
burgonyaval kindljuk. ize nagyon hasonlit a rantott velééhez.

Voros kaviar dip

Ez a martogatés nagyon finom piritott kenyérszeletkékkel, sés kekszekkel vagy ropogds
z0ldségekkel.

Hozzdavaldk: 1 pohdr tejfél, 3 zéldhagyma nagyon apréra vagva, 1 evékandl frissen facsart
citromlé, 1 evékandl + 1 tedskandl apritott metéléhagyma, 3+1 evékandal vérds kavidr.
Elkészitése: A tejfolt, a hagymadkkal, a citromlével keverjik dssze. Adjuk hozzd a 3 kandlinyi
kaviart (bdnjunk évatosan vele, kénnyen térik). Tegyuk tdlalé tdlkaba. Legaldbb é 6rdra hitsik
be. Talaldskor diszitsik a tetejét metélchagymaval és a megmaradt kaviarral.

KONZERVHAL

Halpastétom

Hozzavaldk: 1 doboz olajos szardinia, 1 csokor zdldhagyma, | evékandl vaj vagy margarin, 2
evékandl dardlt dié, | evékandl paradicsom plré, kevés so.

Elkészitése: A szardinia olajos levét ledntjlk, a halat villdval dsszetdriik. A zoldhagymdat aprora
vAgjuk és a vajon megpdroljuk. Levesszik a t0zrdl, dsszekeverjUk a hallal, a didval, a paradicsom
pUrével, és izlés szerint sdzzuk.

Szardiniasalata

Hozzdavaldk: 20 dkg zeller, 20 dkg cékla, 20 dkg alma,12 dkg csemegeuborka, 1 doboz szardinia,
1/2 dl borecet,1 fejes saldta, 1 fej hagyma, 1 citrom, sé.

Elkészitese: A zellert és a cékldt meghdmozom, és nyersen lereszelem. A hdmozott almat és
uborkdt kis kockdra vdgom. Mindezt egy tdlban &sszekeverem a szardinia olajaval, az ecettel és
kevés séval, majd hozzdadom a hal felét, j6l elkeverem és a hitében (letakarva) legaldbb 1
oéran at "érlelem". Saldtalevelekre téve tdlalom, a tetejére, karikdra vagott hagymat teszek és a




szardinids hal mdsik felét, szépen elrendezve. A citromkarikdkat négyfelé vagva szintén a tetejére
teszem.

Halas siilt paradicsom

Hozzdvaldk: 8 db nagy paradicsom, egy doboz szardinia, 2 fej voréshagyma, egy csokor friss
bazsalikom, 15 dkg frappista sajt, so.

Elkészitése: A megmosott paradicsombdl vagjuk ki a kocsdany részt, a masik oldaldn pedig vagjuk
be keresztbe. A hagymdt vékonyan szeleteljlk fel. A sajtot durva reszeldn reszeljlk le.
Bazsalikomot mossuk meg, és a leveleket szedjuk le. A szardinidt daraboljuk szét.

Egy lapos 10z4lld tdlat béleljunk ki hagymakarikdkkal. Ultessik rd a paradicsomokat Ugy, hogy a
bevdgott rész felfelé legyen. A paradicsom kordl helyezzUk el a szardinia darabkdkat, dntstk r&
az olgjat, fUszerezzUk bazsalikommal és sdval, szérjuk meg vastagon reszelt sajttal. Letakarva 12
percig sUssUk a mikréban. Félidében a tdlat 180 fokkal forditsuk el. Franciakenyérrel talaljuk.

LAZAC

Citromkrémes, lazacos retek

Hozzavaldk: 3 csomag hdénapos retek (kdzepes vagy kisebb méretd), 15-20 dkg krémsajt, fél
tedskandl frissen reszelt citromhéj, 1 evékandl frissen facsart citromlé, 2 evékandl apréra vagott
friss kapor, 3 evékandl lazactérmelék (kis Uvegekben kaphatd, sés I€ben), s, bors.

Elkészitése: A retkeket mossuk meg, egy vékony szeletkét vagjunk le a talpukbdl, hogy meg
tudjanak dlini. Vagjuk le a tetejiket, és dinnyevdagdval (gdmb alakyU kés) vagjuk ki a belsejiket,
hogy csak egy kis edényke maradjon beldlUk. Ez kicsit id&igényes, ezért elére kivdjhatjuk a
retkeket, majd vizbe téve hitében tdrolhatjuk, még nyolc éra mulva is frissek lesznek. A kivaijt
retkeket tegyUk itatdspapirra, 5 percre, hogy a nedvességet eltdvolitsuk. A krémsajtot j6
alaposan keverjuk ki - legjobb kézimixerrel 5 percig - a citromhéjjal, citromlével, kaporral, borssal,
séval (gyengén kell sézni, mert a lazactdrmelék elég sos lehet) és vegUl a lazactdérmelékkel. A
krémet tegyUk nyomdzsdkba és toltsUk meg vele a retkeket. DiszitsUk kaporral.

Soskamartas

Hozzdvaldk: 1 kg sdska, 2 fej salotta hagyma (aprdé hagyma), 1 liter hisleves (leveskockdbdl), 8
evékandl fehérbor, 7 evékandl széraz vermut, 2 dl tejfél, 1dl tejszin, 1 citrom leve, sé, fehér bors.
Elkészitése: A sdskdt alaposan megmossuk, szardtdl megtisztitjuk, szitdn jol lecsopdgtetjik. FS erét
is eltdvolitiuk, a leveleket csikokra vagjuk. A salottdt megtisztitjuk, és kockdra vagjuk. A levest
széles lapos edénybe &ntjik, és hozzdadjuk a bort, a vermutot és a hagymakockdakat. Erés tGzén
addig forraljuk, amig a folyadék kezd szirupossd sUrlsddni. Ezutdn hozzdadjuk a tejfdlt és a
tejszint, és az egészet sUrUre forraljuk. Ekkor beletesszik a séskdat, elkeverjik a martdsban, de csak
fél percig f6zzUk egyUtt. A mdrtdst a t0zrél lehlzzuk, és a vajat darabokban hozzdadjuk, kdzben
egyszer-kétszer dvatosan megkeverjik. Citromlével, sdval, borssal izesitjik. Ez a mdrtds jo kisérdje
a pdrolt vagy gézolt halnak, kilondsen jél llik a lazachoz!

Edeskéményes lazac

Hozzdvaldk: 1 kisebb édeskdmény-gumo, 30 g vaj, 2 lazacfilé (160-160 g), s6, frissen &rolt fehér
bors, 30 ml bor, 30 ml tejszin

El6készités: 5 perc

SUtés: 12 perc

Javaslat: Ehhez a rendkivUl izletes ételhez kéretként kUldndsen jol illik a rizs.

Elkészitese:

1. Az édeskdményt megtisztitjuk, megmossuk és éles késsel vékony szeletekre, vagjuk.

2. MikrohulldmuU sUtébe tehetd formdt kivajazunk. A lazacfiléket beletesszik, megsdzzuk és
megborsozzuk. Ezutdn az édeskdményt szét- osztjuk a halakon.




3. Ezutdn r&aontjlk a bort és a tejszint, majd az ételt 360 W teljesitménnyel 1 1-12 percig lefedve
sUtjUk a mikrohulldmu sUtében. Az édes- kdményes lazacot 2 tanyérra téve azonnal tdlaljuk.

Fiistolt lazackrém (Hawaii és a csendes-6ceani szigetvilag)

Hozzavaldk: /2 fUstolt lazac, 6-7 db megmosott, hdmozott, apréra vagott paradicsom, 10-12 db
apréra vagott zoldhagyma, 1/2 dl jeéghideg viz

Elkészitése: A lazacszeleteket 3 ordn at, dztassuk hideg vizben, Ugy, hogy kétszer cseréljik le a
vizet. Ezutdn ontsUk ki a vizet, és a halszeleteket egész apréra vagjuk fel. Adjuk hozzd a
paradicsomot, a hagymdat és keverjik simdra, kézben hideg vizet 6ntve a pdstétomhoz. JoI
kinGtve, fagylaltos pohdrban tdlaljuk, adhatunk mellé vékonyra vdgott zsemle- vagy
kifliszeleteket.

Grillezett lazac paprikas martassal

Hozzdvaldk: 2 piros hiusU paprika, 1 fej voréshagyma, 1 kis fokhagymagerezd, 1 evékandl
olivaolaj, 60-70 g vaj, 1/8 | fehérbor, 1/8 | tylkhuslé, 1/8 | tejszin, so, frissen &rolt bors, cayenne-i
bors, 1 evékandl szaritott kakukkfd, 4 lazacfilé (180-200 g egyenként), 1 citrom

El&készités: 12 perc

F&zés: 33 perc

Elkészitése:

1. A grillt elébmelegitjik. A paprikdt megmossuk, szarazra t6roljik, fél- bevdgjuk, a magokat és az
ereket eltavolitjuk. A felezett paprikdkat Ugy tesszik a grillre, hogy a héja legyen felll. Amint
hélyagos lesz, ki- vesszUk a sUtébdl és hideg vizzel hirtelen, ledntjik. Lehizzuk a héjat, majd
felkockdazzuk a paprikat.

2. A voréshagymdat és a fokhagymdt meghdmozzuk; a hagymdat felkockdzzuk, a fokhagymat
szétnyomkodijuk. Ezutdn az olgjat felforrdsitjuk egy edényben, 40-50 g vajat teszink hozzd, és
ebben pdroljuk meg a hagymat. Hozzdadjuk a fokhagymdat és a paprikdt. Tetszés szerint néhdny
paprikakockdt félretehetink a martdshoz.

3. A megdinsztelt paprikakockdkat borral és hisalaplével feleresztjlk, 2 percig lassan forraljuk,
majd hozzd&adjuk a tejszint. Séval, borssal, cayenne-i borssal és kakukkfUvel izesitjik, tovabbi 3
percig forraljuk, majd pUrésitjuk. A félretett paprikakockdkat beletesszik a szdszba, és ezt még 3
percig f&zzUk.

4. Kézben a lazacdarabokat megmossuk, és szdrazra tordljik. A citromot kifacsarjuk, a filékre
radcsepegtetjik a levét; sdzzuk, borsozzuk.

5. A sUt6 rostélyat aluféliaval lefedjik, a lazacdarabkdt erre helyezzik rd, majd a maradék vajat
elosztjuk a halakon. A lazacot &sszesen 7 percig grillezzik, de félidében megforditjuk. A kész
filéket a paprikads mdrtdassal egyUtt tdlaljuk.

Lazaccal toltott palacsinta

Hozzdavaldk: 1 kis Uveg piros lazactérmelék, 12 db elére megsUtott, sds palacsinta, 1 db egész
tojas tedskandinyi citromlé, 1 evékandl tejfol, tedskandlnyi buzadara, a bunddzdshoz liszt, tojds,
zsemlemorzsa

Elkészitése: A lazacot lecsopdgtetjik (az olajat késdbb belekeverjik egy hideg martdsba vagy
szendvicskrémbe). A tojast felverjik, osszekeverjlk a citromlével, a tejféllel és a bluzadardval,
majd hozz&adjuk a leszUrt lazactérmeléket. A krémmel egyenként megkenjik a palacsintdk
egész felUletét.

A tésztat elészor félbe-, majd pedig negyedekbe haijtjuk, és lisztben, felvert tojasban, valamint
zsemlemorzsdban megmdartjuk. 180 fokos olajoan (3-4 perc alatt) szép pirosas-barndra sutjok.
Forréon, jéghideg, kapros tejfollel eléétel gyandnt, vagy dupla mennyiségben készitve, féételnek
talaljuk. Sér- vagy borkorcsolydnak is nagyon j6, akkor pedig hidegen tesszUk az asztalra.
Egyszerlen és gyorsan készithetd, nagyon finom étel.



Lazacfilé

Hozzavaldk: 1 kis fej voréshagyma, 1 gerezd fokhagyma, 5 evékandl szdraz fehér-bor, 1
babérlevél, 1 | viz, 50 g magozott fehér- vagy kékszé18, 4 lazacfilé (175-175 g), 1 evékandl vaj
vagy margarin, 1 evékandl liszt, 4 evékandl f6zétejszin (20% zsirtartalmu), sé, fehér bors, 4 kisebb
sz8I6fUrt, izlés szerint

El&készités: 12 perc

F&zés: 24 perc

Elkészitese:

1. A voroshagymat és a fokhagymdat megtisztitiuk. A hagymat szeletekre vagjuk, a fokhagymat
megfelezzik. Nagy atmérdji edényben erds ldngon felforraljuk a bort, hagymdat, fokhagymat,
babérlevelet és a vizet, majd lefedve S percig csendesen f6zzUk. A sz6l&szemeket meg- mossuk,
felitatjuk réluk a nedvességet, majd megfelezzik éket.

2. A lazacfiléket beletesszUk a lébe. A folyadékot ismét felforraljuk, majd azonnal lejjebb vesszik
a héfokot, és a halat 8-10 percig kdzepes hdmérsékleten benne hagyjuk, mig a huds t&mor és
villdval kbnnyen szétszedhetd nem lesz. A kész filéket tdlon elrendezzik, majd melegre tesszik. A
f6z6-1ét mérbedénybe szUrjUk.

3. A vajat felolvasztjuk. Liszttel rantdst készitink. Kevergetve 200 ml féz8levet adunk hozzd és
felforraljuk. 3-4 perc mulva belekeverjik a megfelezett sz&l6szemeket és a tej-szint. Felforrdsitjuk,
de mdr nem forraljuk, majd séval és borssal izesitjik.

4. A szbszt elosztjuk a halfiléken. A sz8l6t megmossuk, lecsepegtetjlk, ezzel diszitjok a halat, és
rogtéon tdlaljuk.

Lazacszeletek roston

Hozzavaldk: 1,80 kg lazacfilé (szinhus), 0,3 dkg s, 15 dkg olaj, 1db fejes saldta, 3 db citrom
Elkészitése: A kifilézett lazacbdl vagott szeleteket, besdzzuk, és dlini hagyjuk. Kb.10 perc mulva
olajjal bekenjlk a szeleteket, és forrd rostélyra helyezve mindkét oldalukat megsUtjik. Rostély
hidnydban, serpenybben egy kevés olajat hevitink, és ebben sUtjuk meg a lazacszeleteket.
Elémelegitett halastdlra tdlaljuk, citromgerezdekkel és fejessaldta-levelekkel diszitjok. A
lazacszeleteket fUszeres vaijjal is talalhatjuk.

