Racponty

Hozzavalok:

80 dkg pontyfilé, 15 dkg flistolt szalonna, sd, 1 kg burgonya, 2 voroshagyma, 4-4
zoldpaprika és paradicsom, 4 evokanal olaj, 1 csapott evOokanal joféle pirospaprika, 1
mokkdaskanal csipds Piros Arany vagy Erds Pista, 2 dl tejfol, 1 evékanal finomliszt

1. A pontyfilét 4 egyforma darabra vagjuk, boros oldalukkal lefelé deszkara fektetjik, és
husat strln beirdaljuk - vagyis félcentinként a boréig bevagjuk.

2. A résekbe 1-1 vékony szelet szalonnat bujtatunk. Ezutdn a pontyot kissé beso6zzuk,
félrerakjuk.

3. A burgonyat héjaban, sés vizben megf6zziik, majd meghdmozva nem tul vékony karikdkra
vagjuk. Kozben a hagymat megtisztitjuk, a paprikat kicsumdazzuk, a paradicsomok szarat
kimetssziik. A hagymat finomra apritva labasban, az olajon megfuttatjuk. A paprikat meg a
paradicsomot nagyobb kockédkra vagjuk, a hagyméara dobjuk, nagy langon 4-5 percig piritjuk.
Megsézzuk, a pirospaprikaval meghintjiik, a cseresznyepaprika-krémmel ,tiizesitjik”, és a
tejfollel simara kevert lisztet hozzaadjuk. 2-3 percig forraljuk.

4. A burgonyat egyenletesen egy tepsi kozepére teritjik, a tejfolos lecsot raontjiik, és a
tlzdelt pontyot koré rakjuk. Elémelegitett siitében nagy langgal (200 °C; légkeveréses
siitoben 180 2C) 15-20 percig sutjik.

J6 tanécs

- Ponty helyett mas halbdl, példaul fogasbol, pisztrangbdl, amurbol, harcsabol, afrikai
harcsabol, tengeri halbdl is készithetjik.

- Még gazdagabb és kiillonlegesebb, ha a hagymén eldszor 30 dkg cikkekre vagott gombat
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piritunk meg, csak utana keriil bele a paprika és a paradicsom.
- Egész évben készithetjiik, de télen és tavasszal, amikor draga a paradicsom és a paprika,
kész lecsét hasznaljunk hozza.

4 fore

Elkészitési id6: 1 6ra 30 perc

Egy adag: 940 kcal ¢ 18,2 g fehérje * 66,9 g zsir * 66,0 g szénhidrat ¢ 9,0 g rost * 245 mg
koleszterin



