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HALFAST

Hozzavalodk 4 fére

A fasirthoz

40 dkg halfilé
(harcsa, afrikai harcsa)
1 db M-es tojas

1 tk. mustar

1 citrom reszelt héja
kis fej voroshagyma
1 gerezd fokhagyma
csokor petrezselyem
SO, bors

1 mk. morzsolt chili
4 dkg teljes kidrlésu
zsemlemorzsa

Elkészités: 1 6ra

A lencset fézzUk puhara kb. 35-40 perc alatt sos vizben,
szUrjuk le. A rizseket is f6ézzUk puhara kulon-kulon.

Teflonserpenydben forrd olivaolajon a karikazott
fokhagymagerezddel egyltt fonnyasszuk meg egy perc alatt
a spenotot, soval, frissen 6rolt borssal izesitjuk, keverjuk 6ssze
a lencsével, a rizsekkel. Facsarjuk hozza a citromlevet, keverjuk
el, majd adjuk hozza a granatalma magokat.

A halfilét fézzUk meg sos vizben, szurjuk le. Ha kihult,
keverotalban adjuk hozza a tojast, a zsemlemorzsa felét,
a citromhéjat, a petrezselymet, a mustart, 1 gerezd zuzott
fokhagymat és a reszelt voréshagymat, a chilit. Gyurjuk
6ssze a masszat, majd formazzunk beléle lapos pogacsakat,
hempergesstik meg &ket a zsemlemorzsaban. Spricceljuk
olivaolajjal, sutépapirra téve 200 fokra elémelegitett
sUtédben kb. 15 perc alatt stssuk készre.
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A korethez

10 dkg aproszemu lencse
(vagy 20 dkg lencsekonzerv)
5 dkg basmati rizs

5 dkg vadrizs

1 db granatalma

25 dkg leveles spenot

2 gerezd fokhagyma

2 ek. olivaolaj

s, frissen &rolt bors
negyed citrom leve



