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A Magyar Akvakultira és Haldszati Szakmakozi Szervezet (MA-HAL) céljai kézott szerepel a hazai halfogyasz-
tds novelése. Mindenki szdmdra ismeretes, hogy a halhus fogyasztdsa pozitiv élettani hatdssal bir. A hal kény-
nyen emészthetd, magas fehérje tartalmu vitaminokban gazdag tdpldlék. A hal-hus tartalmaz foszfort, jodot,
fluort, szelént, vasat, kdliumot és kalciumot, A-, D-, B2-, B6-, és B12-vitamint, fovdbbd a hal jelentds forrdsa az
omega-3 zsirsavaknak, amelyekrél bebizonyosodott, hogy csékkentik a szivroham kockdzatdt. A nemzetkézi
statisztikak is alatamasztjdk, hogy a nagy halfogyaszté orszdgok lakdi kdzétt joval kevesebb a szivbeteg. Ma-
gyarorszdgon jelenleg csupdn 6.4 kg/f6 az éves halfogyasztds, ami messze elmarad az EU Gtlagdtél. Magyar-
orszdg Eurdpdn beliil kiemelkedd édesvizi haltermeld orszdg, ezzel a receptfiizettel szeretnénk bemutatni,

hogy a hazai halfajok vdltozatosan és kdnnyen elkészithetdek.

Az elkészitett ételekhez j6 étvdagyat kivanok!

Dr. Németh Istvdin

a MA-HAL elndke






HOZZAVALOK:

1db kb. 2 kg-os ponty
50 dkg harcsa

20 dkg véroshagyma
5 dkg durva sé

5 dkg 6rolt paprika
3lviz

1 db kis paradicsom

1 db kis zdldpaprika

1 gerezd fokhagyma
cseresznyepaprika

gyufatészta

¥ ¥ ¥ ¥ ¥ ¥ ¥

5 személyre

Elkészitési id6: 60 perc

Abes6zott, hdrom 6érdt pihentetett halat a fliszerpaprika kivételével tébbi
hozzdvaldval egyltt egy edénybe tesszik. Fézni kezdjuk, addig forraljuk,
amig a habja lemegy, és rdszérjuk az 6érolt paprikdt. 15 percig f6zzik,
majd beletesszlk a bels6ségeket. Ezutdn intenziven, zubogva forraljuk

25-30 percen dtf, nem baj, ha habzik.

Ha a halat nem szeletekre vdgjuk, készithetlink irdalt ponytfilé-
szeleteket is. A pontyfilét 2 ujjnyi szeletekre vdgjuk. A halat beirdaljuk,
vagyis 3 mme-enként pdrhuzamosan futdé vdgdsokkal a szdalkdkat
érezhetéen dtmetszve bevdgjuk, vigydzva arra, hogy a bért ne vdagjuk at!
Ezeket a szeleteket is hagyjuk séban dlini 3 éran dat, majd a kész hallébe

f6zzuk bele. Gyufatésztaval tdlaljuk!






HOZZAVALOK:

1 kg afrikai harcsa

2 fej voroshagyma

2 dkg flszerpaprika
2 z6ldpaprika

1 paradicsom

2 gerezd fokhagyma
s0 és erds paprika

3 tojds

25 dkg liszt

1,5 dl olgj

¥ HOFH R KN

5 személyre

Elkészitési id6: 60 perc

A finomra végott hagymdval, zéldpaprikdval, paradicsommal pérkélt-
alapot készitink, melyet kdménymaggal, fokhagymdval, séval és erés
paprikdval izesitink. A harcsat 3-4 cm-es kockdkra vdgjuk, sézzuk, dlini
hagyjuk, majd tdlalds el6tt 10 perccel, a pérkdltalapba f6zzik. Fézés koz-

ben évatosan rdzogatva, nem 6sszetdrve kevergetjuk.

Tdlalhatjuk fokhagymds olajon dtforgatott galuskdval, rizzsel vagy tész-

tdval, kindljunk hozzd tejfélds-kapros uborkasaldtdt!






HOZZAVALOK:

80 dkg ponty vagy busa filé
15 dkg kukoricaliszt
S0

(o] (o]}

20 dkg lilahagyma

2 db lime

1 csomag friss koriander
1db friss chili paprika

5 db koktélparadicsom

s0

¥ ¥ ¥ ¥ ¥ ¥ ¥
4 személyre

Elkészitési id6: 25 perc

A halfilét 5-7 mm-es szeletekre végjuk Ggy, hogy 2-4 mm-enként pdrhu-
zamosan futd vdgdsokkal bevdgjuk, az els6 vdgdsndl csak bérig,
a masodik vdgasndl pedig atvagjuk a bérét is. igy vékony, kihajthaté sze-
leteket kapunk, amelyek kistitve nem tartalmaznak érezheté szdlkdt.
A szeleteket beirdaljuk, besézzuk, legaldbb 2-3 érdra dlini hagyjuk, majd ku-

koricalisztbe forgatjuk és 180°c-os olajban ropogés arany barndra sufjik.

