Ropogosra sitott hal
krémes tok z6ldseég
rizzsel

Féétel 70 Percek Eszkoz
Receptforma Elkészités Nehézség

Hozzavaldk 4 személyre

Hal:

4 halfilé ( ponty, saibling, fogas, harcsa,
alpesi lazac, lazac, angolna)

Zsir a sltéshez ( repceolaj)

Liszt a panirozashoz

Sé, bors

Flszerek ( pl. majoranna, estragon,
tarkony, petrezselyem)

Citrom és6vagy narancskarikakat
hozzéasitéshez

Tokzoldség:

250 g kerekrozsrizs vagy egyszemd rizs
(arpagyongy)

300 g Tokgyumolcshus ( olajtok,
hokkaido szezon szerinti izlésben
2 mogyoréhagyma

Repceolaj

250 ml zoldségalaplé

So, fehér bors

Szerecsendid

Er6s mustar

Védett stajer torma

Stajer tokmag piritas nélkuli

Halételek

Elkészités

A rizst elegendd vizben megf6zni, atdkgyimaolcshust
kockakara vagni.

A hideg halfilét s6zni, lisztbe forgatni (listezni) és gazdagon
olajban a bérés oldalan ropogésra sitni. Borssal és
flszerekkel fliszerezni, a citrom ill. Narancskarikakat
hozzaadni és a filéket a husoldalon készre sitni.

A t6kot és a mogyor6hagymat finomra vagni.

MindkettSt repceolajban roved ideig parolni, mindkettét
kevés z0ldség alaplével felonteni, a fliszereket hozzaadni,
és mindezt égy krémes allapotra fézni Ezutan az el&6f6zott
rizst hozzaadni, kevés mustarral, és stajer tormaval
izesiteni, a z 0sszevagott jtajer tokmagot belekeverni.

Tipp: hasznalhat6 natur-kerekrozsrizs is, itt azonban
hosszabb parolasi id6t kell figyelembevenni.
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