Tlzdelt 6zgerinc hidegen

Hozzavalok:

80 dkg friss vagy fagyasztott 6zgerinc, 1
evOkanal mustar, 1 mokkaskanal 6rolt
fekete bors, olaj a pacolashoz és a
siitéshez, 10-12 dkg fustolt szalonna, 1
csapott evokanal s

a talalashoz:

50-60 dkg strt franciasalata, salatalevelek
és friss vagy aszalt gyiimolcsok
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1. A hust, pontosabban a karajokat a csontrél mindkét oldalon lefejtjik. Ha épp olyan
darabot fogtunk ki, és a csonton szilizpecsenye is van, ezt is szedjiik le. Ezutan a karajok
tetején 1évo vékony fehér hartyat lefejtjiik, a husokat a mustar és a bors keverékével
bedorzsoljik. Szorosan télba fektetjiik, majd annyi olajat ontiink r4, amennyi ellepi.
Letakarva, hlit6szekrényben 2-3 napon at érleljiik, kozben parszor megforgatjuk.

2. A csontot sds, enyhén ecetes vizben addig f6zziik, mig minden kis husfoszlany le nem 6
rola vagy legaldbbis le lehet kaparni, és szépen ki is fehéredik. Ezért, ha kell, f6zés kozben
tobbszor cseréljunk rajta a vizet. Takarékosabb megoldés, ha a hagyoméanyos médon
csontlevest foziink beldle, de akarhogy is fott, tegyiik hiitébe.

3. Az érlelt hust lecsopogtetve vagodeszkara fektetjlk, és a rostokkal parhuzamosan, azaz
hosszaban vékony (kb. 0,5 centi vastag) csikokra vagott fiistolt szalonnaval megtiizdeljiik
(ehhez a mivelethez tlizdel6tl sziikkséges). Megsozzuk, és spargaval korbekotozzik, hogy
szép formas legyen.

4. A pacolasahoz hasznalt olajbol 6-8 evékanalnyit serpenyobe toltiink, megforrositjuk, majd
a karajokat koros-koriil megpiritjuk rajta. Tepsibe tessziik, forré olajaval leontjiikk, majd a
kozepesnél erésebbre (200 °C; 1égkeveréses siitdben180 °C) elomelegitett stitébe toljuk.
Angolosra, félangolosra vagy teljesen atsutjiik.

5. Az angolos valtozatnal csak a hus kiilseje kap egy kérget, a belseje rézsaszini, illetve az
egészen kozepe nyers. Ehhez 15-17 percnyi siités kell. A félangolos valtozatnal nemcsak a
hus kilseje siil meg, hanem ugy 1 centi vastagon a belseje is. Kézepe rdzsaszini, de nem
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véres. Ehhez 20-22 percnyi siités kell, mig tovabbi 5-6 perc sziikkséges ahhoz, hogy teljesen
atsiiljon.

6. Ha kész, kihitjik, majd hiit6szekrénybe tessziik, hogy egy kicsit megdermedjen, mert igy
konnyebb szeletelni. Ez ugyanis a kovetkezé fazis: a spargat a husrol lefejtjiik, majd a
pecsenyét forr6 vizbe martott késsel 3-4 milliméter vastagon folszeleteljiik. Kovetkezhet a
talalas.

7. A kif6zott, lekapargatott csontot talra tessziik, és két oldalrdl, ott, ahol kordbban a karaj
volt, franciasalataval ,korbetapasztjuk”. A hust rafektetjiik ugy, hogy a szeletek félig
takarjak egymast. Salatalevelekkel és mindenféle gytimolccsel korberakjuk. Az eredeti
recept szerint a hust folyékony aszpikkal lekenték, ami dvja az elszinezddéstol, de ma mar
ritkdn haszndljak. Inkabb kalkuldljunk ugy, hogy télalasig ne alljon sokat a tal.

Jo tanacs
- Aki paleo életmddot folytat, franciasalata helyett gytimolcssalataval talalja.
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Elkészitési ido: 1 éra + pacolas + hités

Egy adag (salataval): 927 kcal ¢ fehérje: 31,8 gramm ¢ zsir: 72,2 gramm ¢ szénhidrat: 37,4
gramm e rost: 8,5 gramm ¢ koleszterin: 225 milligramm



