Tdkehal recept spanyol médra

Hozzavalok 4 személyre:

600 g tékehal (barmilyen fehér huasu hal)
450 g kagylo

200 ml hal alaplé

200 g z6ldborsé (mirelit)

30 ml olivaolaj

5 gerezd fokhagyma

3 kdzepes burgonya

1 kk. kukorica keményit6 vagy liszt a slritéshez
SO (izlés szerint)

bors (izlés szerint)

petrezselyem (izlés szerint)

Tolts egy labasba kevés olivaolajat és enyhén piritsd meg az apréra vagott
fokhagymat. Amennyiben lisztet valasztod siritéanyagnak, ugy most add hozza
a fokhagymas rantas elkészitéséhez. (En keményitdvel siiritek, amit a recept
kés6bbi szakaszaban kell hozzaadni.)

Toltsd hozza a hal alaplevet.

Majd fektesd a nyers, pucolt burgonya karikdkat a fokhagymas alapra. Fedd
alatt f6zd 10 percig. [d6nként mozgasd meg a labast, elkertlve, hogy a krumpli
szeletek a labas aljara tapadjanak.

A kovetkez6 lépésben add hozza a zdldborsét a krumplis alaphoz. Ezutan én
fedd alatt paroltam tovabbi 5 percig a borsds, krumplis alapot.

Johetnek a halfilék. Fektesd 6ket a z6ldségek tetejére, egyenletesen elosztva.
A halszeleteket hintsd meg 6rélt borssal és aprora vagott petrezselyemmel,
majd lefedve parold kb. 6-7 percig. Ez az idétartam kicsit valtozhat a halszelet
vastagsaganak flggvenyében, valdjdban a halételek hamar elkésziinek. A
recept tengeri halbdl késziilt ezért s6zni csak az utolso Iépésben érdemes,
amennyiben sziikséges, izlés szerint. Az édesvizi halbél késziilt valtozatot s6zd
szok&sos modon.

Amikor a hal husa kifehéredett, add hozza a fagyasztott kagyl6t (barmilyen
kagyloféleség lehet).

Amennyiben kissé slrlibb martassal kedveled, és nem akartal lisztet hasznalni,
ahogy mi is, ugy keverj csomémentesre 1 kk kukoricakeményitét az étel
levével, és most toltsd az ételhez. Két perc forralas utan a martas sdr(isodni
kezd.

. A keményitd hozzaadasa utan parold fedé alatt tovabbi 2 percig az ételt, amig a
kagylo kinyilik és az alaplé kissé besiriisodik. A kagyl6félék rendkivl
érzékenyek hére, gyorsan elkészlinek, ezért Uigyelj arra, hogy ne fézd tul. A
tulfétt kagylo ragos lesz.



