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TARTS VELUNK, EGYEL HALAT! Kedves Olvaso!

Mikor ettél utoljara halat?

Mar nem is emlékszel? Minden bizonnyal eddig is tudtad, hogy a hal egészséges,
talan gondoltal ra, hogy tdbbet kellene enned, talan csak néhany jotanacs
hianyzik, hogy valtoztass szokasaidon. A szakemberek ajanlasa szerint heten-
te legalabb kétszer kellene halat enniink!

Hanyféle halételt kostoltal mostanaig?

Halaszlé, rantott halszelet, bundazott haldarabkak... Egyesek esetleg még a
tonhalsalatat is ismerik, de aki fustolt lazacot is szokott enni, az mar inyencnek
tarthatja magat a hazai halfogyasztasi szokasok tikrében.

E kiadvany célja, hogy hétkdznapi halas ételek receptjeit és hasznos ismereteket
adjunk atahalakrol.

) Ha még tobb informaciot szeretnél, ldtogass el honlapunkra a www.kapjra.hu
Dokumentumﬂlm cimen, ahol részletes, képes halismertetével, halkészitési praktikakkal,
sorozat konyhatechnoloégiai videdkkal, halbolt térképpel és még tobb recepttel varunk.

Ismerkedj meg a halételek elkészitésének fortélyaival és egyél Te is halat!
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Milyen a friss HAL?

Amikor halat vasarolunk, érdemes koriiltekintéen eljarnunk, hogy
biztosan megfelel6 minéségii alapanyagokhoz juthassunk.

A halak viztartama magas, ami a kifogast kovetd tarolas soran rohamosan csok-
ken, ennek kovetkeztében rendkivil jol észlelheté a halhlsok frissessége.
Honnan ismerhetjik fel, hogy friss-e a hal, amit kinéztiink?

A friss, j6 minéségi hal bére nedves, fényes, sériilésmentes, attetszé nyalkaréteg
boritja, pikkelyei sértetlenek. Szeme tiszta, kopoltyuja fajtatol fliggéen a vilagos-
pirostdl a s6tétvorosig, esetleg meggybordoig valtozhat, de minden esetben a
piros valamilyen arnyalata a jellemzé.

Afriss hal nem kellemetlen szagu, illata mindig tiszta, , tengerre” vagy , topartra”
emlékeztetd. Tapintasra hisa merev, rugalmas, a haltest feszes.

Természetes folyamat, hogy a hal testén a nyalka opalossa valik egy-két nap alatt,
de a hal romlasat jelzi, ha a nyalkaréteg enyhén zoéldesszirke szin(ivé valik, vagy
egyaltalan nincs a bérén nyalka. A beesett, sapadt szem, a matt kopoltyu és a ru-
galmatlan, faké halhus szintén arra utalhat, hogy halunk mar nem friss.

Egy kis odafigyeléssel biztosak lehetiink benne, hogy a hal, ami a tanyé-
runkra keriil, kifogastalan minéségi.



Irdalj és sézz - viszlat szalka!

A szalka mindenkit zavar, eltiintetése azonban pofonegyszerd,
mutatunk is egy jo médszert!

Ha beirdalod és besézod a pontyfilét, szalkamentes végeredményt kapsz. Hogyan
kezdj neki? Irdalasnal mindig a hus b&ros felét helyezzlk a deszkara, majd a filét
b&rig dvatosan bevagdossuk parhuzamosan 3-4 mm-enként. Vigyazz arra, hogy
abdrt nevagd at, mert a halszelet sttéskor szétesik. Ha bevagdostad a szeleteket,
so6zd be, és hagyd minimum 2 éran &t a séban allni. Ezutan sitheted-fézheted, a
végeredmény kifogastalan lesz. Ha nem egyértelmd, hogyan csinald, nézd meg
videonkata www.kapjra.hu honlapon!

Es hogyan kezdj neki a stitésnek? Fontos, hogy mindig jol felforrésitott serpenyét
és h6allo ndvényi olajat hasznalj. A filét mindig a béros felén kezdd stitni, amig a
bér pirosra pirul, és a hus a 2/3-4ig 4t nem fehéredik. A sités elején érdemes
nyomva tartani a szeleteket, hogy ne péndorodjenek fel. Amikor a hal 2/3-a
atfehéredett, forditsd meg, rovid ideig stsd tovabb a bér nélkili oldalon, majd
huzd le a serpenyét, hogy ne szaradjon ki.

