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it frise hal vasaridsakor tudud éraewes

Amennyiben nem él6 halat vasarolunk, tobb szempontot is érdemes figyelembe ven-
niink, miel6tt arut valasztunk a halaspultrol. A tavaktdl az asztalokig hosszu utat tesz meg
a kifogott hal, s ez id6 alatt nem szabad, hogy megvaltozzon a hiit6lanc hémérséklete. Az
optimalis héfok 0-2 Celsius-fok, és a legjobb, ha friss daraltjégen szallitjak cket. Egy hal
szakszerii tarolasi koriilmények k6zott a kifogastol szamitott 7-8 napig 6rzi meg frisses-
ségét. S hogyan ellendrizhetjlik, valoban friss-e a halpulton kinalt aru?

e

1. Szagvizsgalat

A friss halnak lehet tenger vagy so illata, az édesviziekre jellemzé kelle-
mes halszaga, de sohasem lehet er6s, bludos. Az erés halszag azt jelenti,
hogy egyrészt a hal mar régdta nem él, nem friss, masrészt utalo jele lehet
a szakszer(tlen tarolasnak, aminek kovetkeztében megindult a fehérjék
bomlasa.

2. Szemrevételezés

Ha alaposan szemrevételezzik a halat, tdbb elvaltozas is utalhat arra,
hogy mar nem friss. A szemének s6tét vagy vilagos szinlinek, fényesnek
és vizes csillogasunak kell lennie, nem lehet k6dds vagy opalos; néhany
halnak lehet vér a szemében, ez csupan genetikai jellemzé. Ha dombord,
feszes, rugalmas tapintasu, az annak a jele, hogy még nem veszitette el
nedvességtartalmat, vagyis friss.

A pikkelyek szinének hasonlonak kell lennie, mint amilyen a hal eredeti
szine, a jelentds elszinezddés, kifehéredés azt jelenti, hogy a halat sokaig
és szakszer(tlenUl taroltak. Az Uszok szélei szintén nem lehetnek eltérd szinlek, mint a koze-
plk, és a szaraz, téredezett vég a nedvességtartalom elvesztését jelzi.

A kopoltyu vizsgélata az egyik legfontosabb ellenérzési médszer, mert ha a hal friss, a ko-
poltyunak minden esetben élénkvordsnek kell lennie. Az élénkvords szin a vér oxigénnel vald
telitettségének jele, ami azt jelenti, hogy a hal nemrég még Uszott.

3. Tapintasvizsgalat

Ha az ujjunkkal benyomjuk a halak bdérét, akkor a nyomas helyének rugalmasan vissza
kell allnia az eredeti allapotba. Amennyiben a hal allott, husa elvesziti nedvességtartalmanak
jelentés részét, petyhudt lesz. Ha a halak bére fénylé és attetszéen nyalkéas, akkor nagyon friss,
ami tapintasra csuszoésnak tlnhet. Halfilé vagy halszelet vasarlasakor a hus feltletének sima-
nak, selymesnek és enyhén nedvesnek kell lennie, a kereskedétdl pedig hitészatyorban, zuzott
jég hozzaadasaval érdemes elhozni az arut.

Miert (i V)eyifﬁak wagyar halat?

v’ Mert hazai vizeinkbél frissen és gyorsan keriil a kereskedések pultjaira.

v Mert megbizhaté, kivalé minéségii arut kapunk.

v Mert tapanyagokban gazdag, egészséges fogasokat készithetiink beldle.

v Mert sokrétiien felhasznalhaté, valtozatos és finom ételeket alkothatunk.

v Mert magyar termék vasarlasaval tamogatjuk a hazai agrargazdasag er6sodését.

