Ropogdsra siitott ponty ress lecséval, kukoricalepényen

» v . \ Hozzavaldk:

Pyt 60-70 dkg pontyfilé, so, 2-2 evdkanal
finomliszt és zsemlemorzsa, fél kiskanal
pirospaprika, 1 mokkaskanal 6rolt fekete
bors a siitéshez: b6 olaj a lecséhoz: 1
voroshagyma, 3 tévépaprika, 3 kemény
paradicsom, 5 dkg f6tt fiistolt
csaszarszalonna, 2 evlékanal olaj, fél
kiskanal so, fél kiskanal pirospaprika, 1
gerezd fokhagyma, 1 mokkaskanal csipOs
Piros Arany vagy Erds Pista a
kukoricalepényhez: 2 tojas, fél kiskandl sé,
1 csokor petrezselyem, 1 gerezd zuzott
fokhagyma, 1 doboz (340 gramm)
Bonduelle Gold csemegekukorica, kb. 4 evékandl finomliszt a siitéshez: 2-3 evokanal olaj

Fotd: Balogh Tamas

1. A halfiléket 4 egyforma szeletre vagjuk. A filéket megtapogatjuk, ha maradt volna benne
nagyobb szalka, azt halcsipesszel vagy fogoval kihtuzzuk. Ezutén a szeletek husos oldalat a
bore irdnyaban nagyon striin, vékonyan bevagjuk, beirdaljuk. Kb. 1 kiskanal séval
meghintjik. A lisztet a pirospaprikaval és a borssal 0sszekeverjiik, majd a halszeleteket
beleforgatjuk. Csak kozvetlen talalas el6tt siitjik majd meg, addig félrerakjuk. 2. A
kukoricalepényhez a tojasokat egy talban a sdval, a finomra vagott petrezselyemmel és a
zuzott fokhagymaval felverjiik. A konzervkukoricat levével egyiitt hozzdadjuk, majd
belekeverjiik a lisztet. Az olaj negyedét egy teflonserpenydben kissé megforrositjuk, a
massza negyedét belerakjuk, kisujjnyi vastagra ellapitjuk. Kozepes langon kb. 2 percig
siitjik, majd megforditjuk, és megsiitjik a masik oldalat is.

3. A lecsohoz a hagymat 1 centis, a kicsumazott paprikat és a szaratdl megfosztott
paradicsomot 2 centis kockdkra vagjuk. A szalonnat kis kockékra apritjuk, és egy nagy
serpenydben, a megforrositott olajon fél perc alatt kissé megkapatjuk. A hagymat meg a
paprikat rarakjuk, és razogatva nagy langon 2-3 percig piritjuk. Ekkor enyhén megsézzuk,
megpaprikazzuk, a zuzott fokhagymaval fliszerezziik, a Piros Arannyal tiizesitjiik, és
radobjuk a paradicsomot is. Még 2-3 percig piritjuk, de fontos, hogy az 6sszes zoldség ress,
azaz kissé roppands maradjon. 4. Amig a lecsd késziil, a halat egy masik serpenyo6ben, bo,
forro olajban oldalanként kb. 4 perc alatt megsttjiikk. Konyhai papirtorlore szedve
lecsopogtetjiik. 5. Talalaskor a kukoricalepényeket ha kell, kissé megforrositjuk, tanyérra
rakjuk, a ress lecsot rahalmozzuk, végiil a siilt pontyot rafektetjiik.
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Elkészitési id6: 30 perc

Egy adag: 816 kcal ¢ fehérje: 42,0 gramm e zsir: 47,9 gramm ¢ szénhidrat: 54,1 gramm ¢
rost: 8,4 gramm ¢ koleszterin: 230 milligramm



