


KOSZONT(

A Magyar Akvakultira és Halaszati Szakmako6zi Szervezet (MA-HAL) céljai kozott
szerepel a hazai haltermelés és értékesités novelése, ennek érdekében inditottuk el
arendszeres, legaldbb heti egy alkalommal térténé halfogyasztasra 6sztonzé ,Halpéntek”
kampanyunkat. Szeretnénk, ha a péntek a halfogyasztas napja legyen Magyarorszagon,
mivel mindenki szamara ismeretes, hogy a halhus fogyasztdsa pozitiv élettani hatassal
bir. Sokan nem tudjak, de Magyarorszag Eurépan belll kiemelkedé édesvizi haltermeld
orszag, az itthon extenziv halastavakban termelt halaknak az allati fehérjeforrasok k-
zll a legkisebb a karbonlabnyoma, igy ha hazai el6allitasu haltermékeket fogyaszt, akkor

a Foldet is dvjal

Fogadja szeretettel receptfiizetiinket, amelyben egyszerlen elkészithetd, kbnnyU halfo-
gasokat taldl 6tletaddnak, hogy hogyan csempéssze be a halat a pénteki mentsoraba. Ha
tetszettek receptjeink, latogassa meg honlapunkat is (www.halpéntek.hu) ahol térképek
segitségével megtalalja a hazai halarusité helyeket és a halas ételeket kinald éttermeket,
valamint tovabbi recepteket is talal. J6 bongészést és j6 étvagyat kivanunk!

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




A GYAKORI
HALFOGYASZTAS
SEGITHET

MEGELOZNI
A SZIV- ES
ERRENDSZERT
PROBLEMAKAT

SULT AFRTKATHARCSA-CSIKOK QUINOAVAL ES SULT PARADICSOMMAL

HOZZAVALOK 2 SZEMELYRE:

30 dkg afrikai harcsafilé A harcsafiléket 2-3 cm-es csikokra vagjuk, besézzuk,

20 dkg quinoa és a habzasig melegitett vajon oldalanként 3-3 perc alatt
8 db koktélparadicsom megsiitjik. A quinoat 15 perc alatt készre f6zziik, villaval
10 dkg vaj felkeverjiik, és a lime levével, olivaolajjal, egy csipet rémai
1.db lime koménnyel és soval izesitjiik. A koktélparadicsomokat
olivaolaj serpenyében magas hémérsékleten hirtelen olajon meg-
romai kmény piritjuk.

S0

Talalaskor a quinoara helyezziik a halszeleteket,
és mellé tessziik a paradicsomokat.

Z MEG MILYEN HALBOL KESZITHETEM EL? Barmilyen szalkatlan hal megfelelé pl. sziirkeharcsa, kecsege, tokhal
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A HAL ASVANYT
ANYAGOKBAN GAZDAG
FLELMISZER,

FOSZFORT, JADAT,
FLUORT SZELENT
VASAT KALTUMOT
ES KALCIUMOT

IS TARTALMAZ

EDESBURGONYAS HALLEVES

HOZZAVALOK 2 SZEMELYRE:

10 dkg irdalt pontyfilé
20 dkg halcsont

2 db babérlevél

10 dkg édesburgonya
1 dl kokusztej

kapor

zellerszar

fekete bors

S0

A halcsontot felrakjuk 1,5 liter hideg vizben féni.

Ha felforrt, beletessziik a babérlevelet, a borsot

és a zellerszarat. 20 percig f6zziik kozepes langon,
majd lesz(rjik. Az alaplébél kimériink 4 dI-t, és hozza-
adjuk a kékusztejet. Lassan tovabb f6zziik a felszeletelt
édesburgonydval. Amikor megfé6tt a burgonya, belet-
essziik a vékonyra szeletelt halat, és 2-3 perc f6zés utan
elzarjuk. Forrén talaljuk.

TIPP a megmaradt alaplevet lefagyaszthatjuk —
mas ételek elkészitéséhez, izesitéshez hasznalhatjuk.

MEG MILYEN HALBOL KESZITHETEM EL? Busébél, amurbdl is nagyon finom leves.



