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TARTS VELUNK, EGYEL HALAT! Kedves Olvaso!

Tudtad, hogy a hal egészséges taplalék?

A halak és tengeri él6lények tulnyomo tobbsége kifejezetten egészséges tapla-
lék, mégsem kerllnek rendszeresen a tanyérunkra. A szakemberek ajanlasa
szerint hetente legalabb kétszer kellene halat enniink! Mi nem csupan azt
allitjuk, hogy egészségesek, de rendkivil finom fogasok is készilhetnek beldlik,
ha a megfelel6éen megvalasztott alapanyagokat, megfelel6 konyha-
technolégiaval allitjak elé.

E kiadvany célja, hogy gyorsan elkészithetd halételek receptjeit és hasznos isme-
reteket adjunk at a halakrol.

i Ha még tébb informaciot szeretnél, latogass el honlapunkra a www.kapjra.hu
Dokumentumf'llm cimen, ahol részletes, képes halismertetdvel, halkészitési praktikakkal, konyha-
sorozat technologiai videdkkal, halbolt térképpel és még tébb recepttel varunk.

Ismerkedj meg a halételek elkészitésének fortélyaival és egyél Te is
halat!
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Az izek vilaga

Az izek vilaga

iz, izletesség, killdnlegesséq, érzékenység, tisztasag, jellegzetesséq, teltség; ez
mind a hal és a halakbol készithet6 ételek ajandéka szamunkra. A halakbél aradé
izek lehetnek tisztan egyszerlek, jellegzetesen fény(izdk, pikansan izgatok,
kellemesen elegansak és természetesen szerények.

Egy halétel nemcsak egy iz, hanem még szaz mas dolog is egyben. Az izen kivil ad
még nekink illatot, latvanyt, érintést és a hang élvezetét is. Egy egyszer(d aroma
olyan erés lehet, hogy egy masodperc alatt harminc évet repulhetlink vissza az
idében, és Ujra ott Ulink kisgyermekként a nagyi asztalanal, mint gyermek-
korunkban tettlk, és esszUk a csodalatos iz{ friss rantott halat.

De egy iz ereje nemcsak a multba repithet el bennlinket, hanem tavoli fold-
részekre is, hiszen kapocs lehet az orszagok kilonleges étkezési kulturajahoz és
még kuldonlegesebb izvildagahoz.



Hogyan készitsuk?

Sulve-fove

A magas viztartalomnak, valamint az izomrostok k6zo6tti laza és finom
szerkezetii kotészovetnek koszonhetéen a hal konnyen emésztheto, és
elkészitésiideje is sokkal rovidebb, mint az egyéb husoké.

A halat sokféleképpen el lehet késziteni: parolva, fézve, sitve, grillezve, posi-
rozva, sUtépapirban, konfitalva, flstélve, marinalva egyarant. Krémek, levesek,
gazdag salatak alapanyagaként, de stlt, porkolt, paprikas vagy rakott formaban
is az asztalra kertlhet.

Az étel elkészitésekor Ugyeljunk arra, hogy minél kisebb legyen a tapanyagveszte-
ség. Kertljik a tul sokaig és tul magas hémérsékleten torténé hékezelést, emel-
lett nem javasolt a b6 olajban torténd stités sem, hiszen a felhevilt olaj 6sszetevdi
kedvezdtlen atalakuldson mennek keresztil, halétellink sok zsiradékot vehet fel
ésigy ize olajos, kaldria tartalma pedig magasabb lesz.

Figyeljink a mértékletes sdzasra! Az ételek készitésénél részesitsiik elényben a
friss, zold flszerndvényeket, mint példaul az oregand, tarkony, bazsalikom, pet-
rezselyem, metél6hagyma. Kivalé izesitéje lehet a halaknak ezen kivil a fokhagy-
ma, bors, citrom, pirospaprika, paradicsom, kapribogyo, spendtlevél, mustar is.



Sullofilé zoldborsmartassal

Abors egy részét torjik durvara mozsarban,
majd piritsuk meg kissé a felhevitett vajon,
amig pattogni nem kezd, ekkor éntstk fel a
husalaplével, és keverjlink bele mustart és
Worcestershire martast. Kevergetve forral-
juk, mig a fele el nem 6, majd ontsik fel a
tejszinnel és forraljuk tovabb, amig be nem
sUrUsodik kicsit. A vajat csak kozvetlendl ta-
lalas el6tt adjuk hozza.