Ajanlatunk: Kéretként vajas burgonya és hozzd Remulddmdrtds.

Siilt halfilé (alaprecept)

Elkészitése: A sUtét 200 ~C-ra eldmelegqitjlk. Nagyobb darab alufdlidt teritink a munkalapra,
majd beoldgjozzuk. 1,5 kg lazac- vagy tengeri sCli6filét kissé egymdsra helyezve a kdzepére
teszUnk, olajjal bekenjuk, majd séval és borssal izesitjok. A halszeletek kdzé néhdny vékony
citromkarikat rakunk. A halat becsomagoljuk a félidba, amelynek peremét dvatosan lezdrjuk,
hogy a keletkezett 1&é ne tudjon elpdrologni.

A kb. 2,5 cm vastagsagu filéket 10 percig sUtjuk. A végén a halhus villdval beleszirva kénnyen
szétvdlik. A kész filéket elémelegitett tdlcdra helyezzUk és tetszés szerint tovdbbi citromkarikdkkal
és vizitormdval vagy kaporlevelekkel, diszithetjik. Ehhez kindljuk a kdvetkezd kitlnd, pikdns
mdartdsok bdrmelyikét.

Szombati lazacszelet

Hozzdvaldk: 4 szelet lazac, 1 citrom leve, | nagyobb hagyma, néhdny szem mandula, sé, cukor,
ecet, 1 babérlevél, kevés gydmbérpor.

Elkészitése: A kockdra vagott hagymdt a manduldval és a fUszerekkel féni tesszUk, majd kb. 20
perc mulva hozzdadjuk a lazacot. Még 20 percig fézzUk, majd a halat Gvegtdlra tesszik, rdszdrjlk
a levét. Hidegen tdlaljuk.



TENGERI NYELV VAGY LEPENYHAL (SOLES)

A halak osztdlydba tartoznak, lepényhal alakiak rendjébe, és a nyelvhalfélék csalddjdba.
LepényhalalakUak-Pleurennectiformes. TestUk lapitott és feltinden részardnytalan. A hdatoldal
enyhén domboru és pigmentdilt.

Nyelvhalfélék -soleidae. A felndtt példdnyok mindkét szeme egy oldalon taldlhaté. A fiatal halak
teste még szimmetrikus, késébb az egyik szem d&tkerll a mdsik oldalra. Mig a fiatalok Uszkdlnak,
addig a kifejlett dllatok a homokos tengerfenéken heverésznek.

K&ézdnséges nyelvhal - Solea Solea. Eurdpa parti vizeiben, az Atlanti-écednban, az Eszaki-
tengerben és a Keleti-tenger egy részében él. 50 cm-re né meg. Szine az aljizathoz hasonlé.
Felnétt példdnyai a homokos alizaton élnek, de 50 cm-nél nem mélyebben. Ejjel aktiv. az Eszaki-
tengerben &prilistdl augusztusig ivik. A fiatalok teste szimmetrikus, és a 2. életévikig a partok
kézelében tartézkodnak. Férgekkel, csigakkal és kis halakkal tapldlkozik.

A tengeri halak egyik legfinomabbja, akdr egészben, akdr a csontjdrdl lefejtett halszelet
formdjaban (filets de sole). Nagyjdbdl ugyanugy készithetjik el, mint a fogast vagy sullét, illetve
az itt kdvetkezd haléteteket fogasbdl, vagy kiszalkdzott sUlsfilekbdl is elkészithetjlk. A soles
uszonya végét ruhdval megfogjuk, éles kiskéssel a bért a hal végén felkaparjuk, ruhdval
megfogjuk és lerdntjuk, elészér egyik oldaldrdl, majd a mdsik oldaldrdl is. Ezutdn mindkét oldatdn
lefejtjk csontjdérdl a halhust.

Négy darab halszeletkét kapunk. Ha egészben készitjuk, a hal bérének lehizdsa utan levagjuk a
fejet és a nem odavalé részeket, olldval eltavolitiuk. A halfejekbdl és csontjaibdl kevés
hagymaval, gyengén s6zott halalaplevet f6ziink.)

(J. Toman, J. Felix, K. Hisek: A természet képekben)

Erdes lepényhal kapribogyé martasban

Hozzavaldk: 3 evékandl liszt, sé, fekete bors, lepényhdalfilé (175-175 g), 2 evékandl oliva- olgj, 1
evékandl vaj vagy margarin, 3 evékandl citromlé, 1 tedskandl Worcester-szész, 1 evékandl
kapribogyd, citromszeletek, izlés szerint

El&készités: 7 perc

F&zés: 12 perc

Javaslat: Ehhez a kdnnyU halételnez 4l llik, a felezeti; 4 érdes lepényhal- vagy pdrolt és reszelt
parmezdnnal megszért paradicsom.

Elkészitése:

1. Tanyérban &sszekeverjlk a lisztet, sét és borsot, majd megforgatjuk benne az érdes
lepényhalfiléket. A visszamarado lisztet kidntjik.

2. Az olaj és a vaj felét nagy serpenydben kdzepes héfokon felforrdsitiuk. 2 filét beleteszink,
mindkét oldaldn 2 percig sUtjlk, mig aranybarna szinG nem lesz, majd melegen tartjuk. A
maradék olajjal és vajjal megsUtjlk a masik 2 filét, &és azokat is melegen tartjuk.

3. A vizet, citromlevet és Worcester-szészt rddntjik a siltre, és erds ldngon felforraljuk. Mérsékeljik
a hémérsékletet, a martdast 2 percig f6zzik, mig kissé be nem sUrdsdédik. A kapribogydt ledblitjik,
lecsepegtetjlk és hozzdadjuk.

4. A mdrtdst egyenletesen elosztjuk a filéken. Az érdes lepényhalakat citromkarikdkkal diszitve
azonnal tdalaljuk.

Lepényhalfilé céklamartassal

Hozzdvaldk: (Kb. 3 adag)

A céklamdrtdshoz: 3 cékldat (kb. 450 g) folyd hideg viz alatt lekefélink gydkerét kb.- 1 cm- ig
levagjuk, 125 ml (1/8 1) vizzel egyUtt Uveg- vagy kerdmiatdlba tesszUk, lefedve 700 W-tal kb. 5
percig f6zzUk, megforditjuk, és lefedve 450 W-tal tovdbbi 2 percig f6zzUk. Hideg vizzel ledblitjuk,
héjat lehlzzuk, felét apréra vagjuk. 200 ml (1/5 1) tejszinnel mixerben pépesitjtk. Séval, borssal,
citromlével fUszerezzUk. A cékla mdsik felét vékony csikokra vagjuk 1-2 evékandl vizzel egyUtt,
egy mélytanyérba tesszUk, sdval, borssal fUszerezzik.




Elkészitése: 500 g lepényhal-filét folyd hideg vizzel ledblitink, leszdritjuk, 1-2 evékandl citromlével
lecsOpogtettlk és kb. 15 percig dlini hagyjuk, soval, borssal megszérjuk, felgdngydljok, kor
alakban. Kis UOveg- vagy porceldntdlba tesszik, mindegyik géngydlegbe vajat teszink aprd
darabkdkban. 4 evékandl fehérbort hozzdadunk, lefedve. 700 W-tal kb. 5 percig tézzUk.
Szobah&dmérsékleten lefedve néhdny percig; dlini hagyjuk. A céklacsikokat 700 W-tal 2-3 percig
lefedve felforrdsitjuk. A céklamdartdst Oveg- vagy porceldntdlban 3 evékandl hallével (a
lepényhal levébdl) dsszekeverjlk, lefedve 700 W-tal kb. 3 percig hevitjuk. A mdrtdst 3 tanyéron
elosztjuk. A céklacsikokat ratesszik, a halgdngydlegeket a mdartdsra rakjuk. Vékonyra vagott
metéléhagymdval megszdérjuk, azonnal talaljuk.

Lepényhal firenzei modra

Elkészitése: Egy tepsibe csikokban beleszort a szakdcs egy sor apréra vagott zoldpaprikdt, egy sor
apréra vagott petrezselymet, és egy vékony csiknyi &rolt pirospaprikdt, hozzdadott egy kis
olivaolajat, annyit, hogy vékonyan ellepte a tepsi aljgt, majd darabokra vdgott, héjatdl
megtisztitott paradicsomszeleteket helyezett rd. A lepényhal-szeleteket enyhén besdzta,
fokhagymdval bedorzsolte, majd lisztbe forgatta és a tepsibe helyezte. SUtében 15 percig
sUtétte, lassu t0zdn, és tdlalta.

Lepényhal mediterran médra (Limandes en filets "a la méditerranéenne")

(50 perc)

Hozzdvaldk: 4 kdzepes lepényhal, 60 dkg érett paradicsom, 4 édes zdldpaprika, 15 dkg hagyma,
1 dl olgj (lehetbleg oliva), sb, bors, fokhagyma, 10 dkg vaj vagy margarin, 3 evékandl liszt, 1
citfrom, 1 nagy csomd fodros zoldpetrezselyem

Elkészitése: A meghdmozoft, kimagozott és falatnyi darabokra vdgott paradicsomot, a
kicsumdzott, vékony csikokra szeletelt zoldpaprikat, az &sszetort fokhagymdat és apréra vagott
hagymat olajon megpdroljuk, sdzzuk, borsozzuk.

A megtisztitott hal gerincét kivagjuk, majd a filét lisztbe mdrtjuk és mindkét oldaldt (5-5perc) a
forré vajon atsUtjok.

Elémelegitett tdlra fektetjik, negyed citromokkal, a zdldpetrezselyemmel diszitjuk. A "lecsot" kUldGn
mdrtdsoscsészében adjuk mellé. Ital: burgundi fehérbor (Chablis) vagy rizling.

Lepényhal Klemi médra

Elkészitése: A halat mindkét oldaldn sézod, borsozod, 1-2 érdig a hitében dlini hagyod, majd
mindkét oldaldn atsitdéd kb. 20. dkg vajon. A haldarabokat félreteszed, a vajodl és 2-3 kandl
lisztb &l vajmdartdst készitesz, (mintha rendes rdntdast készitenél) kevés tejjel, vagy tejszinnel, vagy
tejfollel  felengeded,(olyan tejfél-sUriségl legyen), beledobsz maréknyi apréra vagott
petrezselyemzoldet, dsszeforralod. A halakat meghinted kevés petrezselyemzolddel, raéntéd a
martdst, és tort krumplival tdlalod.

Lepényhal zoldségmartasban

Hozzdvaldk: 20 dkg lepényhal, 1 evékandl citromlé, 1/2 tedskandl fUszersd, 20 dkg gomba, 1
tedskandl vaj, 1 hagyma, 30 dkg paradicsom, 20 dkg sdrgarépa, 1 dl viz, 1/2 tejfél, 1 tedskandl
vegeta, 2 evékandl petrezselyem.

Elkészitése:

1. A halat megkenjUk a citromlével, besdzzuk, és rovid idére a hitészekrénybe tesszik.

2. Megtisztitjuk, és vékony szeletekre vagjuk a gombdt, és kdzepes hémérsékleten atsUtjok.

3. A hagymat felkarikdzzuk, a paradicsomot (tetszés szerint) meghdmozzuk és feldaraboljuk. A
sargarépdat hosszaban négybe vagjuk, majd felkockdazzuk.

4. A z6ldséget a gombdhoz adjuk, feléntjlk a vizzel, és 15-20 percig egyUtt pdroljuk.

5. A halat szdrazra téroljuk, és a zoldségre fektetjik. 6-8 percig nagyon lassu tizén paroljuk.

6. A halat egy szUrékandllal nagyon dvatosan kivesszik, és elémelegitett tanyérra fektetjik.



7. A zbldségmartast izesitjUk a tejfollel és a vegetaval, majd még forrdn elrendezzUk a hal koré.
Végil megszérjuk a petrezselyemmel.

Lepényhalfilé osztrigaszészban

Hozzdvaldk: (4 adag) 1/2 kiskandl fehér bors, 1/2 kiskandl fekete bors, 1/4 kiskandl &rolt
mustdrmag, 1/4 kiskandl Cayenni bors, 1/2 kiskandl zellermag, 1/4 kiskandl &rolt gydmbér, 1
pohdr liszt, 4 lepényhalfilé, 1 pohdr tej, 3 evékandl vaj, 1.5 pohdr Osztrigaszdsz melegen
Elkészitése: A fUszereket mozsarba tesszik, és mozsdrtorével 6sszetorjik, majd dsszekeverjik a
liszttel.

A halfiléket tejoe martjuk és meghintjik a fUszeres liszttel.

A vajat ontottvas serpenydben, kdzepes ladngon felforrdsitjuk. BeletesszUk a halfiléket, és minden
oldalrél 3-3 percig sUtjuk. A halat kivesszUk és osztrigaszdsszal talaljuk.

Osztrigaszész

HozzdAvaldk: (4-6 adag) 1 pohdr héjabdl kivett osziriga, sajdt levében, 2.5 pohdr hideg viz, 1/4
kiskandl fekete bors, 1/4 kiskandl fehér bors, 1/4 kiskandl érolt bazsalikom. 1 gerezd leforrdzott,
meghdmozott és &sszezuzott fokhagyma, 3 evékandl vaj, 1 finomra vagott voréshagyma, 3
evékandl liszt, 1/4 kiskandl zsirdUs tejfdl, csipetnyi szerecsendid, csipetnyi Cayenni bors, s
Elkészitése: Az osztrigdkat levikkel egyUtt tdlba tesszik. Ledntjik hideg vizzel, és 8 ordra a
hUtészekrénybe tesszUk. Az osztrigdt leszdrjlk, és a levét kis lbasba tesszUk. 3-4 percig kis ldngon
f6zzUk.

A borsokat 6sszekeverjik a bazsalikommal és fokhagymdval, félretesszUk.