A RENDSZERESEN

HALAT FOBYASZTO
GYEREKEK KOZ0TT
KEVESEBB AZ
ASZTMAS BETEG.

FGESZBEN SULT PISZTRANG PADLIZSANNAL

HOZZAVALOK 2 SZEMELYRE:

2 db egész pisztrang 170 fokos siit6ben két darab padlizsant egészben

3 db padlizsan megsiitiink. Ha megsiilt, kikaparjuk a héjabdl, 6sszetorjiik

2 evékanal tahini villaval, hozzaadjuk a két ev6kanal tahinit, egy fél citrom
(szezammagkrém) levét, sét és borsot. A harmadik padlizsant felvagjuk cikkekre,
olivaolaj és olajon serpeny6ben megsiitjiik. A megtisztitott pisztrang
citrom fejét levagjuk, torzsét beirdaljuk és s6zzuk, majd kozepes
bors hémérsékleten serpenyében oldalanként 7-8 perc alatt

S0 ropogdsra siitjiik.Talalaskor a hal mellé helyezziik a siilt

padlizsanokat, valamint a padlizsankrémet.

TIPP Ha kiadésabban szeretnénk étkezni, koretnek adjunk
hozza rizst vagy bulgurt.

7 MEG MILYEN HALBOL KESZITHETEM EL? A receptben a pisztrangot helyettesithejiik sullével is.



GRILLEZETT BUSA VADRIZSES KORETTEL ES PAROLT LILA KAPOSZTAVAL

HOZZAVALOK 2 SZEMELYRE:
30 dkg irdalt busafilé A vadrizskeveréket 15-20 perc alatt készre paroljuk.
15 dkg vadrizs keverék A lila kdposztat vékony szeletekre vagjuk, majd egy kevés
15 dkg lila kdposzta olajon megpiritjuk. izesitjiik egy csipet fahéjjal, séval, ezutan
; . A, e = ‘ | 15 dkg joghurt kevés viz hozzadadasaval lassan puhara paroljuk.
0 HALHOS 6AZDAG p e, o : joz. g ; (;12 kcitrom qughurtot kikth’erjUk sléval, eqgy I.(ev<'é.s borssa’l, és,a (?itrorP
ENS , . { g vaj levével. A busafilét bes6zzuk, majd kozepes hémérsékleti
VITDMINOKBQN o o g . o fekete bors vajon oldalanként 5-5 perc alatt készre siitjiik. Talalaskor
N- D- B?- Bb- ES B19- e . o i57 ° A olaj arizst, a kdposztat és a joghurtos Ontetet egyiitt talaljuk.
’ 1 ’ ’ - 3 ¥ Sy ’ i 5 ; fahéj
VITAMINT N : o # 6
1S TARTALMAZ. b - ¥ o TIPP Ha siités el6tt beirdaljuk a busafilét, akkor a szalkak

kevésbé lesznek zavaréak, de ha teljesen szalkamentes
valtozatot szeretnénk, elkészithetjiik akar afrikai harcsabdl is.

7 MEG MILYEN HALBOL KESZITHETEM EL? A busa helyett a ponty és az amur is kivalo.
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A7 OMEGA3 ZSIRSAVAK

NELKOLOZHETETLENEK
A7 AGY FEITLODESEHEZ
EZERT TERHES NOKNEK

ES GYEREKEKNEK

KOLONOSEN AJANLOTT

HALAS EGYTALETEL GOMBAKKAL

HOZZAVALOK 2 SZEMELYRE:

30 dkg irdalt pontyfilé
25 dkg halcsont

1 db véroshagyma

1 db péréhagyma

15 dkg csiperkegomba
15 dkg shiitake gomba
15 dkg laskagomba
egész fekete bors
balzsamecet
bazsalikom

olivaolaj

s0

A halcsontot hideg vizben feltessziik féni a kettévagott
voroshagymaval, csiperkével, péréhagymaval és egy kevés
fekete borssal. 30 perc forralas utan lesz(rjik, az igy
elkészitett alaplevet félretessziik.

A gombakat szeletekre vagjuk, és olivaolajon megpiritjuk,
majd egy kevés balzsamecettel izesitjiik.