Ha irdalod és s6zod a halszeleteket, olyan szalkamentes végeredményt
kapsz, aminek nem csak az izével leszel elégedett!
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Harcsafilé burgonyaagyon

A harcsat kifilézzik, és a husos fele feldl,
stirlin beirdaljuk, hogy az ,Y" szalkakat at-
vagjuk, de a boérét ne. Jol megfliszerezzik:
s, bors, piros arany, mustar, (aki fél, hogy
nem taldlja el az aranyokat, az magyaros
fliszerkeverékkel szorja meq) és tegylk fél-
re.

Kodzben a kockara vagott krumplit sos viz-
ben félig megfézzik, majd egy kis vajjal ki-
kent tepsibe teritjlk, a kockazott szalonnat
raszorjuk, kicsit el8sttjuk, piritjuk.

Kicsit kés6bb a harcsafiléket fliszeres fellk-
kel lefelé rahelyezzik. Sttébe tesszik, ha-
mar kész, kb. 15-20 perc. Ekkor a sérbe egy
kanal mézet keverlink el, amivel a sutést
koveten jol megkenjik a harcsa béros fe-
lét, és par percre visszatesszik a sUtébe.
Figyelni kell, nehogy megégjen, mert hamar
ropogos lesz.

Tipp: Frissen készitett vegyes salataval még
élvezetesebbé tehetjik a receptet.

Hozzavalok:

50 dkg harcsafilé

1 dl sér

1 ek méz

1 kg kockara vagott

burgonya

20 dkg kockazott
szalonna

1 dkg vaj

izlés szerint s6, bors,
mustdr, piros arany vagy
magyaros fliszerkeverék

Forras: Hoitsy Gydrgy
elelele

' ' kozepesen nehéz




Halkakas halleves

A felkockdzott pontyfilét kevés olajon
lepiritjuk a hagymaval egyltt. A piritas
végén egy csapott kandl (1,5 dkg) dijoni
mustart adunk hozza. Séval és fehérborssal
fliszerezzlk. Adunk hozza 4 dl tejszint és fél
csokor koriandert, egy egész lime levét.
Botmixerrel homogénre mixeljik, majd Ujra
felforraljuk és talaljuk.

Leves betétként harcsa-, vagy tokhalfilé
kockakat piritunk egy kevés olajon és
ecettel, soval, cukorral és vizzel savanyitott
sargarépat, kapiapaprikat és gyombért
talalunk hozza.

Forras: Halkakas Halbisztro
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' ' kozepesen nehéz

Hozzavalok:

20 dkg ponty

10 dkg voréshagyma
1,5 dkg dijoni mustar
1 cs. koriander kb. 2 dkg
4 dI tejszin

1 db lime

2 szal sargarépa

2 db kapiapaprika

5 dkg gyombér

1 dl ecet, 1 dl viz, 2 ek.
cukor, 1 ek.sé a
marinalashoz

s6, fehérbors




Recept

Siilt kecsege kapros tokfozelékkel

Hozzavalok:

A kecsegéket orruknal fogva forrd lobogd
vizbe martjuk. Onnan kivéve kemény bdri-
ket lenyuzzuk. Fejuket, farkukat levagjuk,
tdrzstket hosszaban kettévagjuk, gerinc-
hurjukat eltavolitjuk. Sézzuk, borsozzuk,
citromlével, almaecettel fél 6rat marinaljuk.
Kozben elkészitjlk a fézeléket.

2 db konyhakész kecsege
fél citrom

5 dkg vaj

2 gerezd fokhagyma

1 ev6kanal almaborecet
so, 6rolt fehérbors

A gyalult tokot, vagy hosszu szalakra gyalult

cukkinit sozzuk, alini hagyjuk, majd kicsa- A fézelékhez:

varjuk. A finomra vagott hagymat vajon ® 60 dkg gyalult tok
Uvegesre paroljuk, hozzaadjuk a kicsavart (vagy 2 db cukkini)
tokot, vagy cukkinit. Sajat levében, kevés ® 5 dkg vaj

ecettel, cukorral és finomra vagott kaporral ® 5 dkg liszt

félpuhara paroljuk. Majd tejjel felontjuk, ® 5 dkg voréshagyma
liszttel elkevert tejfollel habarjuk és ® 1 csokor kapor
kiforraljuk. Talalaskor friss kaporral meg- ® 2 dl tejfol

szorjuk. A marinalt kecsegeszeleteket vaj- ® fé| liter tej o
ban kozepes langon megsitjik és a foze- ® 50, cukor, 1-2 ev6kanal
lékkel egyitt talaljuk. almaecet

Forras: Alpari Gyérgy
Tipp: A sllt kecsege egy szelet teljes ki6r-
lésti  kenyérrel és kovaszos uborkaval, !! !! !! !!
énmagéban is egy laktato fogas.

