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= Parolt harcsa

[zletes és egészséges harcsa spendttal
2 adag ElGkészitési id6: 30 perc Fozési id6: 1 ora

400 g harcsa

2 nagy péréhagyma

175 ml olivaolaj

50 g dijoni mustar

s0 és fekete bors

125 ml sz6jamartas

40 g szezammag

3 gerezd fokhagyma

1 teaskanal reszelt gyombérgyokér
(vagy 2 teaskanal gyombérpor)
1 kozepes méretii citrom

A vizet egy nagyméret(i labashan vagy
fazékban felforraljuk. izlés szerint
citromhéjat tesziink bele.

A péréhagyma leveleit szétvalasztjuk,
és a forrasban lévé vizbe martjuk. A
blansirozott leveleket hideg vizzel teli
talba tessziik, hogy meg6rizzék zold
sziniiket.

A péréhagyma leveleit vagodeszkara
fektetjiik, és raontjiik az olivaolajat meg
a dijoni mustart.

A sézott, borsozott harcsat
becsomagoljuk a pérélevelekbe. 4 literes
paroléedénybe tessziik, lefedjiik és
puhara paroljuk.

Kozben kicsi vagy nagy serpenyGben
megpiritjuk a szezimmagot.

A kész harcsat kivessziik a
parol6edénybdl, és melegen tartjuk.

A spenotot az aprora vagott
fokhagymaval korilbelil 7 percig
paroljuk a paroléedényben.

A spendtot kiszedjik, majd osszekeverjiik
a széjamartassal és a gyombérrel.

Talalaskor minden tanyérra egy

kevés spendtot tesziink, és egy adag
harcsat rakunk ra. Végiil megszérjuk a
szezammaggal.
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4 literes paroloedény

;‘“-;iﬂ""
20 cm-es

Tapadasmentes edény
feddvel



