Parolt kdposztaval toltott harcsa lapcsankaval

Hozzavalok:

4 szalka és bor nélkili afrikai harcsafilé (egyenként kb. 20 dkg), so, 6rolt fekete bors, 8
vékony szelet hisos szalonna,

4 evOkanadl olaj a stitéshez

a parolt kaposztahoz:

1 kg fejes kaposzta, 1 voroshagyma, 4 evokanal olaj, 2 evokanal kristalycukor, fél kiskanal
s0, 1 mokkdaskanal 6rolt koménymag, 1 mokkaskanal 6rolt fekete bors, 1 evokanal 10%-os
ételecet

a korethez: 50 dkg burgonya, 3 evOkanal finomliszt, 1 tojas, fél kiskandl so, fél mokkaskanal
6rolt koménymag, fél mokkaskanal 6rolt fekete bors, 1 gerezd fokhagyma,

fél csokor petrezselyem

a siitéshez: olaj

1. A halfiléket lapjaban bevagjuk, kihajtjuk, 6vatosan téglalap alaktira, nem tul vékonyra
kiverjiikk. Enyhén megsézzuk, megborsozzuk.

2. A parolt kdposztdhoz a kaposztat kitorzsazzuk, vékonyra gyaluljuk vagy vagjuk. A
hagymat félbevagva vékonyan folszeleteljiik. Az olajat labasba oOntjik, és a cukrot 2-3 perc
alatt vildgosbarndra piritjuk rajta. E16szor a hagymat, majd a kaposztat keverjiik bele.
Néhany percnyi piritds utan megsézzuk, a koménnyel és a borssal fliszerezziik, lefodve, kis
langon kb. 25 perc alatt puhdra paroljuk. Kozben tobbszor megkeverjiik, amikor kész, az
ecettel izesitjik. Hilni hagyjuk.
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3. A halra parolt kaposztat halmozunk - ami marad, az majd a talalashoz kell -, azutan
folcsavarjuk. Egyenként 2-2 szelet szalonnaval korbetekerjlik, majd szorosan alufélidba
csomagoljuk. Tepsibe téve, kozepesen forrd siitében (180 °C; 1égkeveréses suitében 165 2C)
kb. 20 percig sutjuk.

4. Kozben elkészitjiik a koretet. Ehhez a burgonyat megtisztitjuk, finomra reszeljiik, a
liszttel és a tojassal 06sszedolgozzuk. Megsozzuk, a koménnyel (ez el is maradhat), a borssal,
a zuzott fokhagymaval és a folapritott petrezselyemmel fliszerezziik. Széles serpenyoben egy
kevés olajat forrdsitunk, a krumplis masszabol evékanallal kis halmokat szaggatunk bele,
ellapitjuk, és oldalanként 2-3 perc alatt megsitjik, lecsopogtetjik.

5. Talalaskor a toltéskor megmaradt parolt kdposztat megforrdsitjuk, tanyérra halmozzuk, a
foliabdl kibontott, kissé ferdén vastagon folszeletelt toltott harcsat rafektetjiik. A lapcsankat
mellérakjuk.

J6 tanacs
- Afrikai harcsa helyett mésféle bor- és szalkamentes halfilébdl is készithetjilk, példaul
harcsabdl, fogasbdl, tengeri halbdl.

4 fore

Elkészitési id6: 1 éra 30 perc

Egy adag (korettel): 797 kcal * fehérje: 44,3 gramm ¢ zsir: 40,0 gramm ¢ szénhidrat: 62,8
gramm ¢ rost: 10,6 gramm ¢ koleszterin: 233 milligramm