A vajat ldbasban vagy ontéttvas serpenydben felforrdsitjuk. Belerakjuk a voéréshagymat, és 4
percig kis langon fonnyasztjuk. Hozzdadjuk a lisztet, sszekeverjik, és 1 percig kis [dngon sUtjik.
Lassan, habverével dllanddéan keverve hozzddntjlk az osztrigalét. BeletesszUk a kikevert
fUszereket és a tejfolt. JOI Gsszekeverjuk, és rendszeresen kavargatva 12 percig kis Idngon fézzUk.
A szdsznak j6 sUrlnek kell lenni. Az oszirigdkat visszatehetjUk a szdszba, és kis ldngon 3 percig
pdrolhatjuk. KUlbnbdzd ételek remek kiegészitdje.

na

a la méditerranéenne")

Hozzdvaldk: 4 kbzepes lepényhal, 60 dkg érett paradicsom, 4 édes zéldpaprika, 15 dkg hagyma,
1 dl olgj (lehetéleg oliva), 10 dkg vaj vagy margarin, 3 evékandl liszt, 1 citrom, 1 nagy csomé
fodros zéldpetrezselyem, sé, bors, fokhagyma

Elkészitése: A meghdmozott, kimagozott és falatnyi darabokra vdagott paradicsomot, a
kicsumdzott, vékony csikokra szeletelt zoldpaprikat, az &sszetdrt fokhagymdat és apréra vagott
hagymat olajon megpdroljuk, sézzuk, borsozzuk.

A megtisztitott hal gerincét kivagjuk, majd a filét lisztbe mdrtjuk és mindkét oldaldt (5-5perc) a
forré vajon atsutjik. Elémelegitett tdira fektetjik, negyed citromokkal, a zoldpetrezselyemmel
diszitjik. A "lecsot" kUIdn martdsoscsészében adjuk mellé.

Ital: burgundi fehérbor (Chablis) vagy rizling.

(50 perc)

Lepényhal mediterran médra (Limandes en filets

Sima lepényhal "ré6zsaszin" martassal (Plies en filets"sauce rose"

(1 éra 30 perc)

Hozzdvaldk: 6 sima lepényhalfilé, 4-5 dI hallé, kis fe] hagyma, 1 sargarépa, 7,5 dkg vaj vagy
margarin, 15 dkg pdrolt csiperkegomba(lehet konzerv), 2 evékandl liszt, 1 evékandl sdritett
paradicsom, 3 tojds, 1 citrom, 2 evékandl tejszin, 2-3 evékandl konyak, so, &érolt bors

Elkészitese: A megtisztitott halat lenyldzzuk, gerincét kivagjuk, s a lefaragott darabkdkbdl, 1 liter
vizbdl, hagymdbdl, sdrgarépdbdl, sé, bors hozzdaddsdval tdmény hallét f6zink.(45 perc)
Hagyjuk kihdIni, és belefektetjik a filéket. Csendes t0z6n hagyjuk abdlddni, és amint a 1€
gyongydzni kezd, levesszUk. SzUrblapdttal kiemeljlk a filéket, alaposan lecsurgatjuk, és



tGzallotalra fektetve melegen tarfjuk.

Mdrtds-serpenydben megolvasztunk 5 dkg vajat, és dllandd keverés mellett beleszérjuk a lisztet,
és rozsaszinGre piritjuk, majd gyors kevergetés mellett felengedjik 4-5 dl d&tszGrt hallével.
Belekeverjik a paradicsompUrét, majd lassu tGzon 10 percig fézz0k. A keményre f&z6tt tojdsokat,
és a gombdt a halfilékre szérjuk, meglocsoljuk a martdssal, vajdarabkdkat rakunk a tetejére, és
kézépmeleg sUtében 15 percig sUtjik. A sUtéedényben citromkarikdkkal diszitve adjuk az
asztalra.

Ital: tetszés szerinti, mindségi félszdraz fehérbor

Siilt lepényhal hamburgi modra

Hozzdavaldk: 2 citrom, 4 konyhakész lepényhal (egyenként 500-600 g), s&, 1 1/2-2 evékandl liszt,
100 g fUstolt husos szalonna, 60 g vaj, néhdny szdl petrezselyemzold

El&készités: 7 perc

SUtés: 12 perc

Tdlaldsi javaslat: Ehhez az izletes sUlt halhoz joI illik a burgonyasaldta vagy a sés burgonya,
valamint az uborkasaldta, de akdr fejes salatdt is felszolgdlhatunk.

Elkészitese:

1. Kifacsarunk 1 citromot. A lepényhalakat megmossuk, megtordljik, ledntjik a citrom levével és
megsdzzuk. Ezutdn a halat belisztezzk.

2. A husos szalonndt felkockdzzuk, és nagyobb serpenydben kisUtjuk. Azutdn a szalonndt kivesszUk
és félretesszUk. A vajat hozzdadjuk a sUlt zsirhoz, a lepényhalakat pedig mindkét oldalukon 3-4
percig aranysdrgdra siutjik.

3. Kbézben elémelegitink egy tdlcdt, a mdsodik citromot negyedeljik, a petrezselymet
megmossuk és megtordljok.

4. A kész lepényhalakat a tdlcdra tesszik, majd megszérjuk a kisUtott szalonnakockdkkal. A
negyedelt citromokkal és a petrezselyemzolddel kéritve azonnal tdlaljuk.

Siilt laposhal kopenyben

Hozzdvaldk: vaj a sutéforma kivajazdsdhoz, 3 evékandl vaj vagy margarin, 2 szelet kb. 2,5 cm
vastag laposhal (350-350 g), s6, 2 evékandl szezdmmag, 150 g frissen reszelt kenyér, 1 evékandl
friss kakukkfU vagy 1 tedskandl szdritott kakukkf(, fekete bors, kakukkfldgacska, izlés szerint
El6készités: 7 perc

SUtés: 29 perc

Tipp: Ha friss kenyérbelink van, a kenyérdarabokat gépben apritsuk fell De haszndlhatunk
zsemlemorzsat is.

Elkészitese:

1. A sUtét 180 °C-ra elémelegitjik, és egy hédlld sUtéformdat kivajazunk. Kisebb edényben kdzepes
héfokon megolvaszijuk a vajat, majd levesszik a tdzhelyrél. A halszeleteket a sUté-formdaba
tesszUk, bekenjUk egy kevés vajjal, enynén megsdzzuk és 10 percig sUtében, sUtjuk.

2. Ez alatt a szezdmmagokat a maradék vajban 3 percig piritjuk, mikdzben Ugyelink arra, hogy a
vaj szine ne legyen tUl s6tét. HozzAadjuk a kenyérbelet, kakukkfUvet és borsot, majd alaposan
Osszekeverjuk.

3. A kenyérbeles keveréket rakenjik a halszeletekre. A halat Ujra sUtébe tesszUk 1 5 percre, és
addig sUtjuk, amig villdval megszirva kénnyen szétomlik. A kakukkfU-adgacskdt megmossuk, és
szérazra toroljlk. A kész halszeleteket megfelezzik, tdira rakjuk, elrendezzik, majd kakukkf(-
dgacskaval diszitve azonnal tdlaljuk.

A halszeleteket tdlra tesszUk, és a mdrtdssal ledntve tdlaljuk.

Siilt nyelvhal

Elkészitése: Végy egy nyelvhalfilét (a képen j6 két férfitenyérnyi volt), énts rd olajat, picit sézd és
borsozd be, majd forgasd lisztbe. Egy serpenydbe tégy vajat, majd olajat, majd mindkét oldaldn
sUsd meg benne a halat. Egy mdsik serpenydbe tégy vajat, egy fél citrom levét, és apréra vagott



petrezselymet. Ezzel az dntettel tdlald a halat.

Tengeri nyelv amerikai modon (Filets de soles a 'américaine)

Hozzdvaldk: 10 db halfilé, 10 dkg vaj, 5 szelet homdr vagy languszta-hus (fétt) vagy 25 db
rdkfarok, so, bors, petrezselyem zéldje, 5 dl amerikai mdartds.

Elkészitése: A kicsontozott halszeleteket 1 dI fehérborral kevert hal-alaplében, vajas papirral
letakarva, megfézzik, majd ruhdn leszdritva tdlra rakjuk. Tetejére tesszUk a vajban megmelegitett
rdkszeleteket, bevonjuk amerikai mdrtdssal, meghintjik petrezselyemzdlddel. Kéretnek vajas
burgonydt adunk.

Tengeri nyelv bagatelle modon (FiLets de soles bagatelle)

Hozzdvaldk: 10 db halszelet, 10 db vékony fehér kenyérszelet, 25 dkg gombapiré, 10 db kis
palacsinta, 15 dkg vaij, fél liter zéldborsd, so, bors, 5 dl bercy mdrtds.

Elkészitése: Halfilé nagysdgu kenyérszeleteket vagunk, mindkét oldaldt vajoan megpiritjuk és
megkenjik gombapUrével. A halszeleteket megsdzzuk, halalaplében, vajas papirral letakarva,
megpdroljuk, ruhdn leszdritjuk. Egy-egy palacsintdba csavarjuk, majd rdhelyezzik a
gombapirével megkent kenyérszeletre. Tdlra rakjuk, bevonjuk a mdartdssal, meghintjik reszelt
sajttal és forrd sUtében, vagy szalamanderban megpiritjuk.

Tengeri nyelv Bagatelle médon (FiLets de soles bagatelle)

Hozzdvaldk: 10 db halszelet, 10 db vékony fehér kenyérszelet, 25 dkg gombaptré, 10 db kis
palacsinta, 15 dkg vaij, fél liter zéldborsd, so, bors, 5 dl bercy martds.

Elkészitése: Halfilé nagysdgu kenyérszeleteket vagunk, mindkét oldaldt vajoan megpiritjuk és
megkenjik gombapUrével. A halszeleteket megsdzzuk, halalaplében, vajas papirral letakarva,
megpdroljuk, ruhdn leszdritjuk. Egy-egy palacsintdba csavarjuk, majd rdhelyezzik a
gombapUrével megkent kenyérszeletre. Tdlra rakjuk, bevonjuk a mdartdssal, meghintjik reszelt
sajttal és forrd sUtében, vagy szalamanderban megpiritjuk.

Tengeri nyelv Batelliére (Filets de soles Batelliére)

Hozzdavaldk: 10 db halszelet, 10 db vajas tésztabdl sUtdtt kis csdnakforma, 30 dkg kész halfds, 25
db rakfarok és ollo, 20 dkg gomba, 20 db révid csikokra vagott halnuds, 1 tojds, 10 dkg morzsa, 5
dkg liszt, s6, bors, petrezselyem zoldje, 10 szeletke szarvasgomba, 6 dl fehérboros martds, 10 dkg
vaj.

Elkészitése: A halszeleteket kissé megveregetjik, megkenjik halfdssal, 6sszehajtjuk hdromszéglre
és fehérboros halalaplében, vajas papirral letakarva, megpdroljuk. A megtisztitott gombdat kis
kockdra vagjuk, vajoan megpiritjuk, hozzdkeverjik a kis darabokra vagott rdkhust, dsszekeverjik
2 kandl fehérboros martdssal, meg- fUszerezzUk, és ezzel a raguval megtdltjlk a kis
csonakformdakat. RahelyezzUk a ruhdn leszdritott halszeleteket, kerek tdlon kérilrakjuk, bevonjuk a
mdartdssal, s minden szeletre egy-egy szeletke szarvasgombdt teszink. A csikokra vagott
haldarabokat bepanirozzuk, forrd zsirban kirdntjuk, és a tal kézepére halmozzuk.

Tengeri nyelv csében siitve (Filets de soles au gratin)

Hozzdvaldk: 10 db halszelet, 40 dkg champignon gomba, 3 dkg véréshagyma, 15 dkg vaj, 1,5 dl
fehérbor, 2 dl barna martds, 5 dkg reszelt sajt, s6, bors, petrezselyem zoldje.

Elkészitése: EzUst vagy t0zdalld tdlat kivajazunk, kevés mdrtdst teszink az aljdra és rdrakjuk a nyers
halszeleteket vagy az 5 db kis solest egészben. KérUlrakjuk szeletekre vagott nyers gombdaval, a
hal tetejére is teszink 5 db egyforma gomba-fejet.

Martas elkészitése. A tobbi gombat apréra vagdaljuk, és finomra vagott vérés-hagymaval
vajban megpiritjuk, feldntjik fehérborral, a barna martassal, vagott petrezselyemzélddel, sdval,
borssal megizesitve jol beforraljuk. Raéntjik a halszeletekre, meghintjik reszelt sajttal, kevés
morzsaval, s vajdarabokat téve a tetejére, forré sitében elébb f6zzik, majd piritjuk




Tengeri nyelv dugléré moédon (Filets de soles Dugléré)

Hozzdavaldk: 10 db halszelet, 50 dkg friss paradicsom, 5 dkg véréshagyma, 1 di fehérbor, 15 dkg
vaj, 2 tojassdargdja, 1 dl tejszin, 3 dkg liszt, s6, bors, petrezselyem zdldje.

Elkészitese: A halszeleteket besdzzuk, és vajjal kikent edénybe helyezzik. Meghintjik finomra
vdagoftt hagymaval, lehdmozott, kockdra vagott paradicsommal és vagott petrezselyem zdlddel.
RASNIjUk a fehérbort, vajas papirral letakarva felforraljuk, és sUtében készre pdroljuk, majd tdlra
helyezzUk. A hal levet beforraljuk, liszttel dsszegyurt vaijjal megsuritjik, s ha felforrt, a tejszinnel
elkevert tojassdrgdjat hozzdkeverjik. FélrehUzva a t0zrél, a megmaradt vajat belekeverjik,
utdnizesitjik. A halra &ntjik, beszdrjuk vagdalt zéldpetrezselyemmel, és vajas burgonydt adunk
hozzd kdretnek.

Tengeri nyelv fehérboros martassal (Filets de soles au vin blanc)

Hozzdvaldk: 10 db halszelet, 10 egyforma gombafej, 1 dl fehérbor, é dkg vaij, so, bors, fél citrom,
petrezselyem zoldje, 5 dl fehérboros martds.

