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A Magyar Akvakultira és Halaszati Szakmako6zi Szervezet (MA-HAL) céljai kozott
szerepel a hazai haltermelés és értékesités novelése, ennek érdekében inditottuk el
arendszeres, legalabb heti egy alkalommal torténé halfogyasztasra 6sztonzé ,HalPéntek”
kampdanyunkat. Szeretnénk, hogy a péntek a halfogyasztas napja legyen Magyarorsza-
gon, mivel mindenki szamdra ismeretes, hogy a halhus fogyasztasa pozitiv élettani hatas-
sal bir. Sokan nem tudjak, de Magyarorszag Eurépan beldl kiemelkedé édesvizi haltermeld
orszag, az itthon extenziv halastavakban termelt halaknak az allati fehérjeforrasok kdzul
a legkisebb a karbonlabnyomuk, igy ha hazai el6allitasu haltermékeket fogyaszt, akkor
a Foldet is dvjal

Fogadja szeretettel Ginnepi receptflizetiinket, amelyben egyszerden elkészithetd, kdnnyl
halfogasokat talal 6tletaddnak, hogyan kertilhet hal az Uinnepi asztalra. Ha tetszettek re-
ceptjeink, latogassa meg honlapunkat is (www.halpentek.hu), ahol térképek segitségével
megtaldlja a hazai haldrusito helyeket és a halas ételeket kinald éttermeket, valamint to-
vabbi recepteket is talal. J6 bongészést és j6 étvagyat kivanunk!

dr. Németh Istvan
elndk, Magyar Akvakultira és Haldszati Szakmakozi Szervezet




PANKO MORZSABAN SULT PONTYPATK( HERCEGNOBURGONYAVAL

HOZZAVALOK 2 SZEMELYRE:
2 db pontypatko A pontypatkdkat hagyomanyos mdédon lisztbe, tojasba
i - : 100 g liszt és panké morzsaba panirozzuk, bé olajban kistitjiik.
A HAL S 3% - \ 5 db tojas A burgonyat megpucoljuk, kockara vagjuk és sés vizben
N KERESZTENYSEG Pyt B -_ine b | 3 100 g panko morzsa puhara f6zziik. Ezutan krumplinyomoén atnyomjuk és
. A _ e . 2 i 1 db uborka kevés szerecsendiét reszellink hozza. A végén a vajat
SZIMBOI—UMQKENT o B Sl - % 5 evékanal ecet is hozzaadjuk és az igy elkészitett piirét habzsakba
VALAMENNYT EUROPAT ; T 3 evékanal cukor tessziik. R6zsakat formazunk belle és 180 fokos siité-
: 5 i o ) _- tejfol ben, siitépapirra téve aranybarnara siitjiik.
KERESZTENY ORSZQB b . s j > burgonya Az uborkasalatahoz az uborkat vékonyra szeleteljiik,
UNNEPT ASZTALAN i : al g : : vaj majd megsdzzuk és allni hagyjuk 30 percet. A kieresz-
MEGTQLQLHQTO _ o i) 250 ml étolaj tett levét ledntjiik, alaposan kinyomkodjuk. A cukrot az

ecettel és 350 ml vizzel elkeverjiik, majd beletessziik az
uborkat. Korilbeliil 2 6rat a hiit6szekrényben pihentet-
jiik, majd ledntjik a levet és 0sszekeverjiik a tejfollel.

MEG MILYEN HALBOL KESZITHETEM EL? Ponty helyett készithetjiik busaval, amurral is.




A NEPT HIEDELEM
SZERINT
A KARACSONYKOR

FOGYASZTOTT HAL
PIKKELYE GAZDAGSAG-
GAL KECSEGTET, A HAL
BYORS MOZGASA PEDIG
A HALAT FOBYASZTO
CSALAD ELORETUTASAT
SEGITI AZ (1T EVBEN.

BACONBA TEKERT, CERUZABABBAL TOLTOTT AFRTKAT HARCSA

HOZZAVALOK 2 SZEMELYRE:

300 g afrikai harcsa Elészor a halas tekercset készitjiik el. Ehhez

12 szelet bacon a baconszeleteket kiteritjiik, az egyik szélére tessziik

kb. 30 db ceruzabab a csikokra vagott halat és par ceruzababot, majd felte-
?gg rgn?gjgonya k(.a.rj.'%i.k 6ket. Serpenyében kozepes héfokon aranyszindre
1009 vaj K el el ,

v Burgonyapiirével talaljuk, amelyhez a burgonyat felkoc-
friss bazsalikom kazzuk és sés vizben puhara fézziik, leszrjik, 6sszetor-

jiik. Hozzakeverjiik a tejet és a vajat.
Friss bazsalikommal diszitjiik.