Az alaplében a kockara vagott halat 4-5 perc alatt készre
fézziik.Talalaskor a gombakat és halat a tanyérra helyezziik.

TIPP Egy kénnyd vacsoranak igy is tokéletes, de rizskorettel
kiadosabba tehet;jiik.

7 MEG MILYEN HALBOL KESZITHETEM EL? Ponty helyett készithetjik busaval, amurral is.
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PAROLT AMUR MARTNALT UBORKAVAL ES KAPROS TEJFOLLEL

HOZZAVALOK 2 SZEMELYRE:
30 dkg irdalt amurfilé A halcsontot felrakjuk 1,5 liter hideg vizben féni. Ha felforrt,
25 dkg halcsont beletessziik a babérlevelet, a borsot és a zellerszarat, majd
2 db kigyéuborka tovabbi 20 percig f6zziik kozepes langon. Ezutan leszlirjiik,
Wy i @ \ 2 dl tejfol az alaplevet félrerakjuk. Az uborkat vékony szeletekre vagjuk,
5 7Y L - { kapor majd séval, borssal és kevés olivaolajjal marinaljuk. A tejfolt
. HQLFOGYQSZTQS - , A L J olivaolaj izesitjiik citromlével és séval, egy kevés kaporral. A halszele-
SEGHHET MEGELUZNI . : i 14 citromlé tet a félrerakott leviinkben kdzepes hémérsékleten 6-7 perc
07 IDOSKORI : @ &’ DL 2 db babérlevél alatt készre f6zziik.Talalaskor a kapros tejfolt és az uborkakat
) k. ¢ : . bors alulra helyezziik, és ratessziik a parolt halat.
DEMENCIQT VAGYIS - ; Yy, 3 P &/, ' | zellerszar
07 OGY LEFPULESET % T vy ‘ s6 TIPP Ha kiadésabban szeretnénk fogyasztani, héjaban fétt

siilt krumplival vagy kuszkusszal talaljuk.

MEG MILYEN HALBOL KESZITHETEM EL? Ha nincs amurunk a recept ponttyal, busaval is kivalo.




A HALFOGYASZTAS

SEGITHET MEGELGZNI

A STROKE-OT VAGYIS
AZ AGY ERELZARODAST
ES AZ AGYVERZEST

PAROLT PONTY CSIPOS SZ0SSZAL

HOZZAVALOK 2 SZEMELYRE:

15 dkg irdalt pontyfilé
4 db paradicsom

1 db véroshagyma

1 kis db cukkini

1 csokor petrezselyem
25 dkg halcsont

1 db véroshagyma

1 db péréhagyma
harissakrém* vagy mas
csipdspaprika-krém
egész fekete bors

s0

A halcsontot hideg vizben feltessziik f6ni a véréshagymaval,
poéréhagymaval és egy kevés egész fekete borssal. 30 perc
forralas utan leszlirjiik, az alaplevet félretessziik. A paradi-
csomokat leforrazzuk, majd meghamozzuk. A finomra vagott
hagymat megpiritjuk, és beletessziik a kockara vagott para-
dicsomot, valamint egy ev6kanal harissat (ha nincs harissa,
maés csipdspaprika-krém is megfeleld). izlés szerint megséz-
zuk, és kevés fekete borsot 6roliink bele. Hozzaadunk

1,5 dl vizet, és addig f6zziik, amig sGrd allaga nem lesz.

A vékonyra szeletelt cukkinit enyhe s6zas utan serpenydben
megpiritjuk. A halfilét a félretett alaplében kdzepes hémérsék-
leten 4-5 perc alatt megf6zziik.

TIPP Kuszkusszal vagy bulgurral talalva kiiléndsen finom.

P * Harissa-krém: kozel-keleti csip6s fliszerkeverék-paszta, fiiszerboltokban kaphaté



0 HALFOGYASZTAS Py

SEGITHET |4
0 DEPRESSZIO 88
TONETEINEK &

ENYHITESEBEN IS.

&

PONTYLEVES OVEGTESZTAVAL

HOZZAVALOK 2 SZEMELYRE:

20 dkg irdalt pontyfilé Hideg vizben feltessziik féni a halcsontot. Hozzatessziik
25 dkg halcsont a kettévagott voroshagymat, a csiperkegombat, répat,

15 dkg csiperkegomba poéréhagymat, valamint egy kevés borsot és friss chilit.

