Afrikai harcsa brassoi modra

Hozzavalok:
60 dkg szalka és bor nélkiili harcsa- vagy afrikai harcsafilé, 1 kiskanal so, 1 mokkaskanal
Erds Pista, 4 gerezd fokhagyma, 80 dkg fagyasztott hasdbburgonya, fél kiskanal ételizesitd

por
a burgonya és a hal stitéséhez: béven olaj

1. A halat a kisujjnyinal kicsit kisebb csikokra vagjuk, a soval és a csipOs paprikaval
osszekeverve félretessziik.

2. A burgonya siitéséhez valé olajat folforrdsitjuk, majd a krumplit belerakjuk, és kb. 10 perc
alatt megsutjuk.

3. Egy széles serpenydben 5-6 evokanal olajat fél percig forrdsitunk, a halat rarakjuk.
Rdazogatva, nagy langon 3 perc alatt megpiritjuk, azutan a présen attort fokhagymat
hozzaadjuk. Még 1 percig piritjuk, és mar kész is.

4. Talalaskor a sult krumplit lecsopogtetjik, az ételizesitovel fliszerezve 0sszerazzuk, majd
tanyérokra halmozzuk. A lecsopogtetett siilt halat rarakjuk, és azonnal talaljuk. Fejes-vagy
paradicsomsalata, esetleg savanyusdg illik hozza.

J6 tanacs

- Aki paleo életmodot folytat, olaj helyett sertés vagy libazsirral, burgonya helyett
édeskrumplival készitse.

- Masféle szalkamentes halbdl is készilhet, példaul fogasbol, tengeri halbdl.
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Afrikai harcsa brassoi modra

Elkészitési ido: 30 perc
Egy adag: 570 kcal



