Tonhal édes-savanyu martasban

Hozzavalok:

60 dkg tonhal (fagyasztott is lehet), 1 mkokkaskanal so, 2 sargarépa, 1-1 nagy zold és piros
husu paprika, 30 dkg darabolt konzervanandasz, 10 dkg szeletelt konzerv bambuszrigy (el is
maradhat), 1 kisebb szal péréhagyma, 2 gerezd fokhagyma, 4 evékanal olaj, 8 evokanal
ketchup, 5-6 evokanal vorosborecet, 2-2 evékandal méz és kristalycukor, 2 evékanal étkezési
keményitd, 3 dl viz

1. A halat, ha fagyasztott, akkor szobahdmérsékleten folengedjiik, majd 2 centis kockakra
vagjuk. Enyhén besézzuk, félrerakjuk.

2. A sargarépat megtisztitjuk, a kétféle paprikat kicsumdazzuk. Az elébbit 2 milliméter
vastagon folszeleteljlik, az utobbiakat kisujjnyi csikokra vagjuk. Az ananaszt és a
bambuszrigyet lecsopogtetjiik. A porét tisztitas utan folszeleteljik. A fokhagymat présen
attorjik. A répat, a paprikat és a porét az olajon, kozepes langon 6 percig piritjuk-paroljuk.
Félidoben a fokhagymat és a halkockakat is hozzdadjuk. Ezutan belekeriil a lecsopogtetett
anandasz és bambuszrigy is.

3. A ketchupot, a borecetet, a mézet, a cukrot és a keményitét a vizzel 6sszekeverjik. Az
el6z6ekre ontjiik, 2-3 percig forraljuk, esetleg 1 evékandl szdjaszosszal izesitjiik. Parolt rizs
illik hozza koretnek.

J6 tanacs
- Tonhal helyett masféle bor- és szalkamentes halfilébdl is készithetjiik, példaul harcsabdl,
afrikai harcsabdl vagy fogasbdl.

4 fore
Elkészitési id6: 35 perc
Egy adag (koret nélkil): 495 kcal
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