Elkészitése: A halszeleteket kivajazott tepsibe tesszik, megsdzzuk, hozzdadjuk a gombafejeket,
radntjlk a fehérbort, kevés halalaplevet és vajas papirral betakarva felforraljuk, majd sUtében
megpdroljuk. A megfétt halat tdlra tesszik, a gombafejeket a tetejére rakjuk. A hal levét
beforraljuk, és a fehérboros martdsba keverjik. A halat ledntjik a martdssal, a gombafejekre
kevés vagdalt zoldpetrezselymet teszink. Vajas félholddal és sos burgonydval tdlaljuk.

Tengeri nyelv foherceg médon (Filets de soles archiduc)

Hozzdvaldk: 10 db halfilé 15 dkg vaj, 2 dl tejszin 1 dl whisky, 1 dl portdi bor, 1 dl madeira bor, 1
kandl huskivonat, 30 dkg f&tt spargafe;.

A halszeleteket a borokkal halalaplében megpdroljuk, és tdlra helyezzik. A hal levét tejszinnel,
huskivonattal sUrlre beforraljuk, és beletérdelt nyers vajjal feljavitjuk, utdn-izesitjuok. A halakat
ledntjok, és kis fott spdargafej csombkkal koritjUk.

Tengeri nyelv joasszony médon (Filets de soles a la bonne femme)

Hozzdavaldk: 10 db halszelet, 2,5 dkg voréshagyma, 1 dl fehérbor, 5 dkg vaj, 25 dkg gomba, so,
bors, petrezselyem zoldje, 6 dkg reszelt sajt, 5 dl bercy mdrtds.

Elkészitése: A megtisztitott és megmosott gombdat vékony szeletekre vagjuk. A halszeleteket
megsdzzuk, kivajozott edénybe helyezzik, rdszorjuk a gombdt, meghintjik finomra vdagott
hagymdval, vagdalt petrezselyemzdlddel, megsdzzuk, borsozzuk, rddntjlk a fehérbort és
ugyanannyi hallevet. Vajjal bekent papirral betakarjuk, felforraljuk, és sGtében készre pdroljuk. A
halakat talra rakjuk, levet beforraljuk, hozzdkeverjok a bercy martashoz. A halszeleteket bevonjuk
a mdrtéssal, reszelt sajttal megszérjuk, és forrd sUtében vagy szalamanderban gyorsan
megpiritjuk. Igy készitik Franciaorszagban.

F&zési idd dsszesen: kb. 36 perc.

Otlet: FUszeres vagy gombds rizst adhatunk hozzd.

Tengeri nyelv madeleine médon (Filets de soles Madeleine)

Hozzavaldk: 10 db halszelet, 5 szép paradicsom, 1 db térokparadicsom, 15 dkg vaj, 25 dkg kész
gombavagdalék, so, bors, petrezselyem zdéldje, 1 dl bor, 5 dkg sajt, 5 dl bercy mdartds.

Elkészitése: A paradicsomokat féloevagjuk, kinyomjuk a levét, magjat, megsdzzuk, borsozzuk és
kivajazott edénybe téve, sUtében d&tsUtjik, majd ezUst tdlra helyezzik. A meghdmozott
térokparadicsomot aprd kockdra vagjuk, vajban megpiritjuk, megizesitjik, 6sszekeverjlk a
gombavagdaléekkal és megtoltjlk vele a paradicsomokat. A halszeletkéket fehérboros
alaplében megfézzik, ruhdn leszdritjuk, rahelyezzik a vagdalékra, bevonjuk a mdartdssal, majd
reszelt sajttal megszdrva sitében vagy szalamanderban megpiritjuk.



Tengeri nyelv molnarné médon (Filets de soles a la meuniére)

Hozzdavaldk: 10 db halszelet, 20 dkg vaj, 10 dkg liszt, 2 és fél citrom, sé, bors, petrezselyemzold.
Elkészitése: A halszeleteket besdzzuk, lisztbe forgatjuk és forrd vajban, mindkét oldaldt, szép
pirosra sUtjuk. A megsUlt halat citromszeletekkel diszitett tdira helyezzik sdzzuk, borsozzuk, vagott
petrezselyemmel meghintjik, citromlével meglocsoljuk és a serpenydben megforrdsitott habzo,
barnds vajat a halra dntve, tdlaljuk. S&s burgonydt adunk hozzd.

Tengeri nyelv Mornay médon (Filets de soles Mornay)

Hozzdvaldok: 10 db halszelet, 10 db egyforma gombafej, 8 dkg vaj, 1,5 dl fehérbor, 50 dkg
burgonya, 1 egész tojds, 2 tojassargdja, 5 dkg reszelt sajt, s6, bors, szerecsendié, 5 adag Mornay
martds.

Elkészitése: A halszeleteket fehérboros halalaplében, a gombafejekkel egyUtt megpdroljuk. A
megfétt halat télira vagy t0zalld edénybe tesszUk, a levét beforraljuk, belekeverjik a Mornay
mdartdsba. A halat ledntjlk a mdrtdssal, majd meghintjik reszelt sajttal, korUlspricceljUk duchesse
burgonydval és forrd sitében meg- piritjuk.

Tengeri nyelv oroszosan (Filets de soles a la russe)

HozzdAvaldk: 10 db halszelet, 15 dkg vegyes z8ldség, 5 dkg voréshagyma, 1 dl bor, 15 dkg vaj, 4
dkg liszt, 3 dl tejszin, s, bors, petrezselyem zdldje, fél citrom.

Elkészitése: A zoldséget recés késsel meghdmozzuk, a hagymaval egyUtt vékony karikéra vagjuk
és gyengén sbézva, egy darab vajal, kevés vizzel fedd alatt megpdroljuk. A halszeleteket
megsdzzuk, és kivajazott edénybe tesszik. A zdldséget rahintjik, fehérboros halalaplében, vajas
papirral letakarva, sUtében megpdroljuk. A megfétt halfiléket talra tesszik, levét kissé beforraljuk,
hozzaontjik a tejszint, megsUritjk kevés vajjal Osszegyurt liszttel, még egyszer felforraljuk,
megizesitjlk séval, borssal, citromlével, s belekeverjok a megmaradt vajat. A halat ledntjik a
mdartdssal, és gorombdra vagott petrezselyemzdlddel meghintjik.

Tengeri nyelv parajjal (Filets de soles Florentine)

Hozzavaldk: 10 db halszelet 10 dkg vaj, 1 dl fehérbor, 50 dkg paraj, sé, bors, 6 dkg reszelt sajt, 5 dl
Mornay mdrtds.

Elkészitése: A halszeleteket fehérboros halalaplében megfézzik. A megtisztitott és meg-mosott
parajt sos vizben megfézzik, ledblitjik, a viztdl kinyomjuk. Vajat melegitiink, hozzdadjuk a leveles
parajt, megsdzzuk, borsozzuk, és t0zAlld tal vagy ezUst tdl aljdra helyezzik. A ruhdn leszdritott
halat rdrakjuk a paragj tetejére. A hal levét beforraljuk, &sszekeverjok a Mornay mdartdssal,
bevonjuk vele a halat, meghintjik reszelt sajttal s olvasztott vajjal meglocsolva, forrd sttében
megpiritjuk.

Tengeri nyelv portugal modon (Filets de soles a la portugaise)

Hozzdavaldk: 10 db halszelet, 15 dkg vaj, 50 dkg friss paradicsom, 1 dl fehérbor, 2 dl barna martds,
3 dkg voréshagyma, 1 gerezd fokhagyma, so, bors, petrezselyem zdldje, kevés cukor.

Elkészitése: A halszeleteket fehérboros hal-alaplében, vajas papirral letakarva, megparoljuk. A
lehdmozott paradicsomot kockdra vagjuk, s a finomra vagott hagymaval, 6sszezizott
fokhagymaval, 5 dkg vaijjal addig pdroljuk, amig a vizét el nem forrta. Ekkor hozzaéntjiok a barna
martdst, séval, borssal, vagdalt petrezselyem zélddel, kevés cukorral izesitjik, és jol felforraljuk. A
t0zrol félrehUzva bele- keverjuk a megmaradt vajat és a besdiritett hallevet. A halat tdira
helyezzik, a martdssal leéntjuk, vagdalt petrezselyemzélddel beszorjuk, vajas burgonydval
koritjik.

Tengeri nyelv rakmartassal (Filets de soles Nantua)

Hozzavaldk: 10 db halfilé, 20 db rdkfarok, 1 dl fehérbor, 5 dkg rdkvaj, 10 db gombafej, so, bors,
petrezselyem zoldje, szarvasgomba, 5 dl rdkmdrtds.



Elkészitése: A megtisztitott halfiléket fehérboros halalaplében 'megfézzik. Ha megfétt, tdlra
helyezzUk, rdrakjuk a vajban megpdrolt gombafejeket és a rakvajban megmelegitett rdkhust. A
hal levét beforraljuk, belesz(rjilk a mdartdsba, s lednitjik vele a halat. RAkvajjal meglocsoljuk,
szarvasgomba-szeletekkel diszitjuk. Vajas burgonydaval, vajas félholdakkal koritjok.

Tengeri nyelv tekercs (Filets de soles paupiettes Nantua)

Hozzdvaldk: 10 db halszelet, 20 db f6tt rdkfarok, 30 dkg kész halfds, 10 db vajas kosdrka, sé, bors,
5 dl rakmdrtds.

Elkészitése: A halszeleteket kissé megveregetjlk, megkenjik a halfdssal, &sszecsavarjuk,
fogpiszkdléval atszarjuk, s minden haltekercsre 2-2 db rdkfarkot teszink. Kivajazott edénybe
helyezzUk, feléntjik fehérboros halalaplével, megsdzzuk, felforraljuk és a tdzhely szélén, letakarva,
készre pdroljuk. Ha megf6tt, levébdl kiszedjik, a fogpiszkdldkat eltdvolitiuk, a vajas kosdrkdba
rakjuk, ledntjok a beforralt hallével elkevert rdkmartdssal, s egy-egy szarvasgomba-szelettel
diszitjok.

Tengeri nyelv veronai modon (Filets de soles a la veronaise)

Hozzdvaldk: 10 db halszelet, 40 dkg gomba, 10 szép saldtalevél, sé, bors, 1 tojassargdja, 3 dkg
liszt, 5 dkg reszelt sqjt, 5 dl bercy martds.

Elkészitése: A megmosott saldtaleveleket néhdny pillanatra sés forrdsban 1évé vizbe dobjuk.
LeszUrjUk, hideg vizzel ledblitjlk, és ruhdn leszdritjuk. A megtisztitott gombdat finomra vagdaljuk,
vajban megpiritjuk, megsdzzuk, borsozzuk, kevés liszttel meghintjik, és tojdssargdjaval megkdtjik.
A halakat kivajazott tepsibe téve gyengén megsdzzuk és fehérboros halalaplében, vajas papirral
letakarva. sUtében megpdroljuk, majd kiszedve ruhdn leszdritjuk. A saldtaleveleket megkenjik a
gombavagdalékkal, rateszink egy-egy halszeletet, begdngyodljik, és tdlra helyezzUk. A hal levét
besUritjlk, belekeverjlk a madrtdsba, bevonjuk vele a halat, meghintjik reszelt sajttal, és forrd
sUtében vagy szalamanderban megpiritjuk.

Tengeri nyelv vorosboros martassal (Filets de soles au vin rouge)

Hozzdavaldk: 10 db halszelet, 10 egyforma gombalej, 2 dl vérds bor 3 dkg voérdéshagyma, 2 di
barna mdartds, 1 kandl huskivonat, 15 dkg vaj, sé, bors, fél babérlevél, petrezselyem zoldje.
Elkészitése: A halszeleteket megsdzzuk, egy kivajazott tepsibe tesszik a gombafejekkel,
meghintjik finomra vagott hagymdaval, hozzdtesszik a babérlevelet, rddntjlk a vords bort, kevés
halalaplevet, és vajas papirral letakarva sUtébe téve készre pdroljuk. A halakat tdlra helyezzUk,
ratesszUk a gombafejeket, a levét beforraljuk, hozzdadjuk a barna martdst, 1 kandl hiskivonatot,
jol felforraljuk és atszGrjlk. Megizesitjok s a megmaradt vajat beletérdelve, a martdst feljavitjuk,
bevonjuk a halszeleteket, vajas félholdat és sos burgonydt adunk kéretnek.

Toltott érdes lepényhalfilé

Hozzavaldk: vaj a sutéforma kivajazdsdhoz, 1/2 kis fej vordoshagyma, 3 evékandl majonéz, 2
tedskandl dijoni mustdr, 1 tedskandl szdritott tdrkony, morzsolt, fekete bors, 30 g vizitorma, 1
lazacszelet vagy vastag filé (kb. 200 g), 4 érdes lepényhal- vagy lepényhalfilé (100-100 g), &rolt
paprika, 1 evékandl vaj

El6készités: 15 perc

SUtés: 23 perc

Javaslat: Ehhez a tavaszi ételhez jél illik a z&ld spdrga és a vadrizs.

Elkészitése:

1. A sUtét eldmelegitjuk 190 °C-ra, és egy hédlld formdt kivajazunk. A hagymdat megtisztitjuk, és
nagyon finomra apritjuk. Osszekeverjik a majonézt, hagymat, mustart, tarkonyt, sét és borsot. A
vizitormdt meg mossuk, szdrazra téroljlk, a leveleket leszedjik. A lazacot 4 egyforma részre
vdAgjuk, megsdzzuk és megborsozzuk.

2. A lepényhdalfiléket enyhén megsdzzuk, a majonézes keveréket a filé s6tét oldaldra kenjik. Erre



tesszUk a vizitorma leveleit. Erre a lazacot rakjuk, majd feltekerjUk a filéket.

3. A feltekert halfiléket végUkkel lefelé az elbkészitett sUtéformdba helyezzik; a vajat vékony
szeletekben ratesszik, megszérjuk pirospaprikdval. A sttéformdat alufdlidval lefedjok, a halat 20-25
percig sUtjuk, mig villdval kdnnyen szétszedhetd nem lesz. A t6It6H filéket tdlcdra vagy 4 tanyérra
helyezve azonnal talaljuk.