Z MEG MILYEN HALBOL KESZITHETEM EL? Barmilyen szalkatlan hal megfeleld, pl. sziirkeharcsa, kecsege, tokhal.



REGEN A HALASZOK

A KARACSONYT
ASZTAL ALA TETTEK
A HALOJUKAT

HOGY A KOVETKEZ(
ESZTENDOBEN J0
FOGASUK LEGYEN.

SUTOBEN SULT EGESZ SULLO KARFIOLOS BURGONYAPURE VEL

HOZZAVALOK 2 SZEMELYRE:

2 db egész siillé A slillét beirdaljuk, s6zzuk és beolajozzuk, a hasaba friss
300 g burgonya kakukkfiivet és fokhagymaszeleteket tesziink.

300 g karfiol Az igy el6készitett halat t(izall6 edényben 180 fokon

3 gerezd fokhagyma 20 perc alatt készre siitjiik.

100 g vaj A rézsakra szedett karfiolt és a kockara vagott burgonyat
friss kakukkfi s6s vizben puhara f6zziik, majd kevés f6z6lével és a vajjal

krémesre pirésitjik.
A siilt halat egyben talaljuk és a karfiolos burgonyapiirével
kinaljuk.

7 MEG MILYEN HALBOL KESZITHETEM EL? A receptben a siillét helyettesithejiik pisztranggal is.
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A7 ELS UTALAS
A HALASZLERE A7

1800-AS EVEKRE
TEHETC. AZ ELSO
HALASZLET HALASZOK
KESZITETTEK, AKKOR
MEG HALASZLY NEVEN
ISMERHETTEK.

ERDELYT KORHELY HALASZLE PONTYPATKOVAL

HOZZAVALOK 2 SZEMELYRE:

2 db pontypatkd
400 g halcsont, fej,
farok vagy aprébb
halak

100 g kolbasz

50 g szalonna

100 g savanyu
kdposzta

100 g tejfol
véroshagyma
liszt

babérlevél
fokhagyma
flszerpaprika

A halcsontot, fejet, farkat vagy aprébb halakat hideg vizben
felrakjuk féni, majd 45 perc forralas utan elkészitjik a

rantast a kdvetkezé mddon. A szalonna kiolvadt zsirjan
voroshagymat piritunk koriilbellil 2 gerezd apréra vagott
fokhagymaval és a liszttel, végiil hozzaadjuk a fliszerpaprikat.
A s(rd rantast hozzaontjiik a leveshez, amelybe beletessziik
az atmosott kaposztat és a kolbaszkarikakat is. Beletessziik
a halpatkdkat, és 15 perc f6zés utan hékiegyenlitéssel hozza-
adjuk a tejfolt is.

Talalaskor diszitésként tehetiink ra egy kis kdposztat és
kolbaszt is.

7

Z MEG MILYEN HALBOL KESZITHETEM EL? Alapvet6en ponttyal késziil, az alaplébe f6zhetilink egyéb halakat is.



PONTYGOMBUC LEVES

HOZZAVALOK 2 SZEMELYRE:
250 g irdalt pontyfilé A halcsontot, fejet, farkat vagy aprébb halakat
600 g halcsont, fej, a voroshagymaval, a zellerszarral, a babérlevéllel,
. SN k. i £ e farok vagy aprébb a borssal feltessziik féni 2 liter hideg, sés vizben.
A7 ELSO ISMERT = e - o Y - halak 1 6ra f6zés utan lesz(rjiik, és kériilbeliil 850 ml
“C7T( 7 _J-' o 8 —— > . 1 csomag hajdinatészta mennyiségre visszaforraljuk.
PONTYTENYESZTOK . G N 4 : 3 : 1 db véroshagyma A pontyfilérél eltavolitjuk a bért és késsel apré kockakra
14 OKORI ROMAIAK NG \ % =L Y ”~ 1 db tojas vagjuk, majd keveré6talba helyezziik és hozzaadjuk
\VOLTAK AKTK A HALAT o e S 1 ek zsemlemorzsa a tojasfehérjét, zsemlemorzsat, sét és a finomra
! e \ ' y ® : i 5 szal zeller vagott koriandert.
A DUNA VIDEKERO'— . : 3 db babérlevél A masszabdl gombdcokat formazunk és a bes(iritett
TELEPITETTEK BE B ' 1 csomag leviinkben 8 perc alatt készre f6zzuk. A hajdinatésztat kiilon
ITﬂLIﬂBﬂ < friss koriander kif6zziik és levesbetétként tessziik a pontygombdc levesbe.
: 10 szem feketebors
S0

MEG MILYEN HALBOL KESZITHETEM EL? Ponty helyett készithetjiik busaval, amurral is.




