Barbecue pontyfilé

Hozzavalok :

60-80 dkg pontyfilé, kb. 1 kiskanal so,
frissen 6rolt borskeverék, fél citrom, olaj a
siitéshez

a martashoz:

2 dl ketchup, 2 evOokandl méz, 1 evékanal
nem tul sos sotét szdjaszosz, egy-egy
csipetnyi origano, bazsalikom, kakukkfii,
durvara tort fekete bors és so

1. A pontyfilét 4 egyforma részre vagjuk, husos oldalukat besézzuk, borsozzuk, citromlével
meglocsoljuk. Egy akkora tepsibe rakjuk, amekkoraba éppen elfér. 1/3 vizet és 2/3 olajat
ontlink ra ugy, hogy ellepje és a hal ala is befolyhasson - ez kb. 1deci viz és 2 deci olaj. 100
9C-os sutdében sutjiikk-paroljuk 1 éra 10 percen at, majd hiilni hagyjuk.

2. Sziir6lapattal dvatosan atemeljiikk egy vagodeszkara, és minden szalkat, amit csak tudunk,
kiszediink beldle. Erre a pepecsel6s munkara a csipesz a legalkalmasabb.

3. A martashoz valdkat osszekeverjiik, felét egy kisebb tepsibe ontjik. A halat, miutén a
bérét is lehtuztuk, a martasra rakjuk, a maradék martast rakenjiik. Elomelegitett stitében, a
kozepesnél nagyobb langgal (200 °C; 1égkeveréses siitében 180 °C) 12 percig siitjik, de ne
tovabb, mert a martas megéghet!.

4. Féliaban siilt burgonyat kinalunk hozza kéretként.

4 fore

Elkészitési id6: 2 dra

Egy adag (koret nélkiil): 414 kcal ¢ fehérje: 26,2 gramm ¢ zsir: 13,4 gramm ¢ szénhidrat:
46,7 gramm e rost: 1,0 gramm e koleszterin: 105 milligramm
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