KULONBOZS MARTASOK SULT HALHOZ

A hal egyszerlen elkészithetd sGtében. Ezzel a moddszerrel olyan kUldnleges féételeket
vardzsolhatunk az asztalra, amelyek raaddsul fehériében is gazdagok. Az igy készitett halat vagy
citromszelettel, vagy fUszeres mdadrtdssal tdlalhatjuk. Amint betettGk a halat a sUtébe, mdr
készithetjUk is a mdrtdast. A kdvetkezd receptek nem csupdn sUlt halfilékhez illenek, hanem az
egészben sUtott halakhoz és halszeletekhez is, s6t kUlondsen harmonizdinak a tenger
gyUmolcseivel. A hal és a mdartdsok 4 személyre szélnak.

Zold martas

Elkészitése: Mixerben simdra kevert pUrét készitink 100 g majonézbdl, 100 g joghurtbdl, 2
evékandl apritott kaporbdl, 2 evékandl apritott z6ldhagymdbdl, 2 evékandl apritott
petrezselyembdl, és a tedskandl szdritott tarkonybdl és 2 evdkandl vordsbor- ecetbdl. Ha
szUkséges, idénként megszakitjuk a mixelést, hogy az edény faldrdl lekaparjuk a martdst.

Paradicsommartas gombaval

Elkészitése: 1 evékandl vajat felolvasztunk, és 100 g szeletelt csiperkegombdt, 2 evékandl finomra
apritott véréshagymdat és 1 zizott fokhagymagerezdet kb. 5 percig pdrolunk benne, mig a
gomba meg nem puhul. Hdmozott paradicsomot (lehet konzerv is) adunk hozzd a levével egyUtt
(400 g), valamint 1/2 tedskandl szdritott rozmaringot. Felforraljuk, és lefedve, id&énként
megkeverve, 10 percig fUzzUk.

Kapros uborkamartas

Elkészitése: 1/2 kisebb saldtdnak vald uborka magijait eltdvolitiuk, az uborkdt durvéra reszeljlk,
majd 125 g tejfollel, 2 evékandl majonézzel, 2 tedskandl finomra apritott hagymdaval, 1/2
tedskandl reszelt citromhéjjal és 1/2 teds- kandl szdritott kaporral elkeverjik. Végul belekeverink
néhdny uborkaszeletet, majd séval és borssal izesitjuk.

Paradicsommartas

Elkészitése: 200 g ketchuphoz 1-2 evékandl reszelt tormdt, 1 evékandl citromlevet, |6 néhdny
cseppnyi Worcester- szoszt és néhdny csepp Tabasco-szdszt adunk, majd az egészet ol
Osszekeverjuk.

Mustaros hagymamartas

Elkészitése: 2 evdkandl vajat kdzepes héfokon megolvasztunk, 1 kdzepes fej vordshagymdat
karikdra vagunk, és 5 percig pdrolunk benne. 1 evékandl liszttel megszorjuk, és jol dsszekeverjlik.
200 ml halalaplét vagy tyukhusalaplét és 1 evékandl mustdrt adunk hozzd, séval és borssal
izesitjuk. Allandd keverés mellett 2-3 percig f6zz0k, amig a martds &ssze nem dll.

Libaapréolék rak-ontettel

Elkészitése: 7 deci tejoen puhdra f6zUnk 15 deka vdlogatott joI megmosott rizst és kihagyjuk hdini.
A libaaproélékot és 1/4 kild kockdra vagott borjicombot a rizzsel egyidejlleg sésvizben puhdra
fézOnk, Ugyszintén 6-10 sz&ép nagy rakot. 10 deka vajat elkeverink 4 tojassdrgdjaval s egy egész
tojassal, hozzatesszUk a kindlt sUOrd rizst, megsdzzuk, s a 4 tojds kemény habjdt is hozzdkeverjok. Az
idékdzben megfétt radkok olléit s a farkakat kiszedjik, héjat pedig mozsdrban megtoriik s egy




ldbosba 7 deka vaj, s egy fél fej karikdra vagott hagymdaval pdroljuk. A megpuhult hust leszlrjik,
s a csontokrdl leszedjik. Egy pudingformdt, vagy ha az nincs, egy mdsfél literes Idbost kikenUnk
vajjal s egy pdr rdkocskdat, s a mdjbdl kis szeleteket alul csinosan elrendezink. Rateszink a
rizstdbmegbdl egy réteget, aztdn a hus és rdk darabkdkbdl, ismét rizst, hust. FOIUI rizst teszUnk, a
formdat becsukjuk, vagy befddjuk s gbzben 3/4 ordt fézzU0k.

Ez alatt elkészitjk a martdst. A héjakrdl ledntjik a vajat egy mdsik [dbosba s az aprdolékrdl leszdrt
l€ébdl, egy nagy meritékandllal &ntink a héjakra, s joI elhagyjuk féni. A vajhoz, egy evékandl
lisztet keverink, s ha mar j6l habzik, hozzd szUrjuk a héjakrdl a levet, folytonos kavards mellett,
hogy csomds ne legyen. Ha sUrl, akkor a még megmaradt [ével higitjuk, s sz&ép sima mdartdssa
f6zzUk, melyet azutdn kilén csészébe tdlalunk a kiboritott pudinghoz.

Halas rantott zsemle

Hozzdvaldk (4 személyre): 4 zsemle, 1 kis doboz bdrmilyen fajta olajos hal (paradicsomos is lehet),
2,5 dl tej, 2 tojds, liszt és zsemlemorzsa a bunddzdshoz, olaj a sUtéshez.

Elkészitése: A zsemléket keresztben 4 szeletre vagjuk. A tejben egy pillanatra megmartjuk, de
azonnal kis is vesszUk, nehogy eldzzanak. A halkonzervet levével egyUtt dsszetdrjlk. EQy tejes
zsemleszeletet megkenUnk az &sszetdrt hallal, majd rdboritunk egy mdsik szeletet, és hustlvel Ugy
t0zz0k meg, hogy ne essen szét. Lisztbe forgatjuk, felvert tojasba martjuk, majd zsemlemorzsdba
hempergetve béd, forrd olajban gyorsan megsUtjik. A felesleges olajat lecsurgatva, meleg tdlra
rakjuk.

Savanyusdaggal vagy saldtaval tdlaljuk.

Elkészitési ideje: kb. 30 perc.

Hallal toltott paradicsom

Hozzdvaldk: 1 kg friss paradicsom, ecet, olqj, sé, bors, petrezselyemzdldje, cukor, 500 g fétt hal, 3
tojassargdjabdl és 5 dl olajbdl majonézmartds, franciasaldta, 180 g aszpik

Elkészitése: Személyenként egy nagyobb, de inkdbb két kisebb egyforma nagy, érett
paradicsomot eléz& napon leforrdzzuk, majd héjdt lehUzzuk. Felsé résziket kb. az 1/5 részénél
levagjuk, és belsejukbdl gyengéden kinyomkodjuk a vizeny&s résziket a magokkal. Azutdn mély
tadlba helyezzik, melyben egy ecetes, olgjos, sos, borsos, petrezselyem zoldjével, kevés cukorral
izesitett 1& szint ellepi, s ebben kb. 24 6rdig pdcoljuk. Azt kévetben az alsd, nagyobb részeket
hagyjuk megszikkadni. A sés, kissé ecetes vizben megvézott halat, kockdra vagjuk, dsszekeverjik
a kézben elkészitett majonézmdartds egyharmaddval, elosztjuk a paradicsomokba, majd a
majonéz mdsik harmaddval bevonjuk. (A majonéz harmadik harmaddt a franciasaldta
készitésénél haszndljuk fel.)] Meghintjik finomra vdagott petrezselyemzélddel, rdhelyezzik a
levagott paradicsomtetéket. Uvegtdlra, franciasaldta talpazatra rendezzik, saldtalevelekkel és
aszpikkal diszitve tdlaljuk.

Hussaldtdval is télthetjik a paradicsomokat, melybe finom magyar sonkdt vagunk metéltre, de
akdr szegedi halsalataval is. Utdbbi esetben a tolteleket nem majonézzel vonjuk be, hanem
reszelt kemény tojdssal hintjuk meg.

ORDOGHAL (TENGERI VARANGY)

Tengeri varangy (6rdoghal) nyarson

Hozzdvaldk: 1,2 kg tengeri varangy, 4 tojds, 25 dkg zsemlemorzsa, olaj, 2,5 dl fehérbor, so, bors.
Elkészitése: Elkészitése: Forraljuk fel a bort egy kevés vizzel feleresztve, izesitsUk séval, borssal, és
dobjuk bele 2 percre a halfiléket. Csopdgtesstk jol le, majd nagyobb kockdkra vagva tizzik
nydrsra. Forgassuk meg a felvert tojdsban és a zsemlemorzsdban. Lassan forgatva tegyUk 3-4
percre grillsUtébe, kdzben kevés olajjal mindig locsoljuk meg. Tdlaldskor tegylnk melléje
félbevdgott citromot.




RAKOK

Spanyol paella

Osszedllitas: 30 perc. Fézés: 30 perc.

Hozzavaldk 8 személyre: 4 kiskandl olivaolaj, 25 dkg dsszevagdalt sertéshus, 2 kis fej, dsszevagdalt
voréshagyma, 2 tort fokhagymagerezd, 2 kicsi, meghdmozott, ésszevagdalt paradicsom. 2 szdl
felszeletelt debreceni, 50 dkg hosszi szem0U rizs,1/2 | viz, 2 dl fehérbor, 2 hUsleveskocka,
késhegynyi &rolt kurkuma, 50 dkg megtisztitott kirdlyrdk vagy feldarabolt rdkhis. 50 dkg
megtisztitott kagyld, 2 nagy tintahalbuUb, vékony szeletekre vagva, 1 dl fagyasztott zéldborsd, sé,
frissen 8rolt bors.

Elkészitése:

1. 2 evékandl olajat megforrdsitunk, és a hust, a vérds- meg a fokhagymdat, a paradicsomot, a
kolbdszt 5 percig, kevergetve sutjlk.

2. A masik evékandl olajon a rizst 1 percig piritjuk, a vizzel meg a borral feldntjlk, és a leveskockat
belemorzsoljuk.

3. Felforraljuk, egyszer megkeverjik, majd nagyon kis lI&dngon, lefedve addig f6zzUk, amig a
nedvességet magdba nem szivia, puha nem lesz. Ha kell, még egy kevés vizet &ntink hozzd.

4. A kurkumdt, a rdkot, a kagyldt, a tintahalat meg a borsdét beleforgatjuk, és takaréklangon,
idénként megkeverve, 5 percig pdroljuk. Ekkor a hust is hozzdadjuk, és alaposan atmelegitjuk,
soéval, borssal fUszerezzOk.

J6 tudni:

A paella eredetileg a spanyol marhahajcsdrok kedvelt eledele volt, és nevét a serpenyérdl
kapta, amelyben készUl. Kilonféle mds husokbdl, féleg csirkeébdl és radkbdl is készUlhet.

Suigérfilé garnélarak martasban

Hozzavaldk: 450 g sUgerfile, 1 pohdr liszt, 1 tojds, 1/2 pohdr tej, 1 1/2 pohdr zsemlemorzsa, 3
evékandl vaj, 3 evékandl liszt, 2 dl tejfél, 1/2 pohdr hal-erbleves, 1/4 pohdr sherry, 1/2 kiskandl so,
225 g aprd garnélardk, 1 pohdr olagj.

Elkészitése: A halfiléket megmossuk, szarazra 16roljlk. Beleforgatjuk a lisztbe. A tojast elkeverjik a
tejiel. A halfiléket beleforgatjuk a tojaskeverékbe és a zsemlemorzsdba, majd félretesszUk egy
idére.

Felforrdsitiuk a vajat egy serpenydben, és 3 evékandl liszt hozzdaddsaval rdntast készitink. 2
percig piritjuk, majd felengedjik tejféllel, a hal-erblevessel és a sherryvel. BesUrUsddésig f6zzUk.
Megsdzzuk, és beletesszUk a garnélardkot. Lassy t0zzén, 5 percig fézz0k. Nagy serpenydben
felforrésitjuk az olajat, és a halfilé mindkét oldalat 1 1/2-2 percig sUtjik. Tdlra tesszUk a sUlt filéket,
rddntjik a martds felét. A megmaradt martdst klon talaljuk.

Rakkal toltott siilt alligatorteknoés

Hozzdvaldk: 4 evékandl vaj, 1 kisméretd, apréra vagott hagyma, 1 kiskandl bazsalikom, 1
evékandl bazsalikom zéldje, 1 pohdr tejfdl, 225 g rdkhis, 2 pohdr zsemlekocka, 3 evékandl
citromle, 2,2 kg vords alligatorteknds.

Elkészitése: Elémelegitjk a sUtét 200 fokra. Serpenydben felforrdsitiuk a vajat. Hozzdadjuk a
hagymat, és puhdra pdroljuk. Keverétdlban dsszekeverjlk a téltelék tdbbi hozzdvaldjat. Ezt a
keveréket és a vajoan megpiritott hagymdat joI &sszedolgozzuk. Megtdltjik vele a halat és
OsszetlzzOk. Tepsibe helyezzUk. A farkrészt befedjik alufélidval, hogy meg ne égjen. SUtében 45-
50 percig sUtjuk.

Tempura garnélarak

Hozzdvaldk: 1/2 pohdr tejfél, 2 3/4 pohdr liszt, 2 evékandl kukoricaliszt, 1 kiskandl sUtépor, 1
kiskandl s6, 2 felvert tojds, 4 pohdr olagj, 1 kg megtisztitott garnélardk.




Elkészitése: kdzepes sUrUsegU tésztdat keverlnk a tej, 3 pohdr liszt, a kukoricaliszt, a sGtépor, a so, a
két tojas és 2 evékandl felhaszndlasdval. A tébbi olajat felhevitjlk 190 fokra. Beleforgatjuk a
garnélardkot a visszamaradt lisztbe, majd a tésztdba. Forrd olajoan 2 1/2-3 percig sUtjik, forrdn
talaljuk.