NI kozepesen nehéz

45 perc ,] 3




Mandulas pisztrang petrezselymes
burgonyaval

A pisztrangokat megtisztitjuk, egy éran at
e tejben aztatjuk. A halakat kivil-belll s6z-
zuk, lisztben megforgatjuk, lassu t(izon, vaj- Hozzavalok:
ban mindkét oldalat megstjuk.

4 db pisztrang
10 dkg vaj

3 dl tej

10 dkg hamozott,
szeletelt mandula

Masik serpenydben zsiradék nélkil megpi-

ritjuk a mandulat, és talalaskor a pisztrango-

' / kat beboritjuk vele. A petrezselymes, vajas

- /. burgonyat a szokdsos maédon készitjik.
" 4 Forron, j6 sok petrezselyemmel, a halak

/ mellé helyezett cittomgerezdekkel egyiitt ® 5 dkg liszt
7 talaljuk. ® 1 db citrom
® sb
Tipp: A jobb izhatas kedvéért, sités el6tt a Burgonyahoz:
pisztrang belsejét zlUzott fokhagymaval és ® 1 kg burgonya
petrezselyemmel is fliszerezhetjik. ® 1 csomag petrezselyem
® 5 dkg vaj
® s6

Forrés: Alpari Gyrgy
1ot Yot Yo! Yol

kénnyi

30 perc + 1 6ra el6készités



Bakonyi halgombodc leves

Abakonyi halgombdc leves elkészitéséhez a
pontyot kifilézzik. A pontyfilét beirdaljuk,
és feldarabolva, besézva félretesszik
legaldbb 2 6rara, hogy az Y-szalkdk is fel-
puhuljanak. Az apréra vagott hagymat,
zOldpaprikat, paradicsomot és az aprd
halakat egy edénybe helyezzik, és 2,5 liter
lobog6 vizben f6zni kezdjik. 10 perc utan
megszoérjuk paprikaval és fé6zzik még 10
percig, majd lesz(rjtik.

Az elkészitett halaszléalaphoz hozzaadjuk a
vékony szeletekre vagott gombat, majd a
pohar tejfolt egy csipet liszttel, egy deci
halaszlével simara keverjlk, és a halléhez
adjuk. Beletesszlk a kockakra vagott, szal-
katlanitott pontyfilét.

A gombdcokhoz a fétt ponty fejhusat vagy
farok részét hasznaljuk, amit kiszalkazunk,
és kis darabokra tortnk villdval, majd
hozzaadunk lisztet, két tojast és egy Gssze-
tort f6tt burgonyat, izesitjik séval, borssal,
kevés petrezselyemmel. A masszabol

Hozzavalok:

1 db 2 kg koruli ponty
fél kg apré hal,
keszeg vagy halcsont
2 kozepes
voréshagyma

2 gerezd fokhagyma
2-5 evékanal
pirospaprika

2 db paradicsom

2 db z6ldpaprika

2 dl tejfol

néhany gomba

1 csipet liszt

2 tojas

1 db burgonya

s6, bors, petrezselyem
izlés szerint

nedves kézzel kis gombdcokat formalunk, Forras: Hoitsy Gyérgy

5s a forrasban levd levesbe rakva 4-6 perci
fgzaz lj(l):ras an levé levesbe rakva 4-6 percig !g !g !! ig!

koézepesen nehéz

@fﬁ 45 perc + 2 6ra el6készités
e

Tipp: Onmagéban is egy tartalmas leves.
Egy jo desszerttel egytt remek vendégvaro.




Parmezanos flistolt busa pastétom

. Hozzavalok:
Nagyon egyszer(, ugyanakkor nagyon

finom falatokat lehet fUstolt halbdl
késziteni.

