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Borén silt sullo, zsalyas
z6ldségmetélt, sult bébi
cukkini

2
Nehézség

Allergének:

Hozzavaldk

Bérén silt sillé

- 1 kg sull6filé

- 0.5 dl olivaolaj

- 8 dkg teavaj

- 1 db citrom

-s6

- szines bors
Zsalyas zoldség metélt
- 50 dkg zsenge tok
- 4 db bébi tok

- 30 dkg sargarépa
- 50 dkg cukkini

- 20 dkg alma

- 20 dkg tv paprika
- 10 dkg Salata Keverék
- 0.5 dl olivaolaj

- 5 dkg teavaj

- 2 cl fehérborecet
- tengeri sé

- szines bors

- 3 db zséalyalevél

B\ Google Play

1. A sill6filéket el6készitjik, a szalkakat kiszedjuk,
besbézzuk, és minimum 1 drara h(itébe tesszik,
vagy 5% so oldatban aztatjuk.

2. Sutés el6tt hideg vizzel atmossuk, szarazra
toroljik, tapadasmentes serpenydbe olivaolajat
teszlnk, kdzepes homérsékletre hevitjlk.
Beletessziik a halat a bords oldalaval, lapos
kanallal lenyomjuk a serpenydbe. 3-4 perc alatt
ropogdsra sitjik a bdrds oldalat, megforditjuk,
levesszuik a hofokot és hozzaadjuk a vajat,
citromlevet facsarunk ra, szines borssal izesitjlk,
tovabb sutjik 3-4 percet a halszelet vastagsagatdl
flggden. Amikor elkészllt, par percet pihentetjik.

3. A z6ldségeket és almat megtisztitjuk, vékony
metéltre vagjuk. A bébi tokot négy felé.

4. Tapadasmentes serpeny6ben olivaolajt hevitiink.
A bébi tokot 1-2 perc alatt megsutjik, hogy
roppands maradjon. A visszamaradt olajban a
zsalyaleveleket megsitjuk, majd kivessziik a
serpenyo6bdl.

5. A zoldségmetélteket a zsalyas olajban magas
héfokon 3-4 percig sutjik, hozzaadjuk a vajat,
borecetet, izlés szerint izesitjik tengeri séval,
szines borssal. Belekeverjik a salatat és
talalhatjuk a sult hal mellé.
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T. Ha lehetdséglnk van a kertbdl leszedett tokot
sutni, a tok viragat fel tudjuk hasznalni a
diszitéshez is, mert ehetd.