AsUllsfilé elkészitéséhez slissiik meg a halat
a serpeny6ben: az olajat el6tte hevitstik fel,
ha a halat beletettik, allitsuk a héfokot
kozepesre. A filé sttését mindig a b6ros fe-
lével kezdjik, és egy spatula segitségével
nyomjuk le par masodpercig, hogy a hal
bére egyenletesen piruljon. Stsstk ezen az
oldalon 3-4 percig, mig aranybarna, ropo-
gbs nem lesz a bére, majd forditsuk meg, és
sUssik még 2-3 percig. Vigyazzunk, hogy
ne szaradjon ki a hds, mert igy elveszitheti a
vajas, lagy izét.

Tipp: A slll6 helyett mas, kdnnyen besze-
rezhetd édesvizi hallal is elkészithetjik az
ételt.

Hozzavalok:

40 dkg sullsfilé

sO

frissen 6rolt bors
olivaolaj a stitéshez

A martashoz:
12 g z6ldbors

1 evékanal olaj

1 evékanal
Worcestershire martas

2 dkg vaj

1 teaskanal dijoni mustar
2 dl husleves

1 dl tejszin

1 tedskanal étkezési
keményité

e it
Forras: Jaszkiséri Halas Kft. [;’: i
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Fokhagymas siigér brokkolival

A sligéreket tisztitsuk meg alaposan, majd
ezt kdvetben kivil-beldl dérzsoljik be soval
és zUzott fokhagymaval.

Az el6készitett halakat hagyjuk allni rovid
ideig, fgy a s6 enyhén megpuhitja a szalka-
kat és izlk is finomabb lesz. Ezt kdvetden
tegyUk tepsibe, locsoljuk meg kevés olajjal,
ésa 220 °C-on elémelegitett sitében 25-30
percig slssuk.

Ekdzben a brokkolit bontsuk kisebb rézsak-
ra, mossuk meg és forrasban lévé sos vizben
paroljuk puhara. Talalashoz a megsiilt hal
mellé tegylk a brokkolirézsakat.

Tipp: A korethez ajanljuk még a f6tt vad-
rizst, mely gluténmentes és B-vitamint is
tartalmaz. A vadrizs elkészitésekor vegyik
figyelembe, hogy f6zési ideje a barna rizs-
hez hasonldan hosszabb és kétszeres adag
vizben érdemes f6zni. Kéretként még héja-
ban f6tt burgonyat is készithetlnk.

Hozzavalok:

4 db kisebb stigér
6-8 gerezd fokhagyma

sO
olaj
60 dkg brokkoli

Forras: ,,1 millid mend
— El6ételek, féfogasok, desszertek”
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Harcsa vadas zsemlegomboccal

A voréshagymat aprora vagjuk és Uvegesre
dinszteljik a zsiron, majd hozzadadjuk az
felszeletelt fehér-, és sargarépat, a tobbi
hozzévalot és piritas utan felontjik vizzel.
Puhara f6zzUk, a babérleveleket eltavolitjuk
az edénybdl és homogénre turmixoljuk.
A harcsaszeleteket kevés olajon lepiritjuk és
amartasban puhara fézzlk.

A zsemléket felkockdzzuk, kevés olajjal
meglocsoljuk és sit8ben megpiritjuk.
Miutan kihGlt hozzd adjuk a tojasok
sargajat, az aprora vagott petrezselymet,
sot, fehérborsot, fokhagymat, az elézdleg
lepiritott finomra vagott voréshagymat
kevés vizzel 6sszedolgozzuk, majd a
kemény habba vert tojasok fehérjével
ovatosan 6sszeforgatjuk.

Betekerjik folpack folidba és gydngyozé
vizben, lefedve kb. 20 percig - néha
megforgatva a tekercset - készre paroljuk.
Szeletelés utan talaljuk a hallal és martassal.

et el 1! 1ol

nehéz

75 perc Forras: Halkakas Halbisztrd

Hozzavalok:

80 dkg harcsa (szlrke-,
vagy afrikai harcsa)

A martashoz:

10 dkg fustolt szalonna
zsir

2 fej voréshagyma
30 dkg sargarépa

30 dkg fehérrépa

3 ek. dijoni mustar
4 gerezd fokhagyma
2 dl fehérbor

6-7 db babérlevél
sO, fehérbors

1| viz a f6zéshez

Zsemlegombochoz:
4-5 db vizes zsemle
1 fej voréshagyma
2 gerezd fokhagyma
apréra vagva

