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Recept:

A halat megtisztitjuk, toérzsét
feldaraboljuk, megsdzzuk, meg-
szorjuk fUszerpaprikdval, és Alini
hagyjuk.

Zsirban finomra vagott voréshagy-
mat piritunk, vizzel felengedjik,
majd séval és cseresznyepaprikd-
val izesitjlk. Hozzdadjuk a haldara-
bokat, és a hal fejét, majd lassan
megfézzUk. Aztdn leszdrjlk, a hal
husat a csontrdl lefejtjik, apréra
vAgjuk, és aztatott, sszemorzsolt

Hozzavalok:

-1 kg ponty

-2 fej véréshagyma

-20 dkg z6ldpaprika
-10 dkg paradicsom
-10 dkg zsir

-2 tojds

zsemlét, tojdst, fUszereket adunk
hozzd. Alaposan dsszedolgozzuk,
majd kis gombdcokat formdzunk
a masszabdl. (Ha nem lenne elég
kemény, formdzhatd, kevés lisztet
adunk hozzd.)

A féz8levet feltesszUk forrni, cikkek-
re vagott paprikdt, paradicsomot
adunk hozzd, majd belefézzik a
halgombdcokat.

-1 zsemle

-4 dkg liszt

-reszelt szerecsendid
-fUszerpaprika

-6rolt bors

-6

Tovabbi halas receptek:
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Recept:

A pontyfilét beirdaljuk, vékony
fUstoltszalonna-csikokkal megtlz-
deljuk, megsdzzuk, kevés zsirban
elésitjik. A megmaradt fUstolt
szalonndt kockdkra vagjuk, zsiriat
kiolvasztjuk, megpiritjuk benne a
szeletekre vagott paprikdt, para-
dicsomot. Sét és fUszerpaprikat
adunk a lecséhoz, majd beleke-
verjik a tejfolt.

A zsirral kikent tepsit héjaban f6tt
burgonydval kibéleljik. Rahe-

Hozzavalok:

-90 dkg pontyfilé

-30 dkg voroshagyma
-1,6 kg burgonya

-45 dkg paprika

-35 dkg paradicsom

lyezzUk az elésUtott halszeleteket,
ledntjik a tejfélds lecsdval, majd
ismét szeletelt burgonydt teszink
a tetejére. Minden réteget séval
utdna izesitink, aztdn a tejfollel
meglocsoljuk. Kézépmeleg sGt6-
ben készre sUtjuk.

-30 dkg fiistolt szalonna
-20 dkg zsir

-8 dl tejfol
-fliszerpaprika

-s0

Halorszag fé6zoiskola:

a Tv Paprika miisoran!




Recept:

A sUlIsfiléket megsdzzuk, lisztbe
martjuk, kevés zsirboan mindkét
oldalukat pirosra sUtjok.

A hal zsirjdban megpiritjuk a fel-
szeletelt gombdkat, megsdzzuk,
és &rolt borssal fUszerezzOk, aprora
vagdalt, friss petrezselyemzdldet
szérunk rd.

Tdlalaskor a filékre halmozzuk a
piritott gombat.

Hozzavalodk:

-90 dkg fogasfilé

-25 dkg gomba

-6 dkg liszt

-8 dkg zsir

-1 csokor petrezselyemzold
-6rolt bors

-0

Tovabbi halas receptek:
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Recept:

Az amurfilét beirdaljuk, szeletekre
vAgjuk, megsdzzuk, lisztbe mdartjuk,
majd kevés zsirban megsUtjuk. A
savanyu kdposztdt megsdzzuk,
Osszevagjuk. A fUstolt szalonndt
aprd kockdkra szeljlk, kiolvasztjuk,
majd hozzdadjuk az aprdra vag-
dalt véréshagymat. Hozzdkeverjik
a savanyU kdposztdt, a szeletelt
paprikdt és paradicsomot. Kevés
vizzel feldntjik, majd lassu forra-
I&ssal 1 érdig f6zzUk. A megpuhult
kdposztat zsemleszinG réntdssal

Hozzavalodk:

-90 dkg amurfilé

-1 kg savanyu képoszta
-fél fej véréshagyma

-3 z6ldpaprika

-2 paradicsom

-10 dkg zsir

sUritjok, apréra vagdalt kaporral
fUszerezzUk. Forraljuk, kdzben tej-
follel dUsitjuk. A sGIt amurszeleteket
rétesszUk a kdposztdra, majd révid
ideig egyUtt f6zzUk. Tdlaldskor
elémelegitett tdlra halmozzuk a
kdposztat, és ratesszik az amur-
szeleteket. Diszithetjik kevés tejfol-
lel és kaporral.

