Z0ldflszeres harcsa szalonnaba gongyolve, cukkinifelfajttal és
grillezett padlizsannal - készitette a Fulton kal6ztanya csapata,
Belme Zsolt és Ambro Zoltan

Hozzavalok:

60 dkg bor és szalka nélkiili harcsafilé, kb.
1 kiskanal so, 2 csapott evokanal finomra
vagott zoldfliszer (metéléhagyma,
kakukkfl, petrezselyem, borsikafli és kapor
keveréke), 1 gerezd fokhagyma, 1 apro
voroshagyma, 2-3 evokanal olivaolaj, 12
veékony szelet flistolt szalonna (sliced
bacon)

a cukkinifelfajthoz:

1 zsenge cukkini (kb. 30 dkg), 1 apré
voroshagyma, 2-3 evOkanal olivaolaj, s6, 1
gerezd fokhagyma, kapor, 2 csapott evOkanal bizadara, 2 tojas, 2 dkg vaj (lehet
siitOmargarin is)

a grillezett padlizsanhoz:

egy zsenge padlizsan, sé, 2 gerezd fokhagyma, 4-5 evOkanal olivaolaj

1. A halat kisujjnyi vastag csikokra vagjuk — ugy kalkulaljunk, hogy 24 darab legyen beldle,
mert igy ad ki 6 adagot. Egy talba rakjuk, megsozzuk. Az apréra vagott zoldfliszerekkel, a
zuzott fokhagymaval, a finomra apritott voroshagymaval és az olajjal 0sszeforgatjuk, és igy
pacoljuk 20 percen at. Még jobb, ha letakarva egész éjjelen at hiitészekrényben érleljik.

2. Kozben elokészitjiik a koreteket. A padlizsant, miutan végeiket levagtuk, 0,75 centi
vastagon, lapjaban folszeleteljiik. Ugy kalkuléljunk, hogy 2 szelet jusson mindenkinek. Egy
talcara rakjuk, besozzuk, 20 percre félrerakjuk.

A cukkinit meghdmozzuk, majd miutdn a végeit lecsaptuk, a reszelé nagy lyuku oldalédn
lereszeljuk. A hagymat megtisztitjuk, finomra vagjuk. Az olivaolajat egy serpenyo6ben, a
grillracsra téve kissé megforrdsitjuk, azutan a hagymat megfonnyasztjuk benne. Hozzdadjuk
a cukkinit, 5-6 perc alatt puhdara paroljuk. Megsézzuk, a zizott fokhagymaval és a folapritott
kaporral fiszerezziik, majd belekeverjiik a buzadarat. A tizr6l lehtuzva el6szor a tojasok
sargajat, azutan a kemény habba vert fehérjét forgatjuk bele. 6 kisebb, inkabb széles mint
magas csészeformat vajjal kikeniink, bizadaraval beszorunk, a cukkinis masszaval
megtoltjik. A besozott padlizsanokat hideg vizzel leoblitjiik, leszarogatjuk.

3. A kis csészeformakat vizbe allitjuk, lefedjiik, és a rostlapon, kdzepesen eros tiiz folott kb.
20 perec alatt kigozoljik. A lecsopogtetett halcsikokat négyesével szalonnaba gongyoljik.
Vékonyan korbekenjiik a pacoldshoz haszndlt fliszeres olajaval, majd a felfujt mellé rakjuk,
és kozepesen erdsen izz6 parazs folott, tobbszor megforgatva 10-12 percig sutjiikk. Nagyjabol
félidében mellérakjuk a padlizsant is, amit fokhagymas olajjal kenegetiink siités kozben.
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4. Talalaskor a haltekercset rézsutosan félbevagjuk, tanyérra rakjuk a grillezett padlizsan és
a cukkinifelfujt kiséretében.
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Elkészitési id6: b6 1 éra + érlelés

Egy adag: 428 kcal ¢ fehérje: 21,5 gramm ¢ zsir: 33,9 gramm ¢ szénhidrat: 8,8 gramm ¢
rost: 1,8 gramm ¢ koleszterin: 176 milligramm