6 db tojas sargaja és
fehérje

0,5 cs. petrezselyem




Rozmaringos suigér naranccsal

A stigér killsejét és belsejét sézzuk, borsoz- Hozzavalodk:
zuk, rozmaringgal és csikokra vagott na-
rancshéjjal flszerezzlk, és egy o6rat pacol- 1 db 35 dkg-os tisztitott
juk. stgér

1 db narancs leve és héja
egy ag rozmaring
petrezselyem

s6, bors

vaj

olivaolaj

A serpenydben a vajat az olivaolajjal felhe-
vitjlk (vigydzzunk, mert a vaj miatt kdnnyen
megéghet), és a hal mindkét oldalan hirte-
len atsutjik, majd hozzadntjik a narancs
levét és a durvara vagott petrezselymet.
Készre paroljuk, talaljuk.

Tipp: Ha sttépapirba csomagolva készitjik
el a halat, az illatok és izek sokkal intenzi-
vebbek lesznek.

Forras: Jaszkiséri Halas Kft. ﬁﬁ
1e1 1!

koénny

30 perc + pacolas




Citrusos sullo filé ricottas borséraguval,
marinalt hagymaval

A sUll6 szeleteket soéval, citrommal,
naranccsal, kakukkf(vel, fehérborssal
bepacoljuk és a hitében 1-1,5 6rat allni
hagyjuk.

A voroéshagymat tetszéleges formakra
vagjuk és a felforralt marinad |ébe
helyezzik, 2-3 percig hagyjuk a forrd lében,
majd kivesszik és a friss hivelyes
cukorborséhoz és ricotta sajthoz forgatjuk.
Kevés oliva olajon lepiritjuk az ujhagymaval,
soval és borssal.

A halakat kevés olajon megpiritjuk,

vigyazva, hogy ne szaradjanak ki, majd a
borséraguval talaljuk.

Forras: Halkakas Halbisztro
O RO RCRO]

kozepesen nehéz

75 perc + 30 perc

Hozzavalok:

60 dkg / 4 szelet sull6 filé
1 db citrom

1 db narancs

3-4 szal kakukkf(

0,5 kg zsenge hlvelyes
z6ldborsoé (mirelit)

20 dkg ricotta sajt

1-2 db voros-, vagy
lilahagyma

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

sO, oliva olaj, fehérbors
3 szal ujhagyma vagy 15-
20 szal snidling




Zoldfliszeres pisztrang, roston siilt gombaval

Készitstink flszervajat: apritsuk fel a petre-
zselymet és a fokhagymat. Tegylnk bele
vajat, mixeljik tovabb és ontsink bele
konyakot. Sd6zzuk, borsozzuk izlés szerint. A
tisztitott pisztrang haslregét kenjik be a
fliszervajjal, majd tegylk bele a tarkonybal,
citromf(ibél és péréhagymabol allo flszer-
csokrot.

Irdaljuk be a pisztrang mindkét oldalat,
majd a résekbe kenjlnk kevés olivaolajat, és
helyezziink beléjik 1-1 fél citromgerezdet.
Kenjik meg az egész halat kevés sz6lémag-
olajjal, majd tegytk a 170-180°C-ra el6for-
rositott stitébe 25-30 percre.

Készitsik el a burgonyapurét, s6zzuk-bor-
sozzuk, ontsik hozza a felforrésitott tej-
szint, és kevés vajat, majd keverjik Ossze.
KUlén serpenyében, kevés oliva- vagy sz8l6-
magolajon a szeletelt csiperkegombat erés
langon sisstik meg.

Tipp: Ha a flszervajbol tobbet készitink, a
maradékot csikban alufoliara helyezzik,
henger alakd rudat formdazva és h(it6be
tesszlk, akkor késébb silt husok, parolt
z6ldségek vagy akar reggeli bagettlink
izletes kiegészit&je lehet.

teNENONE! § wmi €

5 75 perc  fForras: Jaszkiséri Halas Kft. n Y

Hozzavalok:

1 db tisztitott, zsigerelt,
pikkelytelenitett 800-
1000 grammos pisztrang
1 citrom

2 dl tejszin

1 csokor friss tarkony

1 csokor friss
petrezselyem

1 szal citromf(

1 szal péréhagyma

15 dkg vaj (a
fliszervajhoz)