TENGERI, EGYEB HALRECEPTEK

Cikoria halfilével

Hozzavaldk: 80 dkg cikdria, 60 dkg halfilé (tonhal, t8kehal vagy lazac), 2 fej véréshagyma, 2
evékandl napraforgdolaj, 1,2 dl tejszin, 1 1 viz, 1 evékandl citromlé, 1 babérlevél, 2 szem fehér
bors, s és tordtt bors, 2 tedskandl currypor, 1 evékandl petrezselyem.

Elkészitése: A halat mossuk meg. 1 liter vizbe tegylnk 1 tedskandl sét, a citromlevet, babérlevelet,
a szemes borsot, és forraljuk fel. A halat tegyUk a forrdsban levd vizbe, és az Ujraforrdstdl szamitott
8 percig forraljuk gyenge t0zon. A cikéridt kllsé keserU leveleitdl tisztitsuk meg, torzsdjat vagjuk ki.
A leveleket mossuk meg, és szdritsuk meg, majd vagjuk 3 cm-es csikokra. A hagymdkat is vagjuk
apréra. A halat vegyUk ki a f6z81ébdl, és vagjuk 4 cm-es darabokra. A f6z81€bdl tegylnk félre 1,5
dI-t. Forrésitsuk fel az olajat, pdroljuk rajta Uvegesre a hagymdat, majd adjuk hozzd a cikéridt, és
sUssUk vildgosbarndra. Ontsik rd a hallevet, és fedd alatt pdroljuk mérsékelt Iingon nyolc percig.
KeverjUk el a tejszinben a curryt, és keverjik a zéldséghez, sdzzuk, borsozzuk. Adjuk hozzd a halat
is, és talaljuk lefedve forrdn, de ne forraljuk tovdbb.

Talalds elétt hintsUk meg petrezselyemmel.

Dalmat hal

Elkészitése: Kivajazott t0zdalld tdl aljdra ftisztitott almakarikdkat fektetlnk. Erre helyezzik a
halszeleteket, pdr csepp citromlével és séval izesitjuk. Tojdssargdjaval elkevert tejféllel vastagon
athuzzuk és forrd sUtében kb. 20 perc alatt puhdra sitjik. Talaldskor reszelt sajttal meghintjok, fétt
burgonydt adunk mellé.

Egzotikus siilt hal

Hozzavaldk négy személyre: 60 dkg filézett, sovdny tengeri hal, 1ek citromlé, Tek viz, 15 dkg kivi, 1-
1 mokkdskandl citromf( és menta, &rolt bors, 1 ek olaj, 1 fUstiz( leveskocka, s&

Elkészitése: A fUszereket poritjuk, a leveskockdt elmorzsoljuk, és a vizes citromlében féloldjuk,
elkeverjik valamennyit, majd a halszeleteket bedorzsoljik vele és 1-2 érdra hivds helyen,
lefedve érleljuk. Egy t0zdlld tdlat kikenUnk olajjal, a fUszeres halszeleteket belefektetjik, s a
kdzben keletkezett paclét is alddntjlk. Elémelegitett sitdben, kdzepes héfokon lefedve 20 percig
pdroljuk, majd fedd nélkll pirosra sUtjuk. A meghdmozott, felkarikdzott kiviszeletekkel a végén
boritjuk be a halakat, és egy percre visszatoljuk a sGtébe. Saldtdval vagy almds burgonyapUrével
talaljuk.

Edes-savanyu tintahal

Hozzdvalok 4 személyre: 25 dkg tintahal, 2 db édes zéldpaprika, bd olaj a sitéshez.

A pdchoz: Egy tojds fehérje, egy-egy evékandl széjamartds, liszt és étkezési keményits, egy
teaskandl szaraz fehérbor.

A mdrtdshoz: 4 evékandl ketchup, 3 evékandl borecet, 3 tedskandl széjamdartds, egy evékandl
méz, egy-egy evékandl cukor és étkezési keményité, 1,5 dl viz.

Elkészités: A kockdkra vagott, bepdcolt poliphUst bé olajban aranysdargdra sitjik. Kivesszik,
lecsepegtetjik, és melegen tartjuk. A megtisztitott paprikat cikkekre vagjuk, és kevés forrd
olajban gyorsan megpiritjuk, Ugy, hogy ropogds maradjon. Szépen elrendezzik a csirkehisra. A
martast felforraljuk, és dvatosan a husra ontjik.




Halfilé citromszdsszal

Elkészitési idd kb. 35 perc

HozzdAvaldk 4 személyre: 10-12 dkg rizs, 7 dl zOldséges erbleves (lehet kockdbdl vagy porbdl is), 2
kdzepes fej voréshagyma, 1 gerezd fokhagyma, 1 kg spendt, 60 dkg tengeri halfilé, 6 evékandl
citromlé, s6, 2 evékandl vaj vagy féz6-margarin, 1,5 dl tejszin, 1 tedskandl étkezési keményitd
Orolt fehér bors, izlés szerint reszelt citromhéj és citromfU, esetleg petrezselyemzold a diszitéshez,
Elkészitese: Az atvalogatott €s megmosott rizst 4 dl zldséges erblevesben kb. 20 percig f&zz0k.
Kézben a vérdéshagymdat megtisztitiuk és felkockdzzuk, a megtisztitott fokhagymagerezdet kés
fokdval szétzUzzuk, vagy fokhagymaprésen dtnyomjuk. A spendt szardt és vastag erét eltdvolitjuk,
a leveleket megmossuk, majd durvan &sszevagjuk. A ledblitett halfilékrdl tiszta konyharuhdaval
vagy konyhai papir-toriével felitatjuk a vizet. A halszeleteket mindkét oldalukon meglocsoljuk a
citromlé felével, enyhén megsdzzuk, révid ideig dlini hagyjuk, majd a maradék erdlevesbe
helyezzik, és mérsékelt t0zén kb. 6 percig fé6zzUk. Kdzben a felforrdsitott vajon vagy
féz&Emargarinon Uvegesre pdroljuk a fokhagymat s a voréshagymat, mellétesszik a spendtot, és
fedd alatt 3-5 percig egyUtt dinszteljik. VégUl hozzdkeverjik a leszlrt pdrolt rizst. A halszeleteket
szUrékandllal kivesszUk az erblevesbdl, és talaldsig melegen tartjuk. A tejszint simdra keverjik az
étkezési keményitével, a hal fézélevéhez adjuk, és felforraljuk. A martdst dllanddan kevergetve
kb. 5 percig lassu t0z6n f6zz0k, majd a maradék citromlével, sdval és fehér borssal izesitjuk.

A halszeleteket a spendtos rizzsel tanyérokra tesszUk, és izlés szerint citrommdartdssal ledntve,
citromflvel, citromhéjjal, esetleg petrezselyemzolddel diszitve kindljuk.

Hal friss fiszerekkel

Hozzdvaldk: 12 friss bazsalikomlevél, 1/2 csomd petrezselyemzold, 1 gerezd fokhagyma, 1/2
evékandl rozmaring, morzsolt, 5 evékandl olivaolaj sé, fekete bors, 125 g tejfél, 2 konyhakész
tengeri sUgér vagy sullé (700-700 g). tovdabbi friss fUszerek, izlés szerint, citromkarikdk, izlés szerint
ElGkészités: 10 perc

SUtés: 20 perc

Elkészitése:

1. A sUt6t elébmelegitjlk 180 °C-ra, és egy hédllé sUtéformdat alufdliGval kibélelink.

2. A bazsdlikomleveleket és a petrezselymet megmossuk és lecsepegtetjik. A petrezselymet
nagyobb darabokra szedjUk szét. Ezutdn megtisztitjuk a fokhagymat, és apréra vagjuk. Mixerben
az olivaolajjal pUrét készitink a bazsalikombdl, petrezselyembdl, rozmaringbdl és fok-hagymdabdl.
Végul soval és borssal izesitjok.

3. A keverékbdl 2 evékandinyit elkeverink a tejfdllel, és felnaszndldsig lefedve hitdszekrényben
tartjuk.

4. Kdzben éles késsel hdrom helyen, ferdén bevdagjuk a halak mindkét oldaldt, és az elbkészitett
fUszerndvényes massza nagyobbik részét ujjunkkal betdémkddjik a bevdagott helyekre. A maradék
masszat a has- Uregben osztjuk el, a halakat dvatosan az elékészitett sUtéformdaba helyezzik,
majd a sUtébe toljuk.

5. A halakat fedd nélkdl 20 percig sUtjuk, mig a hus kdnnyen porhanydssd nem vdlik. Ezutdn az
alufdlia segitségével tdlcdra helyezzik. A friss fUszerndvényeket megmossuk, szdrazra toréljok, és
nagyobb darabokra szedjik szét. A féliat eltdvolitjuk, a halakat vékonyra szelt citromkarikdkkal és
a fUszerndvényekkel diszitjik. A leh(tott tejfdlds keverékkel egyUtt azonnal talaljuk.
Idémegtakaritasi otlet:

Hal esetében Ugy dllapithatjuk meg legegyszerlibben, mikorra & meg, ha a legvastagabb részét
megmériik. Altaldban 10 percet szdmolunk 2,5 cm vastagsdg esetén. Ez sUtésre és f&zésre
egyardnt érvényes.

Halhulladékokbdl (gerincoszlop és fej) pillanatok alatt készithetink halalaplevet. Véréshagymdt,
zellert, péréhagymdat, bort, citromlét, fUszerndvényeket, sét és borsot adunk hozzd. A levet
konyhai szUrén leszUrjUk. Ezutdn adagokra osztva lefagyasztjuk.

A hal olajban térténd sitésénél jobb, ha egy- szerre csak 1 vagy 2 darabot teszink a serpenyd-
be. igy hamarabb megsil és izletesebb is lesz.



A nagy adag hideg nyershal lehUti a zsiradék héfokdt, igy a halnak hosszabb idé kell az atsulésig.

Halszeletek pikans martasban

Hozzdvaldk 4 személyre: 50 dkg fehér husu tengeri hall ek. liszt3 dI olaj. A mdartdshoz:1 kis darab
friss gydmbér2 Ujhagyma3 ek. szdraz martinil ek. széjamdrtds2 ek. barna cukorl kk. ecetl ek.
pritamin (paprikakrém)

El6keszités: A gydmbeért megtisztitjuk, és kb. fél evékandlnyit vékony csikokra vagunk. A hagymat
megtisztitjuk, és a zoldjével egyUtt karikdra vagjuk. A halat megmossuk, szdrazra tordljdk, kb. 5
cme-es csikokra vagjuk, majd lisztben megforgatjuk.

Elkészitése:

1. Egy nagy serpenyében az olajat felforrdsitjuk, a halat 3 percig sUtjlk benne, majd kiszedjUk,
lecsepegtetjUk. Ujra felforrdsitiuk az olajat, visszatesszUk a halat, pdr perc alatt ropogdsra sUtjuk,
szalvétdra szedjik. 2. A gydmbért dsszekeverjlk a hagymdaval, a szédraz martinivel, a konyakkal, a
szdjamdrtdssal, a barna cukorral, az ecettel és a paprikakrémmel, majd izlés szerint sdzzuk.

3. A serpenyd8bdl kidntjlk az olajat, hogy csak kb. 1 evékandinyi maradjon benne. Beledntjik a
mdartdst, és kevergetve kb. egy percig forraljuk, majd visszatesszik a halat, és még egy percig
lassu t0zdn pdroljuk.

A halszeleteket tdlra tesszUk, és a martdssal ledntve tdlaljuk.

Munka: kb. 15 perc

Fogyaszthatd: kb. 30 perc mulva

Narancsos rizs tengeri hallal

Hozzavaldk 4 személyre: 1 tasak el6fézott rizs (gyorsrizs), 40 dkg tengeri halfilé, 2 nagy narancs, 10
dkg péréhagyma, 10 dkg kemény saijt, 2 dl tejszin, 1 dl majonéz.

Elkészitése: A rizst megfézzUik, hagyjuk teljesen kihdini. A tengeri halat megfézzik, hagyjuk kihdini,
és aprdé darabokra vagjuk.

A narancsot meghdmozzuk Ugy, hogy a fehér héja se maradjon rajta, és kockdkra vagjuk. A
pdoréhagymdat megmossuk, karikdkra vagjuk, a sajtot felkockdazzuk.

A tejszint kemény habbd verjik, és dsszekeverjik a majonézzel. Az dsszes hozzavaldt egy tdlba
tesszUk, és ledntjik a tejszines dntettel. Ha egy kicsit dlini hagyjuk, akkor a péréhagyma izesebbé
teszi.

Munka: kb. 20 perc.

Fogyaszthatd: kb. 2 éra mulva.

Portugal halastal

Hozzdvaldk: 1/2 citrom, 1 kg halfilé (tengeri pérhalfélék, tengeri sOllS, dévérkeszeg, rdja), so,
fekete bors, 3 fej saldtdba vald véréshagyma. 3 fokhagymagerezd, 1 zéldpaprika, 4 paradicsom,
2 zellerzéld levélnyéllel, 125 g burgonya, 2 evékandl olivaolaj, 1 tedskandl csemege &rolt paprika,
1/2 I halalaplé. 1 | szaraz fehérbor, 1-2 babérlevél, 3-4 szelet nyers sonka, 1 csomoé petrezselyem-
vagy korianderzold

El6készités: 10 perc

SUtés: 34 perc

Tipp: Ehhez a halszufldhoz a fent felsorolt halfajtdk helyett tengeri mdarndt, nagy morgdhalat,
orddghalat, tengeri angolndt, vagy macskacdpaféléket is haszndlhatunk.

Elkészitése:

1. A citromot kifacsarjuk. A halat nagyobb darabokra vagjuk, meglocsoljuk a citrom levével,
majd megsdzzuk. A vordoshagymdat és a fokhagymdat megtisztitjuk; a fokhagymdat szétnyomkodijuk.
A paprikdt megmossuk, a maghdzat és az ereket eltdvolitjuk. A paprikdt és a vordéshagymat
karikdkra vagjuk. A paradicsomot megmossuk és felszeleteljuk, a zellerzéldet megtisztitjuk,
megmossuk, majd felapritjuk. A burgonydt meghdmozzuk és nagyon vékony szeletekre, vagjuk.
2. Mikrohulldmu sUtébe tehetd hédllo szufléformdt olajjal kikenUnk. A burgonyaszeletek egy részét
beletesszUk. EQymds utdn hagymat, paradicsomot, halat, paprikat és zellert helyezink rd, majd



séval, borssal és &rolt paprikdval fUszerezzik. A kdvetkezd réteget ismét a burgonydval kezdjok.
Ezt kdvetden belekeverjlk a fokhagymdt a halalaplébe, és a borral egyUtt rdontjik az
Osszetevokre. A babérlevelet a tetejére tesszUk, majd sonkaval lefedjUk.