® 0,5 kg fustolt busa
® 3-3 ek. tejfol, majonéz

® 0,5 tk. fehérbors

® 0,5 citrom leve

® 2 ek. reszelt
parmezansajt

AflUstolt busarollehtzzuk a bérét és ahust
lemorzsoljuk a szalkakrol.

Egy kever6talba 6sszedntjik a hozzavalo-
kat ésbotmixerrel 6sszeturmixoljuk.

Par 6rara hlitébe tesszik, hogy Gsszeérje-
nek az izek.

Tipp: Igazi vendégvaré falat!
Paradicsommartassal, tzatzikivel vagy friss
salataval laktato és egészséges.

Forras: Halkakas Halbisztro
1e1 1l

I konny




A szalonnat megpiritjuk, majd a porcoket
kivesszlk a zsirbdél. A visszamaradt zsirban
ezutan a harcsakat, majd kilon a felkocka-
zott hagymat is megpiritjuk, igy meg&riz-
hetjlk az értékes izanyagokat.

A hagymara ratesszik a felkockazott papri-
kat, a paradicsomot, megszérjuk pirospap-
rikdval, és felengedjik zoldség alaplével.
Tobbszor zsirjara piritjuk, majd &sszetur-
mixoljuk és leszdrjik. A szeletelt varganyat
megpiritjuk olajon, raéntjik a paprikas
alapot, majd felforraljuk.

A tejfolt az ételbe hokiegyenlitéssel tesszik
bele, vagyis a forré szoszboél kimertink 1-2
evOkanalnyit, dsszekeverjik a tejfollel, és
keverés mellett adjuk hozzd az ételhez.
Belehelyezzik az el6sitott harcsakat,
Osszemelegitjik. A tésztat forrasban lévé
sOs vizben kifézzik, majd talaljuk.

Hazilag, otthon készitett friss csusza-
tésztaval még finomabb az étel. A tészta
készulhet teljes ki6rlésd, vagy durumbuza-
lisztbolis.

Forrds: Aman Attila



Korhely halaszlé

A megtisztitott hal gerincérdl a hust 6vato-
san lefejtjik, félretesszik. A csontokat, a
fejet, a farkat feltesszik féni. Hozzaadjuk az
apréra vagott voréshagymat, a borsot, a
kelkdposztat, a paradicsomot, a zoldpapri-
kat, a babérlevelet és megsézzuk. Lassu
tlzon legalabb 2 6ran keresztil f6zzlk.

A pirospaprikat akkor adjuk hozza, ha mar
forr. Szitan vagy paradicsompasszirozon at-
passzirozzuk, majd a levet ismét feltesz-
szUk a tlzre. Ha forr, beletesszik az apro
kockéara vagott, filézett halkockakat, — amit
el6z6leg besdztunk — és 20 percig f6zzik.
Majd a 2 tojassargajat kikeverjik a tejszin-
nel és a lébe ontjik. Ezzel mar nem kell
forralni.

Tipp: A korhely halaszlé jotékony hatasat
viddm hangulatu italozés esték utan fejti ki.
Nagyszer( orvossaga a masnapossagnak!

Hozzavalok:

1,5 kg ponty

15 dkg voéréshagyma
2 db kézepes méretd
z6ldpaprika

1 db paradicsom

5 dkg flszerpaprika
2 db babérlevél

20 dkg kelkaposzta
2 dl f6z6tejszin

bors, s6

2 db tojassargdja

Forrés: Putoczki Gaborné
O RO RCRO]

kézepesen nehéz

120 perc 23




Ponty teperto

Ha sikertl nagyobb pontyot vasarolnunk,
kifilézzik, a hasalja részét (ha kisebb a
ponty, az oldalat is) kockakra vagjuk, picit
sozzuk, és halflszeres kukoricalisztben
megforgatjuk. Forré olajban jo restre sttjuk.

Ugyanebben a lisztben karikara vagott
hagymat is megforgatunk, azt is kisttjuk, és
a tepert6hoz adjuk. Friss, puha kenyérrel
kivald.

Tipp: Vitaminokban gazdag friss salatat is
szervirozhatunk a ponty teperté mellé.

elelele

koénny

Hozzavalok:

® pontyfilé
® kukoricaliszt

@ olaj
® hagyma
@ 50, flszerek

25



Halas jatékok, videok, receptek
és érdekességek egy applikacioban.
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