5 dkg vaj

3 db fokhagyma

2 cl konyak

sz6l6mag- vagy olivaolaj
1 kg tisztitott burgonya
30 dkg csiperkegomba
s, 6rolt feketebors




Borban parolt ponty szeletek ecetes-olajos
lilahagymas burgonyasalataval

Talalas el6tt 2-3 éraval keverjik 6ssze a bur-
gonyasalatat. Ahol a kever6edényben el6-
“ - st szc'?r az olajgt, a mu;tér'g, a zUzott fokhagy- Hozzavalok:
- g mat keverjik el, majd s6zzuk, borsozzuk és
végll borecettel és kevés vizzel izesitjik. Ezt
kdvetéen hozzaadjuk a szeletelt burgonyat
és a karikara vagott lilahagymat. A besozott N
halpatkokat a séval, egész borssal, fél fej ® 0,5d| szojaszosz
voroshagymaval, sargarépaval, valamint ® 80 dkg héjaban fétt
egy gerezd fokhagymaval felfézott f6z6- burgonya, szeletelve
borba helyezziik, és 6-8 perc alatt készre ® 15 dkg lilahagyma
paroljuk. Szlrékanallal kiszedett halpat- @ 1 dI fehérborecet
koinkat szojaszosszal lefényezzik és a ® 0,5 dl olaj
burgonyasaldta mellé, zoldsalata levélre @ fél fej voréshagyma
talaljuk. ® 1 db sargarépa
® 2 gerezd fokhagyma
< - G b 8 . ¢ ® 4 zoldsalata levél
l : A vy ’ Tipp: Szbjaszosz helyett méz és balzsam- ® 1 kandl mustar
ecet keveréket is hasznalhatunk a hal fénye- @ 50, bors
zéséhez.

® 80 dkg pontypatkd
® 0,5 liter fehérbor

Forras: Alpari Gyorgy gasztrondmus

et e 1ol fef

' ' kézepesen nehéz

2 6ra + 15 perc



Tokaji mézes-dids csipds harcsasiilt,
burgonyapiirével és meggybefottel

A harcsat szeletekre vagjuk, besdzzuk, és
allni hagyjuk. Hagyomanyos modon burgo-
nyapurét készitink, a fétt burgonyat a tej-
jel, vajjal, séval és szerecsendiéval habosra
keverjik. A harcsaszeleteket olajban kistt-
juk, majd tokaji balzsamecettel higitott
mézben csipbs paprikakrémet, zuzott fok-
hagymat, piritott-apritott diét kevertink, és
a kis(tott halszeleteket ezzel az Ontettel
atfényezzik.

Stében 220°C-on néhany perc alatt 6ssze-
sUtjuk. Burgonyapurével és meggybeféttel
forrén talaljuk.

Tipp: A meggybefdttet Osszefézhetjik egy
csipet fahéjjal és egy szelet citrommal. A
flszerektdl igy még zamatosabb izt kap a
bef6tt.

Forras: Alpari Gyorgy gasztronomus

el el tel Yol

koézepesen nehéz

Hozzavalok:

® 60 dkg harcsa

® 0,5 dl tokaji balzsam
® 2 ev6ékanal méz

@ 1dltej

® 20 g vaj

® 1 ev6kanal di6

® 1dkgso

® 1 evékanal csipbs
paprikakrém

® 2 gerezd zUzott
fokhagyma

® 20 dkg meggybef6tt

@ csipet so, bors,
szerecsendid

® 1dlolaj

ecet

23



Fliszeres halgolyok

A halakat ledaraljuk és izesitjik so-
val, fehérborssal és a finomra vagott
flszerndvényekkel, valamint az apré
kockaravagott lilahagymaval.

Osszegyurjuk, forméazzuk és bd olaj-
ban kisttjuk. A forré olajal 6vatosan
kell banni! A sutéshez kérd a feln&ttek
segitségét.

Tipp: Friss, teljeski6rléstG kenyérrel
fogyasztva a fogyodkurads étrendbe is
beilleszthetd.

Forras: Halkakas Halbisztro

el el

kénny

Hozzavalok:

® 0,3 kg ponty
® 0,3 kg afrikai harcsa

® 1-1 tk sé, fehrébors

® 1-1 szal kakukkfd,
rozmaring

® 1 fej lilahagyma

25



Halas jatékok, videok, receptek PO/
és érdekességek egy applikacioban. A -
P o] %o o,
-/®” Kapj ra!
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