3. Az egészet 600 W teljesitményen és 220 ~C-on 8 percig, 360 W teliesitmény esetén 26 percig
mikrohulldmU sUtébe tesszUk. A petrezselymet megmossuk, leitatjuk rola a vizet, és leveleire
szedjUk. Az elkészUlt halastdlat petrezselyemmel diszitve a sGtéformdban tdlaljuk.

Sziciliai hal steak

Elkészitési idd: 60 perc

Ajdnlott ital: Egri lednyka

Hozzdvaldk: 4 adag friss hal, 1 nagy fej vordshagyma, 1 csomé zellerzdld, 3 evékandl olivaolaj, 4
db friss paradicsom, é evékandl fehérbor, 3 evékandl viz, sé, paprika, 12 db zéld olivabogyd, 1
evékandl kapriolqj

Elkészitése: 190 C-ra elémelegitjk a sUtét. EldkészitjUk a halszeleteket: egy olajjal kikent, nem
mély, hédllé edénybe egymds mellé helyezzik Sket. Felapritiuk a hagymat és a zellert, majd egy
serpenyében olivaolajon fonnyasztjuk kis ldngon 6t percig. A paradicsomot meghdmozzuk,
kimagozzuk, felapritjuk, és hozzdadjuk a hagymdhoz és a zellerhez. R&dNntjik a bort és a vizet,
sdzzuk, paprikdzzuk. Allandé kavargatds mellett, lassy t0z6n &t percig f6zzUk. Ezutdn hozzdadjuk
a kimagozott, féloevdagott olivabogydkat és a kapriolajat. Az egészet rddntjlk egyenletesen a
halak tetejére. A tdlat a sUté kdzepére helyezzik, majd 25 percig sUtjlk, kdzben néha
locsolgatjuk a szaftjdval. Forrdn tdlaljuk, abban az edényben, melyben sUtottlk. A tetejét
megszérhatjuk petrezselyemmel.

TOKHAL

Tokhal felengedtetett hiisa

Hozzavaldk 5 személyre: 1 kg tokhal hisa, 1 db sargarépa, 1 db fehérrépa, 1 evékandl teavaj, 1
fej hagyma, sé, bors - izlés szerint

Elkészitése: A feldolgozott tokhalhUst adagokra daraboljuk, sézzuk, borsozzuk, és ldbasba vagy
fazékba tesszUk, hozzdadjuk a hagymdt, sdrgarépdt, fehérrépdt, egy kevés hallevest vagy vizet
és fedd alatt gyenge 10z6n 15-20 percig fézzUk.

Miutdn kiengedett, tehetlnk bele egy kevés teavajat is.

Tokhal hisabol késziilt borog

Hozzdavaldk 5 személyre: A halhusbdl készUlt toltelékhez: 80 dkg tokhalfilé, 2 fej voréshagyma, sé,
bors - izlés szerint

A tésztdhoz: 35 dkg rétesliszt, 1 tojdas, 8 g s6, 1.5 dl viz

Elkészitése: A tokhalat kifilézzUk, ledardljuk, hozzdadjuk az apritott véréshagymdat, megsdzzuk,
megborsozzuk. A tésztdt ugyanugy készitjuk, mint a hussal 161tdtt boérdg esetében.

A kinyUjtott lepénykék kodzepére tesszUk a halhlUsbdl készUlt tolteléket és dsszecsippentjik a
lepénykék szélét. A bdrogoket forrdsban 1€vé sos vizben megfézzik és vajon tdlaljuk.

TONHAL

Dél tengeri paella

Hozzavaldk: 18 db kirdlyrdk, 20 dkg tonhalfilé, 15 dkg tintahal, 3 dl olivaolaj, 6 gerezd fokhagyma,
2 db paradicsom, 10 dkg zdldborsd, 1-1 csokor friss bazsalikom, oregano, sé, bors, chilipaprika
izlés szerint, 30 dkg feketekagyld, 50 dkg csirkehus, 2 db citrom, 2 db z&ldpaprika, 40 dkg hosszU
rizs, 1/4 tedskandl safrany




Elkészitése: A fintahalat citromos vizben felf6z6m. Ezutdn olajat csorgatok a paella
f6z6edényébe, beleengedem a sézott - borsozott csirkedarabokat és minden oldalukat
aranysargdra sitém. Miutdn kivettem, a kész csirkedarabokat az edénybdl, a kirdlyrakokat is
atsutdém, majd a felkockdzott tonhalfilé darabokat is. A forré olajra teszem a rizst, és Uvegesre
piritom, valamint a felszeletelt voréshagymat, a zéldpaprikat, a zizott fokhagymat és a cikkekre
vdagott paradicsomot is. Elészér hozzdforgatom a  csirkehUst  sdfrdnnyal, borssal,  friss
bazsalikommal és séval megvaditva, majd hozzdadom a zéldborsdt és a feketekagyldt is. Ezutdn
lliter vizzel feldéntdém, majd a forrdsig egyszer-egyszer belekeverve a tlzhely szélére hizom.
Mielétt a rizsszemek megpuhulnak, hozzdkeverem a felkarikdzott tintahalat, a tonhalfilé
darabokat és a kirdlyrdkot. JoI letakarva megpdrolom. Sajat f&z8edényében friss oreganoval
meghintve, citromkarikakkal télalom.

Di6s hal (meleg)

Hozzdavaldk: 40 dkg fagyasztott tonhal, 1 nagy fej hagyma, 15 dkg dardlt did, 8-10 szem mazsola,
3 evékandl olgj, so, cukor, kevés fahé;.

Elkészitése: A hagymdat apréra vagjuk, és az olajon Uvegesre pdroljuk. Hozzdadjuk a halat és a
diét, majd kevés vizzel feldntjik. Amikor a hal félig megpuhult, hozzdadjuk a mazsoldt is. Séval,
cukorral, kevés fahéjjal izesitjuk. Rizzsel talaljuk.

Gefillte fis - modern recept

Hozzavaldk: 50 dkg fagyasztott tonhal, 3 tojds, 3 kandl morzsa, 3 kandl dardlt mandula, sé, bors,
cukor, 3 fej hagyma, 2 szdl sérgarépa, petrezselyem.

Elkészitése: A halat ledardljuk, 6sszekeverjik a tojdssal, a morzsdval, a manduldval, 1 kis fej reszelt
hagymaval, séval, borssal, kevés cukorral, majd fél érdig pihentetjik.

Kézben a 2 nagyobb hagymdt a karikdra vagott sargarépdval, sds cukros vizben fél éran at,
f6zzUk, majd belerakjuk a két hengerré formdlt masszat. Masfél-két oran &t lassu 10z6n pdroljuk. A
hengereket kivesszUk, szeletekre vagjuk, minden szelet kézepére sdrgarépa karikat, petrezselyem
z6ldet teszUnk. RaszUrjUk a levét, hidegen vagy melegen tdlaljuk.

Hal bundaban

Hozzdvaldk: 60 dkg tonhal, 1/2 citrom leve, sé, pirospaprika, 1 tejfdl, 5 dkg reszelt sajt,
petrezselyem.

Elkészitése: A megmosott halszeleteket locsoljuk meg a citrom levével és fUszerezzUk kevés séval.
FektessUk egy lapos tdlba és kenjik rd a tejfolt Ugy, hogy teliesen betakarjuk a halat. Szérjuk meg
reszelt sajttal és petrezselyemmel, majd pirospaprikaval. Letakarva sUssUk 18 percig. Pihentessik 3
percig. Fejes saldtaval tdalaljuk.

Hal sajtkrémmel

Hozzdvaldk: 4 szelet tonhal (kb. 80 dkg), 1 citrom leve, 1 kdvéskandl so, kevés bors, pirospaprika,
szerecsendiod, 1 evékandl mustdr, 10 dkg sajt, 3 tojds, 1 dl tejszin.

Elkészitése: A halat tisztitsuk meg, citromlével locsoljuk le. FUszerezzUk meg séval, borssal.

A tojdssdrgdijdat vdlasszuk el. A fehérjgbdl készitsink kemény habot. A sajtot reszeljUk meg. Egy
mély kerek 10zalld tdlba fektessUk a halat, és 5 percig sUssUk takards nélkll. A tojdssargdjat
keverjUk &ssze a mustarral, a tejszinnel és a reszelt sajttal, fUszerezzUk kevés borssal és
szerecsendidval. A tojasfehériébdl készUlt habot keverjUk hozzd. A masszat kenjik a halszeletekre,
hintsUk meg pirospaprikaval. TegyUk be a mikrdba, és 15 percig takards nélkdl sUsstk. Talalds eldtt
pihentessUk 5 percig. F&tt burgonydval tdlalhato.

Kelbensiilt tonhal

Elkészitése: Fél kild fagyasztott tengeri halfilét hagyunk felolvadni. Szeletekre bontjuk, majd
kétujinyi széles darabokat vagunk beldle. citrommal meglocsoljuk, és legaldbb egy ordig dlini



hagyjuk. Ezutdn levétdl leitatjuk, megsdzzuk, és 6t deka vajon vagy margarinon megsutjok.
Kdzben sés vizben megfézink egy félkilds, leveleire szedett kelfejet, majd levétdl lecsurgatjuk.
Minden kellevéloe egy-egy haldarabot csomagolunk, és kiolajozott t0zdlld tdlra fektetjok.
LedntjUk két deci tejfol és egy tojdssdrga keverékével. SUtében addig sUtjuk, mig a teteje nem
pirult.

Maglyarakas tonhalas krémmel

Hozzavaldk: 4 db kifli, 2 db konzerv tonhal, 1 doboz kockasajt (krémsaijt is j©), 2 fej hagyma
(nagy), 1 csomag lapka sajt, 15 dkg trappista sajt, 10 dkg juhtird, kevés margarin a tepsi
kikenéséhez

Elkészitése: A 2 tonhal konzervet a kockasajtokkal/krémsajttal habosra keverjik, ez lesz a krém. A
tepsit margarinnal kikenjuk, és a vékonyra felkarikdzott kifliket szorosan berakjuk. Utdna egy réteg
lapka-sajttal befedjok, majd radntjik az elkészitett krémet. Majd a 2 fej vékonyra felkarikdzott
hagymaval is befedjik és a sUtében 250 C fokon kb. 25 percig sUtjik. A végén rdszérjuk a
lereszelt trappista sajtot és a juhtirdt, majd még 4-5 percig a tetejét piros ropogdsra sutjik.
Kockdra vagva tdlaljuk és j6izien elfogyasztjuk.

Narancsos tonhal

Elkészitese: A mélyh(tott és felengedett tonhalszeleteket sézzuk és borsozzuk. A szeleteket
kivajazott t0zdllé tdlba helyezzik, és citromlével izesitett narancslével ledntjok Ugy, hogy az a
halakat éppen ellepje. Meghintjik finomra vagott petrezselyemmel és elémelegitett sitében kb.
20 percig pdroljuk. vajas burgonydval talaljuk.

Rakott tonhal norvég moédra

Hozzdvaldk: 40 dkg tonhal, 80 dkg spendt, 2 dl fehérbor, 4 dkg vaj, 1 dl tejszin, sé

Elkészitése: A kockdra vagott tonhalra 6ntéd a bort, megsdzod, fedd alatt puhdra pdrolod. A
megmosott spendtot sds vizben 2-3 percig pdrolod, lesziréd, lecsepegteted. Egy kivajazott
t0zdalld tal aljgt kibélelsz a spendt felével, erre teszed a halat, majd befeded a maradék
spendttal. A hal pdroldsabdl kimaradt 1ébe kevered a tejszint, és radntdd a spendtra. Kézepes
hémérséklet( sUtében 15 percig sUtdd.

Siilt tonhal brokkolival

Hozzdvaldk: vaj a sUtéforma kivajazdsdhoz, 300 g mélyh(tétt brokkoli, 2 evékandl vaj vagy
margarin, 3 evékandl darabolt mandula, 2 evékandl liszt, 1/4 | tej, sb, fekete bors, 2 doboz
tonhalkonzerv sés Iében (195-195 g), 6rolt paprika,

El6készités: 12 perc

F&zés: 30 perc

Tdalaldsi javaslat: Enhez a kdnnyU és olcsd ételhez fejes saldtabdl, avokaddbdl és paradicsombdl
készUlt vegyes saldtaillik.

Elkészitése: A sUtdt elémelegitjik 180 °C-ra. Egy hédllo sGtéformdt kivajazunk. A brokkolit meleg
vizben vagy mikrohulldmu sitében addig engedjuk fel, mig a rézsdk szét nem valinak egymdstal.
K&zben a vajat kdzepes hdmérsékleten felolvasztjuk. Beletesszik a manduldt és kb. 1 1/2 percig
piritjuk, mig kissé el nem szinezédik. SzUrékandllal kiszedjUk. Beleszdrjuk a lisztet a vajba, majd
dllandd keverés mellett rovid ideig piritjuk. Lassan hozzadntjik a tejet, és dllandd keverés mellett
4-5 percig f6zzUk, mig a szdsz be nem sUrUsodik. Séval és borssal izesitjlk. A manduldt visszaszorjuk
a szészba, majd az edényt levesszUk a tizhelyrdl. A brokkolit szarazra t6roljik. A szarukkal kdzép
felé korberakjuk a brokkolirdzsdkkal az elékészitett sUtéformdat. Ezutdn a tonhalat alaposan
lecsepegtetjlk, és a sUtéforma kdzepére, a brokkolira helyezzik, majd a mandulaszésszal
ledntjlk. Az ételt lefedjik alufdlidval, majd 20-25 percig sUtjuk, mig a brokkoli puha nem lesz. A
foliat levesszUk, a tonhalat pirospaprikGval megszérjuk és maris tdlaljuk.