-10 dkg fUstélt szalonna
-5 dkg liszt

-3 dl tejfol
-fUszerpaprika

-kapor

-s6

Halorszag fé6zoiskola:

a Tv Paprika miisoran!
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ZOLD VALJAL

AMURFILE

Recept:

Az amurt megtisztitjuk, filézzik,
daraboljuk — adagonként egy sze-
letet szamitva. Megsdzzuk, szitdlt
zsemlemorzsdba forgatjuk, majd
felnevitett étolajban megsitjik.
A vajat a petrezselyem és a
metéléhagyma aprdra vagdalt
zoldjével elkeverjUk, tojassargdjat
adunk hozzd, citromlével izesitjuk.
A megUtdtt halszeletekre a zdld

Hozzavalok:

-1,5 kg amur

-1 dl étolqj

-1 csokor metéléhagyma
-8 dkg zsemlemorzsa

-20 dkg vaj

-1 tojassargdija

-1 citrom

-1 csokor petrezselyemzold

vajat egyenletesen rdkenjik, majd
grillsitében rdpiritjuk, igy a fUszeres
vaj belesUl a szeletekbe, mig a
petrezselyem és a metélébhagyma
z6ldje a tetején marad.

-0rolt bors
o)

Tovabbi halas receptek:
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Recept:

Az elBkészitett rdkokat forrdsban
lévé vizbe dobjuk. Amikor mar
szép pirosak (kdrilbelll 5 perc
elteltével), leszUrjUk, lehdtjik, és az
ollé- és a farokrészbdl a hust kifejt-
jUk. A rdkhust, borpdrlatba dztatva
félretesszUk.

A rdkpdncélt a halalapléhez
adjuk, 25-30 percig f6zzUk. Hoz-
zA6NntjUk a fehérbort, megsdzzuk,

Hozzavalok:

- 12 édesvizi rék
- 1,5 halalaplé
- 4 dkg liszt

- 2 tojassdrgdija
- 2 dl fehérbor

- 3 dkg rdkvaj

- 5 dkg vqj

-2 dl tejszin

borssal fUszerezzUk, majd vajas
réntdassal besdritjik, 6l felforraljuk,
és leszUrjuk. Az igy elkészitett levest
tejszinben elkevert tojdssargdjdval
dusitjuk oly mdédon, hogy kevés
forré levessel a tejszines tojdst fel-
melegitjlk, igy adjuk az egészhez.
(Ezutdn forralni mdr nem szabad,
mert a tojds fehérjetartalma kicsa-
podik.!)

- 0,5 dl borpdriat
- 8rolt fehér bors
-s6
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Recept:

A zsemlét tejoen megdztatjuk,
majd kinyomkodjuk, a gondosan
kiszalk&zott halhussal egyUtt egy
finomtarcsds husdardlon leda-
rdljuk, aztdn az egész tojdssal, a
séval, az érolt borssal, a finomra
vagott petrezselyemzolddel, a
kevés vaijjal, areszelt citromhéjjal
jol Bsszedolgozzuk.

Hozzavalodk:

- 50 dkg tokhalfilé
-2zsemle

- 2 tojds

- 3 dkg vaj
-2dltej

- 1 citrom

- 2 dkg liszt

Frgge. I —

Lisztezett deszkdn hal alakura for-
mdzzuk, majd forrd olajban mind-
két oldaldt szép pirosra sUtjik.
Pdrolt zOldségekkel, vajas burgo-
nydval tdlaljuk, hdmozott citrom-
karikakkal diszitjuk. Tartadrmartds illik
hozzd.

-2 dl olqj

- 1 csokor petrezselyemzdld
- 8rolt bors

-s6

Tovabbi halas receptek:
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Fil

Recept:

A fileket megsdzzuk, megborsoz-
zuk, harmonikaszerden nydrsra
fUzzUk. Tisztitott gydngyhagymat
és kockdkra vagott zéldpaprikat
fGzOnk kozé.