MATYAS KIRALY
KEDVENC HALA
A vIZavou

AZ EGYKOR GYAKORT
HALFAT ALLOMANYA
MARA A FOKOZOTT
TOLHALASZAS
KOVETKEZTEBEN
DRAMAT MUDON
LECSOKKENT.

BUSAVAL TOLTOTT CANNELLONI PARADICSOMOS MARTASBAN

HOZZAVALOK 2 SZEMELYRE:

250 g busafilé El6sz0r a cannellonit 6 percig sés vizben f6zziik, majd lesz(r-
400 g paradicsomszész jiik és hagyjuk kihdlni.

200 g paradicsom A voréshagymat finomra vagjuk, olivaolajon megpiritjuk és
friss bazsalikom raontjiik a paradicsomszdészt, majd beletessziik a kockara

8 db cannelloni vagott paradicsomot is. 20 perc f6zés utan beletessziik a

60 g parmezan sajt kis kockara vagott halfilét és tovabbi 3-4 percig f6zziik. Ha

o] szobahdmérsékletdre hilt, habzsak segitségével beletdltjik
véroshagyma a tésztaba és sajtot reszeliink a tetejére. Az igy el6készitett
olivaolaj tésztat 180 fokos siitében 35 perc alatt készre siitjiik.

Talalaskor friss bazsalikommal diszitjiik.

MEG MILYEN HALBOL KESZITHETEM EL? Busa helyett készithetjik ponttyal, amurral is.



FRANZ SCHUBERT EGYIK
LEGISMERTEBB DALAT,

A PISZTRANGOT
1817-BEN KOMPONALTA.
ERDEKESSE GE

HOGY EGY BARATI
(SSZEJOVETELEN

FEL ORA ALATT
SZULETETT MEG EZ

PISZTRANG MANDULAS MORZSABAN

HOZZAVALOK 2 SZEMELYRE:

2 db pisztrangfilé

50 g szeletelt mandula
1 db édeskémény

100 ml natdr joghurt
zsemlemorzsa

1 csomag friss kapor
4 evékanal olivaolaj
napraforgdolaj

s0

citromlé

A mandulat 6sszekeverjiik a zsemlemorzsaval, és alaposan
megszorjuk ezzel a keverékkel a pisztrangfilét, igyelve, hogy
mindenhol bevonja. A morzsat alaposan ranyomkodjuk.
Egy serpeny6ben olajat hevitiink és aranysargara siitjiik

a halakat.

Az édeskoményt vékonyra szeleteljiik, majd 45 percre jeges
vizbe tessziik. Erre azért van sziikség, hogy j6 ropogés
legyen. A joghurtot izesitjiik séval, citromlével, és 6ssze-
keverjiik az olivaolajjal, a friss kaporral és a lecsopogtetett
édeskdménnyel.

Talalaskor a hal és a salata mellé friss citromot is kindljunk.
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Z MEG MILYEN HALBOL KESZITHETEM EL? Pisztrang helyett készithetjiik siill6 vagy kecsege filével is.



AFRTKAT HARCSA ORLY MODRA, FRANCIASALATAVAL

HOZZAVALOK 2 SZEMELYRE:
200 g harcsafilé A franciasalatahoz a z6ldborsét, a burgonyat és a répat
100 g liszt puhara f6zziik, majd hagyjuk kihdlni. A megpucolt almat
. . b - _ et ; . o 1/ 2 tojas és a csemegeuborkat kis kockakra vagjuk. A majonézt,
07 OKERESZTENY KOR : P T . = ' B [ ' 150 ml sér a tejfélt, eqgy fél citrom levét és a s6t dsszekeverjiik, majd
¢ . R P A L e : 80 g z6ldborsé hozzaadjuk a zoldségeket. A kész salatat hiitébe tessziik.
SIREMLEKEIN GYAKORI = LY = /.. ) T 80 g burgonya A halat felcsikozzuk és megsézzuk. A lisztet a tojassal
MOTIVUM A HALAT =2 y " i/ ; 80 g répa és a sorrel simara keverjiik, a halcsikokat belemartjuk
KNRMAI KOZT TQRTO ' ; . e 1db alma a masszaba, majd kdzepes hémérsékletii b6 olajban
: ' C 40 g csemegeuborka ropogésra siitjiik.
MQDQR' AMELY : 1 db citrom Talalaskor a franciasalatara helyezziik
A MENNYBE RAGADOTT e : : majonéz a sult halakat és citromszeleteket adunk mellé.
‘ % teffol
LFLEKRE UTAL. _ - o

Z MEG MILYEN HALBOL KESZITHETEM EL? Barmilyen szalkatlan hal megfeleld, pl. sziirkeharcsa, kecsege, tokhal.