Tonhalas rizs 1.

Hozzavaldk 4 személyre: 1 szdl sargarépa, 1 zsenge karaldbé, 1 doboz olajos tonhal, 1 citrom, 8
paradicsom, 1 kemény tojds, fél csokor petrezselyem, 25 dkg rizs, 3 evékandinyi olaj, 1 evékandl
kapribogyo.

El6készités: A répdt és a karaldbét megtisztitjuk, apréra vagjuk. Sés vizben megfézzik, leszrjuk,
levét félretesszUk. A tonhalat leszdrjik, dsszetdrjlk. A citromot megmossuk, héjat lereszeljik, levét
kifacsarjuk. A paradicsomot cikkekre vagjuk. A tojast meghdmozzuk és felapritiuk. A
petrezselymet szdlakra szedjik.

Elkészitése:

1. Arizst a zO8ldség levében megfézzUik (sés vizzel kiegészitjuk), lecsepegtetjik, és 2 evékandl
olajjal izesitjuk.

2. A tonhalat, a répdt, a karaldbét, a citrom levét, a kaprit a rizshez adjuk. Frissen &rolt borssal
izesitjuk, és tdlra rakjuk.

3. A rizst korberakjuk a paradicsomgerezdekkel, és megdntdzzUk a maradék olajjal. A
tojasdarabkdkkal és a petrezselyemmel diszitve tdlaljuk.

Tonhalas rizs 2.

Hozzavaldk 4 személyre: 30 dkg rizs, 1 citrom, 40 dkg sdska és spendt vegyesen, 15 dkg natir
tonhal, 2 evékandl olgj + a sUtéshez.

El6készités: A rizst megmossuk, sds vizben megfézzik. A citrom levét kifacsarjuk, leszdrjok. A
spendtot, és a sdskat forrd, sos vizben 10 percig f6zzUk, leszUrjlk. A halat aprd darabokra vagjuk.
Elkészitése:

1. Arizst 6sszekeverjUk az olajjal, a citrom levével, a spendttal és a séskaval.

2. A halat olajban kisutjuk (kb. 5 perc).

3. A rizses zbldséghez keverjik a halat, izlés szerint sdzzuk, borsozzuk, és joI 6sszekeverjUk.
Citromgerezddel diszitjUk.

Munka: kb. 30 perc.

Fogyaszthatd: kb. 45 perc mulva.

Tonhalas-tojasos rizs

Hozzdvaldk 4 személyre: 3 tojds, 1 tonhalkonzerv (sajdt levében), 1 nagy csokor snidling, 15 dkg
hosszUszemd rizs, 1 csirkeleves-kocka.

El6készités: A tojasokat hideg vizbe tesszUk, 15 percig f6zzUk, majd lehUtjik, meghdmozzuk, és
kockdkra vagjuk. Kézben a halat leszlrjlk, a levét félretesszUk. A snidlinget apréra vagjuk. A rizst
megmossuk.

Elkészitese:

1. Arizst a tonhal levével és 4 dl vizzel ledntjlk, a leveskockdt belemorzsoljuk, és fedd alatt, lassu
t0z6n puhdra pdaroljuk.

2. A tojast és a snidlinget a rizzsel dsszekeverjik, alaposan felmelegitjlk, és izlés szerint sdzzuk,
borsozzuk.

3. A tonhaldarabokat a rizs tetejére rakjuk, és fedd alatt pdr perc alatt az egészet dtmelegitjok.
Saldtat adhatunk hozza.

Tonhalpogacsa uborkamartassal

Hozzavaldk: 1 kdzepes méret( saldtdnak vald uborka (450 g), sé. 1 Ujhagyma, 320 g tonhal sbs
lében (konzerv), 75 g zsemlemorzsa, 1 tojds, 2 evékandl majonéz fekete bors, 125 g joghurt, 1
evékandl friss apritott kapor vagy 1 tedskandl szdritott kapor, 1 evékandl olqj

El&készités: 20 perc

F&zés: 8 perc

Tipp: A megadott mennyiségek eléételnyi adagnak felelnek meg. Ha a kétszeresét vesszUk,
féételként is elegendd.



Elkészitése: Az uborkdt meghdmozzuk, hosszdban megfelezzik, és a magokat eltavolitjuk. Az
uborkdt durvdra reszeljik, szirébe rakjuk, 1 evékandl sét hintlnk rd, majd dsszekeverjok. A sz0rét
tal folé helyezzik, és 15 percre félrerakjuk, hogy az uborka leve lecsepegjen. Kdzben az
Ujhagymdt megtisztitjuk, megmossuk, és vékony szeletekre vagjuk. A tonhalkonzerv levét ledntjlk.
Talba tesszik, majd a ha- lat villaval szétnyomkodjuk, €s a fonhalat, zsemlemorzsat,
hagymaszeleteket, tojdst, majonézt, borsot és a késhegynyi sét jol 6sszekeverjUk. Ezutdn 4 darab
2 cm vastag pogdcsdat formdlunk beldle. Az uborkdt hideg vizzel ledbilitjik, lecsepegtetjik, és a
benne maradt folyadékot kinyomkodjuk. Joghurttal és kaporral elkeverjik, sézzuk és borsozzuk.
Lefedve fel-haszndldsig hideg helyre tesszUk. Az olajat felforrdsitjuk. A tonhalpogdcsdkat mindkét
oldaldn 3-4 percig sUtjuk benne, mig enyhe barna szinGek nem lesznek. A kaprot megmossuk, és
sz&razra t6roljlk. A halpogdcsdakat, kaporlevelekkel diszitve, az uborkamdrtassal egyUtt tdlaljuk.

Tuna (tonhal) salata

Hozzdavaldk: 1 doboz tuna konzerv, 1 kis fej saldta, 1 szal uborka 2 paradicsom, 3-4 hdnapos retek,
1-2 f6tt tojds.

Elkészitése: A salatdt dsszevAgjuk, az uborkdt, retket, paradicsomot, f&tt tojast karikdra vagjuk,
séval, citromlével izesitjik, és a konzervet olgjjal egyUtt belekeverjik. Vdltozatként készithetjik
zellerszdlbdl és amdabdl, vagy egyszerlen majonézzel keverve. Az utdbbi esetben a halkonzerv
olajat nem adjuk a saldtdhoz!

TOKEHAL

Ko6zonséges tokehalfilé turbolyamartasban

Hozzdavaldk: 750 g kdzénséges tékehalfilé, 1/2 citrom sé, 1/4 | halalaplé, 150 g 20% zsirtartalmy
tejfdl, 2 késhegynyi &rolt safrany, 2 tojdssargdja, frissen &rolt fehér bors, 1-2 késhegynyi cayenne-i
bors, 1 csomo turbolya

El&készités: 15 perc

F&zés: 18 perc

Tipp: [zlésOnk vagy beszerzési lehetdségeink szerint a  turbolydt helyettesithetjok mds
fUszerndvénnyel. Haszndlhatunk koriandert, kaprot vagy petrezselyemzdldet is.

Elkészitése:

1. A halat megmossuk, szdrazra toréljlk, és 4 egyenld nagysagu darabra vagjuk. Kifacsarjuk a
citromot, a levét rdcsepegtetjik a halra, majd besdzzuk.

2. A halalaplét felforrdsitjuk, beletesszik a filéket, és 10 percig alacsony héfokon csendesen
f6zzUk. Ezt kdvetben melegen tartjuk a hao- lat, a levét ledntjik.

3. A ledntdtt halalaplét a tejfollel és safradnnyal kissé dsszefézzOk. Ki- keverjik a tojdssargdjat, az
Osszefézott 1€bSI egy keveset a tojdssdrgdjdhoz adunk, majd a tojdsos keveréket visszadntjik az
edénybe, de mdr nem forraljuk. Séval, borssal és cayenne-i borssal izesitjok.

4. A turbolydt megmossuk, lecsepegtetjik, nagyobb részét dsszevagjuk, és a martdshoz adjuk. A
halfilét 4 tadnyérra tesszUk, a maradék turbolyalevekkel diszitjlk; és a szdsszal egyUtt tdlaljuk,

Tokehal rizzsel

Hozzdavaldk: 2 nagy érett paradicsom, 175 g hosszU szemd rizs, 300 g mélyh(tott zéldborsd, vaj a
sUtéforma kikenéséhez, 4 tékehalfilé (175-175 g). 4 evékandl szdraz fehérbor, 1 evékandl citromlé,
2 evékandl vaj vagy margarin, 1/2 tedskandl szdritott kakukkfl (morzsolt), sé, fekete bors
El6készités: 12 perc

SUtés: 18 perc

Tipp: Ha nem kapunk tékehalat a recept alapjdn mds halfilével, példaul érdes lepényhallal is
elkészithetjUk az ételt kivajazdsdhoz

Elkészitése:

1.A sUtét 220 °C-ra eldmelegitjok. A paradicsomot meghdmozzuk, megfelezzik, a magokat




eltavolitjuk, a huisat kis kockdkra vagjuk. Két kildn edényben a csomagoldson szerepld
Utmutatds szerint elkészitjlk a rizst és a borsot.

2. Kivajazunk egy hédllé sUtéformat. A tékehalfiléket egymds mellé helyezzik az elbkészitett
formdban, majd ledntjlk a borral és a citromlével. A vajat kis darabokban a halra rakjuk, majd
raszorjuk a paradicsomkockdakat, kakukkfUvet, sot és borsot. A sGtében 8-10 percig sUtjuk, mig a
hal husa villaval beleszirva szét nem vdlik.

3. A rizst és a borsét leszrjlk, s a kettdt dsszekeverjik. A halfiléket tdlcdra tesszUk, és a levikkel
ledntve azonnal tdlaljuk.

Halpastétom

Hozzdvaldk 5 személyre: 40 dkg tékehal vagy hekk, 10 dkg teavaj, 12 dkg sdrgarépa, 6 fej
hagyma, fUszerek izlés szerint

Elkészitése: A sArgarépdt és a hagymdt megtisztitjuk, felapritjuk, és enyhén megpiritjuk, azutdn
hozzdadjuk a halfilét, a fUszereket és készre sUtjuk. Az elkészitett zoldséget és a halat husdardlon
kétszer ledardljuk, azutdn a kapott masszdba belekeverjiok a vajat, és az egészet habosra
keverjk. A halpdstétomot  hidegkonyhai  készitményként  haszndlhatjuk  fel  vagy
szendvicskrémkeént, vajas kenyérre kenhetjok.

Foltos tokehal kreol médra

Hozzdvaldk: 500 g mélyhitott foltos tékehal, 1 kis szal zellerzold, levélnyéllel, 1 kis fej voréshagyma,
1 gerezd fokhagyma, 1 kisebb zdldpaprika, 2 evékandl vaj vagy margarin, 1 kis konzervdoboz
hdmozott paradicsom (Pelati, 400 g), 1 babérlevél, so, fekete bors, zellerlevél, izlés szerint
El&készités: 15 perc

F&zés: 27 perc

Elkészitése:

1. A halat fagyasztétasakba tesszUk, jol lezdrjuk, majd forré vizbe helyezzik. Ebben addig
melegitjik, amig a hal kénnyen vaghatd nem lesz (mikrohulldmu sUtében is felengedhetjlk).

2. A zellerzbldet megtisztitiuk, megmossuk és Osszevdgjuk. A hagymdat és a fokhagymat
megtisztitjuk szintén, dsszevagjuk. A paprikdt megmossuk, leitatjuk rola a vizet és féloevagjuk. A
magokat és az erét eltdvolitjuk, a husat csikokra vagjuk.

3. Egy edényben felforrésitiuk a vajat. Hozzdadjuk a zellert, hagymdat és fokhagymat, majd 5
percig gyenge ldngon addig pdroljuk, amig enyhe barna szinGek nem lesznek.

4. A paradicsomot a lével és a babérlevéllel egyUtt hozzdadjuk, felforraljuk, idénként
megkeverjiok. A szészt 5-10 percig csendesen f&zzik, kdzben idénként megkeverjik. Soval és
borssal izesitjuk.

5. A halat 4 részre vagjuk, és a paradicsommartasba rakjuk. BeletesszUk a paprikat, az edényt
lefedjik. A halat 12-15 percig gyenge ldngon f6zzUk, amig villdval kdnnyen szétszedhetd nem
lesz. A zellerleveleket megmossuk, és szdrazra toréljlk'. A babérlevelet kidobjuk, a kész halat
tanyérokra helyezzUk, és zellerlevelekkel diszitve tdalaljuk.

Foltos tokehal mustaros martasban

Hozzdvaldk: 4 szelet foltos t6kehal (250-250 g), 1/2 citrom, so, 1 fej véréshagyma, 1 sdrgarépa, 1/8
| széraz fehérbor, 1 babérlevél, 40 g vaj, 1 evékandl kézepesen erds mustdr, 1/8 | 20% zsirtartalmy
tejfdl, 1/8 | tejszin, fehér bors

ElGkészités: 15 perc

F&zés: 18 perc

Tipp: Az Eszaki-tengerbdl és az Atlanti-6cedn északi részérél szarmazd foltos tékehalat friss és
mélyh(tott halként egyardnt megvdasdrolhatjuk. Ha médunkban dll, az élé halat valasszuk!
Elkészitése:

1. A halszeleteket megmossuk, és szarazra toréljuk. A citromot kifacsarjuk, levével ledntjik a halat,
majd megsdzzuk.

2. A hagymdt meghdmozzuk, és darabokra vagjuk. A sdrgarépdt letisztitiuk és negyedeljik. A



halat a borral és kevés vizzel edénybe tesszUk, majd a zoldséggel és a babérlevéllel egyUtt 10-1 5
percig kdzepes hémérsékleten f&zzUk.

3. Mdsik edényben felforrdsitjuk a vajat. A lisztet aranybarndra piritjuk benne, hozzdadjuk a
mustdrt, majd feleresztjik a fé6zdlével. Tejszint és tejfdlt adunk hozzd, séval és borssal izesitjuk. A
halat a martassal egyUtt rogtén talaljuk.

VEGE