Etolajjal megkenjik, majd hdtébe
tesszUk addig, amig a parazsat

ey O
PISZTRANGFILE NYARSON

elkészitjik. Forré pardzs folétt — fo-
lyamatosan forgatva — megsut-
jUk, ha szUkséges, kevés étolajjal
kenegetjuk.

Hozzavaldk:

90 dkg pisztrangfilé

- 20 dkg z6ldpaprika

- 15 dkg gydngyhagyma
- 1 dl étolqj

- Brélt bors

-s6




TOLTOTT CSU KA
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Recept:

A csukdat megtisztitjuk, szérazra
toroljuk, séval és érolt borssal
beddrzsdljlk. A vajat a tojdsokkal
kikeverjUk, hozzdadjuk az dztatott
és kinyomkodott zsemlét.

Séval izesitjik, érolt borssal és
reszelt szerecsendiéval flUszerezzik,
apréra vagdalt petrezselyem-
z6ldet és szardellagyUrdt adunk
hozzd. A tolteléket beletdltjik a

Hozzavaldk:

- 1,2 kg csuka

- 5 db szardellagyGr{

-2 zsemle

- 2 dl tejfol

- 10 dkg vaj

-2 tojas

- 1 csokor petrezselyemzold
- szerecsendid

Tovabbi halas receptek
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csukdba, és a nyildst dsszevarrjuk,
vagy hustlvel 6sszet(zzik.

Egy mély tdalat kivajazunk, bele-
tesszUk a toIt6t csukdt, tejfollel
ledntjik, és kdzepes hdmérsékle-
ten 35-40 percig sUtjuk.

Tdlalds elétt révid ideig pihentet-
jUk, majd felszeleteljk. Gomba-
martdst adunk hozzd.

- 8rolt bors
-6

www.retimajor.hu
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HARCSAIKRA LEVES

Recept:

A vegyes zOldséget megtisztitjuk,
szeletekre vagjuk, és sos vizben
feltesszUk f&ni. Babérlevéllel, &rolt
borssal fUszerezzlk.

Amig a z6ldség megpuhul, zsem-
leszinG rantdst készitink aprdéra
vagdalt véréshagymaval, petre-
zselyemmel. A rdntdssal besUritjik
a levest, hozzdadjuk az ikrdt és a

Hozzavaldk:

- 15 dkg harcsaikra
- 50 dkg harcsafilé
- 10 dkg sargarépa
- 10 dkg gyokér

- 5 dkg zeller

- 1 citrom

- 8 dkg zsir

- 1 babérlevél

-2 zsemle

kockdkra darabolt harcsahust.
F&zz0k 10-15 percig, majd tdlalds
elétt tejféloen elkevert tojdssargd-
javal dusitjuk. (Ezutan forralni mdr
nem szabad!)

- 4 dkg liszt
- 1 tojassargdja

- fél fej voréshagyma
- 2 dl tejfol

- &rolt bors

e

Halorszag fo6zoiskola:

a Tv Paprika miisoran!




Recept:

A kecsegét megtisztitjuk, belsé
részeit eltavolitjuk, kétujinyi vas-
tag szeletekre daraboljuk. Hideg
vizben feltesszUk f&ni, s amikor
felforrt, lehabozzuk. Hozzdadjuk

a megtisztitott és hasdb alakira
feldarabolt vegyes zdldséget. (A
szeletelt és a zdldborsét kildn, sés
vizben f6zz0k meg!) A fUszerekbdl
- a voréshagyma hozzdaddsdval
— kivonatot f6zUnk, leszUrjik, majd

Hozzavalok:

- 1,2 kg kecsege

- 10 dkg sargarépa

- 10 dkg gyoker

- fél fej véroshagyma
- 20 dkg gomba

- 5 dkg zeller

- 2 tojassargdija

LT

hozz&dntjik a halhoz. Amikor a
halszeletek megpuhultak, kives-
szUk Bket a f6z8lebdI. A levet
vildgos vajas radntdssal martds
sUrUségUre besUritjuk. Felforraljuk,
utdna izesitjlk, visszatesszUk bele
a halszeleteket, és a kUlon megfé-
z6tt gombdval, zéldborséval még
egyszer felforraljuk. Talalds elétt
tejszinben elkevert tojdssargdjdval
dusitjuk, citromlével izesitjuk. Pdrolt
rizst adunk hozzd.