Men%a%ma‘ayokaf oreluk, ¢ eriekeket ferewdink!






lat megt/'sztitjuk, fel-
darap, ljuk. Kuilsn

aaljat







o: 2 db 25 dkg0S
b kokiélpare-

7168 szel'.\“t

akg val, 50 OO



Hozzévalék 1 Személyre: 1 db 25 dkg

sziirkeharcsa-filé, % liter halalaplé, 3di tej,
0 dkg vaj, 1 tojas, 1 kang| liszt, 19 dkg, te-

héntdrg, 3 dkg

Paprika, 1 ¢,

kapor, 1 db piros kalifornjaj
ej v6r6shagyma, 2 gerezq fok-
hagyma, oll’vaolai, S0, bors
Elkészitgs:

a paprikat bek
200°C-rq mel

, tegyik kézepes
hé’mérsékletu’ sltéb ig gydngyézésnek ,
i tisztitott, Sozott
iaval, paroljuk 5
€ a sutét, nyissuk résnyi-

agyjuk par percig talalag;
a halat.

Percig, j
re az ajtajat, &g igy h
hémérséklet(jre hdilni



6 dkg-0S afrikai-
1db kaliforniai
lime, 2 szal

9
erezd fokhagyma, csipetnyi

ujhagyma,
orolt koriandermag, s0, fehérbors, olivaolaj
harcsafile vastad reszepdl

olivaotajat,
A fileket forgassuk meg

Uk natsoe fé! orara. AZ
részebd! vagijunk hosszaban 1 cm széles sze-
\eteket, S tegylk felre. A toobi reszéebd vagjunk
vekony szeleteket, tegylk keverétalioa, adjunk
hozza ]oghurtot, koriandert, & lime reszelt néjat,
keverjuk desze, €S tegyl natsoe. A harcsacst-
Kkokat huzzu stegesen 2
gott papr'\ké\va\ ésa mésfé! centisre vagott hagy-
makar'\kékka\. Forro serpenydpen: Kkeves olajon
\ndket oldalat ropogosta; majd tegylk
goen |

sussuk Meg
dalat. Talalaskor 2 jog

a nyérsakat, smellé a gr‘\\\ezett



meg a burgonyét eny-

; t0rjlik Ossze, Forraljunk
tejet, adjuk 4 burgonyéhoz, adjuk hozzg a fé|

kévékre a fasirtot, S mellé adagoljy
nyas burgonyapt’lré g



Elkeszités: Aburg

Hozzavalok 1 személyre:
os pisztréng, 25 dkg
,15 dkg vaj, 5 dkg ma

citrom, rozmaring, olivaolal

burgo!

1 db 20-25 dkg-

nya, 1 fej voros-

majd hités utan hamozzuk, vagjuk

ra, maid
pé\ro\}uk

Kkeveés vajon,

nehany percig.
edényben rétegesen helyezZ!

felhev

a p\sztré\ng mellé, s adjunk hozz

salatat, kokté\parad'\csomot.

darsalata, kok-

onyét nejaban 6zz0k Megs

karikak-

ftett serpenydpen

Kivajazott nsallo
Uk el a kinGtott







15 dkg-0s

Hozzavalok 1

barramundiﬁ\é, 12 dkg zoldsparga 5 dkg son-

Ka, 3 szem feketebors, 1 kanal 1ehérborecet, 1

citrom, 20 dkg olvasztott vaj, 1 to]éssérgéia,
sta, 0,2 dk9 apritott tarkony

s6zzUK, borsozzuxk, g 6hen,
(itjU argat b\ans’\rozzuk,

a kéveéket olivaolaijal

megken]ﬂk, majd sutében 3-4 percig sutjok. Ta-

|alaskor & file mellé tesszik @ spargal, 6s melle

adagoljuk 2 martast. '



"l-b
sa;;,t,"ﬁ S

L]
LW ::'cl Beny

A bevezetbben és a receptek
elkészitésében Szabo Péter, a
Halak és halételek cimU kényv
szerz@je segitette munkankat.
Foto: Pixeltaster

A kiadvany az Agrarmarketing
Centrum palyazata alapjan
valosult meg.






