Fogasfilé karpati médra

Hozzavalok:

60 dkg fogasfilé, sé, 1 kisebb voroshagyma, 25 dkg csiperkegomba, 7 dkg vaj, 6rolt fehér
bors, 1 pupozott evokanal finomliszt, 3 dl husleves (tyukhusleves- vagy zoldségleveskockabol
is késziilhet) vagy 1 kiskanadl ételizesitd por, 1-1 dl f6z6tejszin és fehérbor, 10 dkg tisztitott
fagyasztott rakhus, 1 csokor kapor

1. A halat 4 szeletre vagjuk, kissé megsozzuk. A hagymat és a gombat megtisztitjuk, az
el6bbit finomra, az utébbit kisebb cikkekre daraboljuk.

2. A hagymat egy serpenyOben 5 deka olvasztott vajon, kis langon tivegesre stitjik, majd -
mar nagy langon - a gombat is megpiritjuk rajta. Kissé megsozzuk, megborsozzuk, a liszttel
meghintjiik. Jol elkeverjik, és a levest raontjiik. Kevergetve martas strlségtre f6zzik,
kozben a tejszinnel dusitjuk.

3. A halszeleteket a maradék vajjal kikent tizallg talba rakjuk, a bort raontjik, és alufoliaval
lefedve, siitében, nagy langgal 10 percig paroljuk.

4. Szurolapattal tanyérra rakjuk, levét a gombamartashoz ontjik, a folengedett,
lecsopogtetett rakot meg a folapritott kaprot is beleszorjuk. Jol megforrdsitjuk, végul a halra
ontjuk. Parolt rizs vagy burgonyakrokett illik hozza koretnek.

Jo tanacs
- Fogas helyett masféle halfilével is készithetjiik, példaul harcsa, pisztrang, ponty, tengeri
hal.
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Fogasfilé karpati mddra

- Aki alacsony szénhidrattartalmu étrendet tart, gézben parolt zoldségekkel talalja.

4 fore

Elkészitési ido: 45 perc

Egy adag: 1702 kJ/407 kcal * 38,5 g fehérje ¢ 23,2 g zsir * 11,0 g szénhidrat * 1,8 g rost ¢
266 mg koleszterin



