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Elkészités:

Ha friss halat haszndlunk, akkor azt alaposan mossuk meg, majd nytzzuk le a
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Halpogacsa
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Hossavalok: bérét, tavolitsuk el a szalkdkat. A fagyasztott halat mindig hagyjuk, hogy magatdl
: olvadjon ki. Ezutan a halszeletet enyhén sds, enyhén citromos vizben fézziik meg.
' 150 g hal A piros hust kaliforniai paprikat mossuk meg, majd tekerjiik alufélidba, és tiz per-
y 1 zsemle cre tegylik 180 C-os siitébe, hogy a héjat konnyen le tudjuk htzni. Ha kihiilt, a
. 100 ml tej maghdazit és az ereit eltavolitjuk, turmixgépben kevés olajjal, soval és fokhagymaval
. 1 tojds Osszeturmixoljuk. Az igy kapott piirével megkenjiikk a halat, ezutan villaval Gssze-
. csipetnyi s6 torjiik és plirésitett burgonyat adunk hozza. Ha tobbet készitiink, a csalad tobbi tag-
. néhany csepp citromlé jai is orommel fogja ezt fogyasztani. Természetesen a nagyobbaknak a halat nem
R csipetnyi morzsolt tarkony kell 6sszetorni, csak a szeleteket kenjitk meg az izletes és finom paprikakrémmel.
. 60 ml olaj : Tonhalas makaroni
Jlgl,k(ésﬂzittés: E ©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
. Hossavalok:
Valaszthatunk friss vagy fagyasztott fehér hasu halfilét. Aztassunk be egy zsemlét tej- :
be. Tisztitsuk meg, majd paroljuk meg a halat kevés sos, citromos vizben. Ha kész, : g 100 g vizes alapu tonhalkonzerv

torjiik ossze villaval. Keverjiik az attort halhoz a tejben aztatott, majd jol kinyomko- g 30 g poréhagyma

dott zsemlét, a tojast, kevés tarkonyt és egy csipetnyi sot. Az igy kapott masszabol for- g 1 paradicsom
maljunk lapos pogacsakat. Kevés olajban stissiik ki 8ket. Parolt zoldségekkel talaljuk. g 100 g fétt makar6ni
. 4-5 kozepes méretl bazsalikomlevél
. csipetnyi s6
Hossavalék: . par csepp citromlé
. 50 g tokehalfilé Elkéssités:
. 60 g kaliforniai paprika
. 50 g piirésitett burgonya A lecsopogtetett tonhalkonzervet, az apréra vagott podréhagymaval kevés ola-
. 1 teskandl olaj jon megdinszteljik. Megsozzuk, beletesziink néhany bazsalikomlevelet, par dar-
. csipetnyi s6 ab apritott kapribogyét és néhdny csepp citromlevet. Keverjilk bele egy bérozott,
, . , : kimagozott paradicsom kockdra vagott husat és kevés viz hozzdaddsaval paroljuk
* P zlicfrsleps I; ecllet:(f)(r)nkllfag e puhdra. A tésztat darabokra torve f6zziik meg, majd keverjik a raguhoz.
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