1 db véréshagyma 30 perc forralas utan leszdirjik, az elkésziilt alaplevet

1 db péréhagyma félretessziik. Az livegtésztat beaztatjuk kb. 15 percre,

1 db sdrgarépa majd a kis kockakra vagott hallal egyiitt 3-4 perc alatt

20 dkg livegtészta készre f6zziik a félretett alaplében.

angol zeller Talalaskor vékonyra vagott angol zellerrel diszitjik.

friss chilipaprika

egész fekete bors

s6 TIPP Ha a pontyfilét nem irdaltan vasaroltuk, irdaljuk be mi

magunk. S6zzuk be alaposan a bérés pontyfilét, 4-5 mm-en-
ként a gerincre merélegesen parhuzamos vagasokkal vagjuk
at a szalkakat, vigyazva arra, hogy a bért ne vagjuk at.

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



RANTOTT PONTYPATKO PANKO MORZSABAN, VATBAN SULT BURGONYAVAL

HOZZAVALOK 2 SZEMELYRE:
2 db pontypatko A burgonyat héjaban megfézziik — a f6zévizbe tegyiink sét
10 dkg buzaliszt és 1 db babérlevelet. Ha elkésziilt, hAmozzuk meg, vagjuk
1 db tojas fel, és habzé vajon serpenyében piritsuk meg minden oldalat.
2 tojdssargdja A tojassargajat keverjik ki a mustarral, a citrom levével,
3 ; 10 dkg panko morzsa soéval és a fekete borssal, és lassan, vékony sugarban
N HQ]_F(]GYQSZTQS o . o N 10 dkg burgonya kezdjiik el hozzaonteni az olajat folyamatos kevergetés mel-
” “ ' o - : ‘ 1 db babérlevél lett. Addig keverjiik, amig fel nem veszi az 6sszes olajat,
SEGIT ﬂZIDOSKORI i 3. 1dl olaj és egynemi nem lesz a hazi majonéziink. A pontypatkét
LATASROMLAS & ; : : \ - ] 2 evékanal magos panirozzuk be hagyomanyos médon, de utolsé lépésként
AL oL . v . e F 3 mustar hasznaljunk panko morzsat. Bé olajban, kdzepes hémérsékle-
MEGELOZESEBEN. % : i : : citromlé tes silissiik aranybarnéra.Talalaskor a halat, a burgonyat
10 dkg vaj és a majonézt szedjiik egy talra.
fekete bors
S0

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




A HALHUS KONNYEN
EMESZTHETO FEHERTE,
SULYCSOKKENTG

DIETAHOZ IS IDEALIS
ELELMISZER

SULT PONTYFILE PAPRTKASALATAVAL

HOZZAVALOK 2 SZEMELYRE:

30 dkg irdalt pontyfilé A halfiléket besézzuk, kicsit allni hagyjuk, majd olivaolajon
3-4 db szines (piros, 6-7 perc alatt ropogdsra siitjiik mindkét oldalukat.

z0ld, sdrga, esetleg Vigyazzunk, hogy ne siissiik tul, ne szaritsuk ki a halat!
narancssarga) kalifor- A paprikakat beolajozzuk, és 180 fokos siitében megsiitjiik.
niai paprika Siités utan egy magasabb falu talba helyezziik, és leféliazzuk,
1 db citrom amig ki nem hl. Ha kihdilt, lehtizzuk az 6sszes héjat, és kima-
chilipehely gozzuk. A paprikacsutkakat és a lehizott paprikahéjakat
olivaolaj 3 dl vizben 20 percig fézziik. Lesz(rjiik, a szészhoz

S0 citromlevet adunk, séval, chilipehellyel fiiszerezziik, majd

4-5 ev6kanal olivaolajat keveriink bele. A paprikakat felcsikoz-
zuk, és serpenydben olivaolajon hirtelen megpiritjuk, ezutan
beleforgatjuk a fliszeres szészba.Télalaskor a siilt halat

a salata mellé tessziik.

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