Spenottal toltott haltekercsek

Hozzavalok: 4 szelet pangasius-halfilé, 30 dkg forrazott spendtlevél, 2 evokanal olivaolaj, 1
teaskanal halfiiszer keverék, 1 evOkanal vaj, 1 gerezd fokhagyma, 6rolt szerecsendid, daralt
feketebors, so.

A hal szeletek mindkét oldalat kenjik meg olivaolajjal, dardljunk ra borsot és szérjuk meg
halfiiszer keverékkel. Tegyiik a hiitébe, amig elkészitjiik a spenot tolteléket.

Olvasszuk meg a vajat egy labasban, adjuk hozza a zlzott fokhagymat, majd paroljuk egy
percig. Tegyuk bele a leforrazott spendtlevelet, reszeljiink ra szerecsendiot, daréljunk ra
borsot és izesitsiik kevéske soval. Feddvel letakarva paroljuk 3-4 percig, ha elkészult hagyjuk
kiss¢é kihtilni.

Boritsuk be a halszeletek egyik felét a magparolt spendttal, majd gongydljuk fel. Tegylk a
megtoltott szeleteket egy siitdpapirral boritott siit6lapra, csorgassuk meg olivaolajjal, majd
tegyiik az egészet eldmelegitett siitébe és 160 fokon siissiik 10-12 percig.

Ha elkészult talaljuk nagy tanyérokra, melléje a paradicsomos apréburgonyat kinaljunk.
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Paradicsomos aproburgonya

Hozzavalok: 50 dkg f6tt aproburgonya, 2 dl Bio Paradicsomsz6sz (a Svéd Finomsagok
Boltjdban megveheted), 1 dl olivaolaj, daralt bors.

Forrositsuk fel az olivaolajat egy nagy serpeny6ben, majd tegyilk bele a megf6zott
burgonyékat. Erds langon allandoan razogatva siissiik néhdny percig, utana oOntsiik ra a
paradicsomszoszt. Forraljuk jol ssze, és talaljuk az elkészilt halhoz.
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