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TGINTN0] 1 adag: 450 kcal

Némi otlettel gyors, egyszeru fogasokat készithetiink.

Halfilé palacsintaban, salataval

Hozzavaldk 4 személyre:

e 60 dkg tengeri halfilé,
4 vastagabb szeletben

e 4 ek. olivaolaj

A palacsintahoz:

e 2 tojas

e 10 dkg liszt

e 1,5 dltej

e 1 ek. finomra vagott
petrezselyem

® olaj a sltéshez

A salatahoz:

® 60 dkg paradicsom

e 4 sz3l z6ldhagyma

e 2 ek. kapribogyo

e 4 ek. olivaolaj

® 2 ek. balzsamecet

A talalashoz:

e salatalevelek

El6készités:

A halszeleteket megmos-
suk, leszaritjuk. A salata-
hoz a paradicsomot lobog-
va forré vizbe martjuk 10
mésodpercre, majd attesz-
szUk hideg vizbe. A héjat el-
tavolitjuk és husat kis koc-
kakra vagjuk. A megtiszti-
tott hagymat és a kapribo-
gyot aproéra vagjuk.
Elkészités:

1. A palacsintatésztéhoz a
hozzavalokat csipet soéval
és annyi szodavizzel 8sz-
szekeverjuk, hogy kozepe-
sen sUrd masszat kapjunk.
Kicsit allni hagyjuk.

2. A salatdhoz a kapribo-
gyot és a zbldhagymat dsz-

szekeverjuk a paradicsom-
mal, az olajal és a bal-
zsamecettel. Soval, bors-
sal izesitjuk. Talalasig a
hdtészerénybe tesszik.

3. A masszabdl a szokasos
modon 4 palacsintat  sU-
tink. Melegen tartjuk. A hal-
szeleteket megsozzuk és
serpenydben, a felforrdsi-
tott olajon mindkét oldalan
megsutjuk.

4. Télalaskor haromszdg-
re hajtjuk a palacsintat, ko-
zétesszlk a sUlt halszele-
tet. Mellékanalazzuk a be-
izesitett paradicsomos sala-
tat és a megmosott, leszari-
tott salataleveleket. Frissen
talaljuk.

A honap minden hétkdznapjara talél ebédjavaslatot a 20-30. oldalon!

/) Das Agnes
A fészerkesztd

Kedvenceink
egy tanyéron

A fé6zés motivacioja a siker!
Az, hogyan fogadja kornye-
zetlnk munkank eredme-
nyét. Ha jol, megérte a tliz-
hely mellett allni, ha nem,
rosszkedvvel szedjik le az
asztalt és megylnk moso-
gatni. Ez a siker rajtunk is
mulik. Legyen batorsagunk
kicsit ujitani, néha a kedven-
cek készitésekor is elszakad-
ni a hagyomanyostaol.
Szamtalan felmérés bizonyi-
totta, hogy ha valaszthatunk,
két alapanyagot hasznalunk
szivesen: hust, ami lehetdleg
csirke vagy sertés legyen, és
tésztat, amit legaldbb annyira
szeretlink, mint a pastairol
nevezetes olaszok, ha nem
még jobban. Igy ha a csalad
kedvébe akarunk jarni, lelke-
sen kombinaljuk a kett6t.
Hétkodznap, ha rohanunk, a
kifézott spagettira némi para-
dicsomos-daralt husos mar-
tast ontlink, ra keveés reszelt
sajtot, és 20-25 perc alatt
mar talalhatjuk is. Am egy ra-
érés hétvégén legyen bator-
sagunk ahhoz a bizonyos uji-
tashoz! Persze az izgalma-
sabb, rafinaltabb megolda-
sokra valamivel tobb idét kell
szannunk, de megéri a farad-
sagot, hiszen egy-masfél éra
utédn nemcsak izeiben, de lat-
vanyaban is Ujszerd fogassal
lephetjik meg a csaladot.




