Currys pangasiusragu zoldséges rizzsel - készitette Nemeskovi
Dénes mesterszakacs

Fotd: Balogh Tamas

Hozzavalok:

40 dkg bor és szalka nélkiili pangasiusfilé (capaharcsafilé), sd, frissen 6rolt fehér bors, fél
citrom leve, 2 6szibarack (idényen kivil bef6tt), maréknyi lecsopogtetett darabolt
konzervananasz (természetesen friss is lehet), 2 kozepes nagysagu csemegeuborka, kb. 1
pupozott evékandl finomliszt, 6-7 ev6kandl olaj a hal stitéséhez, 1 apré voroshagyma, kb. 1
evOkanal currypor, 3 dkg vaj, kb. 3 dl zsiros f6z6tejszin, kisujjnyi piros csilipaprika vagy jo 1
kiskandlnyi csilipehely

a korethez:

ujjnyi darab sargarépa, 1 apro lilahagyma vagy voroshagyma fele, 1 piros husu paprika fele,
kisujjnyi darab zsenge cukkini, 2,5 dl (kb. 25 dkg) rizs, 3 evékanal olaj, 1 gerezd fokhagyma,
s0, félmaréknyi fagyasztott zoldborsé

1. A halat 3 centis kockakra vagjuk, enyhén megsdzzuk, megborsozzuk, citromlevet
facsarunk ra, és 15-20 percre félrerakjuk. A barackokat meghamozzuk, és a
konzervananaszhoz hasonl6 nagysagu kockakra vagjuk. Az uborkat kisujjnyi vastagon
folszeleteljuk.

2. A korethez vald zoldségeket meghdmozzuk, és nagyon aprora, kb. 3 milliméteres
kockakra vagjuk (vékonyan felcsikozzuk, ezutan vagjuk aprora). A rizst megmossuk,
lecsopogtetjiik, majd az olajon, egy kisebb labasban kevergetve megforrositjuk. Az
el6zetesen kimért kb. 4,5 deci vizet folforraljuk, a rizsre ontjiikk. Amint forr, hozzdadjuk a
folapritott zoldségeket és a zoldborsét. A pépesre zuzott fokhagymaval fliszerezziik,
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megsdzzuk, és lefodve a szokott modon puhara paroljuk.

3. A lisztet a befiiszerezett halra szdrjuk, jol 6sszerazzuk. Egy kicsit lerazzuk, majd egy
magas peremi serpeny6ben, a megforrdsitott olajon, nagy langon oldalanként 2-2 percig
siitjuk. Szlrodlapattal kiemeljik. Az igy megsttott halkockak kivil ropogdsak, de beliil
szaftosak maradnak. A hal siitéséhez hasznalt zsiradék felét leontjiik. A finomra apritott
hagymat a visszamaradohoz adjuk, kevergetve 1 perc alatt megfuttatjuk. A barackot,
ananaszt és uborkat hozzaadjuk, kb. 1 perc alatt razogatva megforrositjuk. A curryporral
meghintjiik, a hideg vajat radobjuk, fél percre visszatessziik a tiizre. Eppen csak atforgatjuk,
a tejszint raontjik, enyhén megsdzzuk, egy kevés orolt fehér borssal fiiszerezziik.
Kevetgetve folforraljuk, azutan az eldsiitott halat belerakjuk, 2 perc alatt a raguban
megforrésitjuk. Megkodstoljuk, ha kell utanafiiszerezziik, és tehetiink bele par csepp
citromlevet is.

4. Aproéra vagott csilipaprikaval vagy csilipehellyel behintve, a zoldséges rizs kiséretében
talaljuk.

Jo tanacs

- Az, hogy a currys martas kell6en siiri és baronyosn sima lesz e, leginkabb a tejszin
mindségétdl fiigg. Eppen ezért praktikus, ha kb. fél kiskanalnyi étkezési keményitét egy
kevés hideg vizzel simara kevertnk és a tejszines martashoz ontjiik. Kevergetve 2 percig
fozziik, ezalatt biztosan kelléen bestrtsodik, és sima lesz.

4 fore

Elkészitési ido: 50 perc

Egy adag: 690 kcal ¢ fehérje: 25,3 gramm e zsir: 32,0 gramm ¢ szénhidrat: 74,9 gramm ¢
rost: 4,2 gramm ° koleszterin: 179 milligramm kcal