- 5 dkg liszt

- 10 dkg zéldborsé

- 1 dl tejszin

- 10 dkg vaj

- citroml|é

- 1 csokor petrezselyemzdld
- 8rolt bors

-s6

Tovabbi halas receptek:
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Pacolas: A halokat megmossuk,
lepikkelyezzUik, a belsd résziket el-
tavolitjuk, kopoltyUjukat kivesszik.
Szdrazra toroljik, mély tdlba tes-
szUk, soval bedorzsoljuk. Tébbszdr
megforgatva, hdrom-négy napig
érleljik. Ha toérési felllete mdr nem
véres, megérett.

A vOroshagymdat megtisztitiuk, fel-
szeleteljlk, megsdzzuk, majd le-
vébdl kinyomkodjuk. Felforralt és
visszah(tott vizzel erds izesitésl sa-
|dtaecetet készitlink, hozzdadjuk a

Hozzavalok:

P&colt garda:
- 1 kg garda

- fél fej voréshagyma
- 1 babérlevél

- 1 dkg cukor

-5 g mustdrmag

-1 dlecet (10 %)

lyemzdld

-s6

-5 g egészbors, s6
- 1 csokor petrezse-

- rolt bors

voréshagymat és a flUszereket. A
sézott halakat a pdclébe tesszUk,
majd 1-2 napig tovdbb érleljik.
Olajos hal: A halakat megtisztitjuk,
majd — a pdcolt garddhoz hason-
I6an - érleljuk. Az olivaolajat felfor-
raljuk, beletesszik a fUszereket, a
felszeletelt citromot, végll hozzd-
adjuk az érlelt, szarazra t6rélt hala-
kat. Még egyszer felforraljuk, majd
beféttesivegbe toltjuk. Amikor ki-
hdlt, hUtébe tesszUk — tdroldsi ideje
— 7-10 nap

olgjos hal:

- 1 kg garda (aprd)
- 3 dl olivaolqgj

- 5g mustdrmag

- 1 babérlevél

- 1 citrom

-sO

13.



Recept:

A csontokbdl alaplevet f6z0nk . A
harcsafilét kockdkra vagjuk. Kevés
zsirban apréra vagdalt vordshagy-
mdat fonnyasztunk, fUszerpaprikét
szorunk rd, majd az alaplével
feldntjik. Hozzdadjuk a feldara-
bolt harcsafilét, aztdn lassu forra-
|&ssal15-20percigpdroljuk. Amikor
a hal megpuhult, apréra vagdalt
kaprot szérunk rd, és tejfolds haba-

Hozzavalodk:

- 90 dkg harcsafilé

- 40 dkg harcsacsont
- 8 dkg véréshagyma
- 1 csokor kapor

- 6 dkg liszt

- 9 dkg zsir

résssal besUritjuk. Talalds elétt még
egyszer felforraljuk.

-2 dl tejfal
-s6

Tovabbi halas receptek:

www.retimajor.hu
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PONTY ROSTELYON SUTVE

Recept:

A pontyot megtisztitjuk (a fejet
nem kell levdagnil). A haltérzsét
néhdny helyen, egyforma tavol-
sagban és mélységben bevdgjuk,
hogy kdnnyebben &tsiljon. Kivll
beldl megsdzzuk.

Parazsat készitink (a faszén a
legalkalmasabb). A rostélyt a
pardzs folé helyezzik, és amikor
atforrésodott, fUstdlt szalonna sze-

Hozzavalodk:

- 200 dkg ponty

- 5 dkg fUstélt szalonna
- 1 fejes salata

- 2 citroml

e}

-remoulade mdrtds

letekkel megkenjik. Az elkészitett
halat a rostélyra tesszik, és elébb
az egyik, majd a mdsik oldaldt is
pirosra sUtjuk.

A megsUtott halat elémelegitett
talra tesszik, és mellé halmozzuk a
kéretet. Saldtalevéllel és hdmozott
citromgerezdekkel diszithetd. KU-
|6n csészében remoulade mdartdst
adunk hozzd.

Halorszag fé6zoiskola:

a Tv Paprika miisoran!




Ha a recepteket megkdstoind mieldtt elkésziti, Idtogassa
meg a rétimajori
Aranyponty Haldszcsardat!
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Készult a Halfogyasztést népszerUsité kampany keretében. A projekt Magyarorszag célba ér g
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