7




AZ .0, MELY SOK HAL
TEREM” KEZDETU

MAGYAR NEPDALT
KODALY Z0LTAN
GYOTTOTTE

A BARS VARMEGYET
ALSASZECSEN 1912-BEN.

BEBIPARATIAL TOLTOTT TESZTABAN SULT AFRTKAT HARCSAFILE

HOZZAVALOK 2 SZEMELYRE:

300 g afrikai harcsa
200 g leveles tészta
200 g bébi paraj

S0

bors

friss bazsalikom
olivaolaj

citrom

A bébiparajt serpenyében kevés olivaolajon picit megpiritjuk,
hogy 6sszeessen, séval és borssal izesitjiik. Az afrikai har-
csafilét éles késsel dvatosan megnyitjuk és kiteritjiik, s6zzuk
és borsozzuk. A parajt rahalmozzuk a hal egyik felére, majd
rahajtjuk a masik felét. Az igy el6készitett halfilét kozepes
hémérsékletd serpenyében megpiritjuk és félretessziik. A
leveles tésztat 3 mm-es vastagsagura kinyujtjuk és rahelyez-
ziik a halfilét. A tészta szélét lekenjiik tojassal, ratesziink egy
ugyanakkora lapot a tetejére, és a szélén 6sszenyomkodjuk a
tésztat. Készithetiink halformat is a tésztabdl ugy, hogy éles
késsel halformat vagunk ki a tésztabdl és a feliiletét megkar-
coljuk, mintha pikkelyek lennének. Végiil az egészet meg-
kenjik tojassal és 180 fokos siitében 35-40 perc alatt készre
slitjlik. Salataval, zoldségekkel talalhatjuk.

F
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Z MEG MILYEN HALBAL KESZITHETEM EL? Barmilyen szalkatlan hal megfeleld, pl. sziirkeharcsa, kecsege, tokhal.



IRDALT PONTYFILE TEJSZINES-GOMBAS SZOSZBAN, BURGONYAKROKETTEL

HOZZAVALOK 2 SZEMELYRE:
: . 200 g irdalt pontyfilé Egy serpeny6be olajat ontlink és kozepes hémérsékleten
£ S : : gl R % 250 g burgonya megsiitjiik a séval, borssal fliszerezett halat, oldalanként
N H[][_F(]BYQSZTQS ; e W - T _ % 3 ’ 200 g gomba 7-7 perc alatt.
. ; AE P T s A =711l 100 g tejszin A hagymat kevés olajon megpiritjuk, hozzaadjuk a cikkekre
SZINTE EGYIDOS Az s o v = et - § 1 db hagyma vagott gombat és tovabb piritjuk. Ezutan meghintjik liszttel,
EMBERTSEEGGEL. Y B e Vs Ay 5 1 db tojas majd kevés vizet és tejszint ontiink hozza. 15-20 percig kis
: L E g 80 g liszt langon f6zzik.
HZEZER EVESRE . Com ’ 5 . iy szerecsendio A megtisztitott burgonyat puhara fézziik, 6sszetorjiik
BECSULIK AZOKNAK %G8 : - i 2 IR/ / o] és hozzaadjuk a lisztet, a tojast, a sét és a frissen reszelt
N HORGOKNAK : ol . ‘n ' olaj szerecsendi6t. Ha kihilt, golyokat formazunk beléle, majd
) SRS z W 7 4 zsemlemorzsaba forgatjuk és b6 olajban kisutjiik.
A KORAT, AMELYEK Eqyiitt talaljuk.

EGY BARLANGBOL
KEROLTEK ELO

KELET-TIMORBAN. MEG MILYEN HALBOL KESZITHETEM EL? Ponty helyett keszithetjiik buséval, amurral is.




3O

MA-HAL

Magyar Akvakultira és Halaszati Szakmako6zi Szervezet

www.magyarhal.hu