A saldtdhoz a lilahagymdt szdlakra vagjuk, besézzuk. A chilit, koktél-
paradicsomof, koriandert apréra kockdzzuk, és a lilahagymdahoz adjuk.
Alime-okat kifacsarjuk, a saldtdhoz adjuk, 6sszekeverjuk.

A halat tdlba tesszuk, a saldtdt 1é nélkal rahalmozzuk vagy mellette,

kalon tdnyérban szolgdljuk fel.






HOZZAVALOK:

80 dkg pontyfilé

4 dl csirke alaplé

4 db kdpia paprika

20 dkg paradicsom konzerv
6-7 levél friss bazsalikom levél
1 db véréshagyma

2 gerezd fokhagyma

20 dkg rizs

1dl étolaj

1 kdvéskandl pirospaprika

S6, bors, cukor

LA b 2 2 28 2 2

4 személyre

Elkészitési id6: 45 perc

A pontyfilét dardljuk le, s6zzuk, hltészekrényben 2-3 6rdt hagyjuk dlini.
A paprikdkat piritsuk meg nyilt Idng felett, tegytk egy tdlba, félidzzuk le.
Amikor a héjuk felpuhult a gézben, kaparjuk le egy késsel a paprikahus-
rél, majd 6blitsuk le vizzel és vagjuk hosszdban félbe. Az alaplé felében
megpdroljuk a rizst. A téltelékhez vdgjuk apré kockdra a véréshagymat,
piritsuk aranysdrgdra, erre fegytk a dardlt pontyhudst, amit szintén lepi-
ritunk. Flszerezzlk, izesitstk pirospaprikdval, 6rélt borssal, majd adjuk
hozzd a rizst, keverjuk 6ssze. Toltslk bele az el6készitett paprikdkba,
tegyUk kiolajozott tepsibe. Husz perc alatt, 160-fokos sutében sissik
készre, majd készitsik el hozzd a paradicsommadrtdst. Ehhez szeleteljik
fel a fokhagymdt, piritsuk meg kevés olajon, tegyik rd a paradicsomot és
kevés alaplevet, f6zzik 6ssze, majd bazsalikommal, séval, borssal, kevés
cukorral izesitstk. A paprikdkat helyezzlk egy tdlra és tdlaljuk a paradi-

csomsz6sszal tdlaljuk.






HOZZAVALOK:

1 kg harcsa (szelet vagy filé)

10 dkg voréshagyma

50 dkg gomba

10 dkg hasaalja szalonna
2,5 dkg pirospaprika

2 dl tejfol

lekliszt

s6, erds paprika

30 dkg szélesmetélt

1 kandl vaj

¥ HOFH R KN

5 személyre

Elkészitési id6: 35 perc

A harcsdt besézzuk, nagyobb darabokra vdagjuk, citromlével izesitjuk, és
forrd serpenyében 6-8 perc alatt készre sutjik.

A csikokra vdgoft szalonndn a durva kockdra vdgott véréshagymdt
Gvegesre pdroljuk, majd a cikkekre vdgott gombdt hozzdadva pirospa-
prikdval, séval, borssal izesitjuk. A tejfolhdz adott egy kandlnyi liszttel
behabarva gombapaprikdst készitink.

A szélesmetéltet al dente (7-8 perc alatt) kifézzik, vajon dtforgatjuk.
Az elkészilt ételeket tdlra vagy tdnyérra rendezve, izlés szerint z6ld pa-
prikdval, paradicsommal vagy finomra vdgott snidlinggel, zéldpetrezse-

lyemmel diszitjuk.






HOZZAVALOK:

1 kg pontyfilé

2 tojds

10 dkg liszt

10 dkg di6

5 dl olaj sttéshez
S0

snidling

5 db alma

fél citrom

burgonya

¥ HOFH R KN

5 személyre

Elkészitési id6: 40 perc

A pontyfilét 2 ujjnyi szeletekre vdgjuk. A halat beirdaljuk, vagyis
3 mm-enként pdrhuzamosan futé vagdsokkal a szdlkdkat érez-hetéen
adtmetszve bevdgjuk, vigydzva arra, hogy a bért ne vdgjuk dat! Sézzuk és
hagyjuk séban dlini 2-3 6rdn keresztil. A halszeleteket lisztbe, felvert to-
jasba és durvdra vagott didmorzsdba panirozzuk, majd kisutjuk, az olajat

szalvétdval leitatjuk.

Az almdk maghdzat eltdvolitjuk, héjastul kétujjnyi cikkekre vagjuk, majd
sdsvizben 6blitjuk, végil citromlével, kevés citromhéjjal és finomra vagott

snidlinggel izesitjuk. Egészben f6tt snidlinges burgonydval tdlaljuk.






HOZZAVALOK:

1 kg pontyfilé

4 szelet bacon szalonna
10 dkg fustolt szalonna
40 dkg savanyu kdaposzta
2 fej voroshagyma

4 dl csirke husleves leve
1,5 dl tejszin

1 csomag friss kapor

1db babérlevél

1 kandl 6rolt pirospaprika

s0

LA b 2 2 28 2 2

5 személyre

Elkészitési id6: 40 perc

A filébdl 20 dkg-os szeleteket vagunk, beirdaljuk, sézzuk, hitészek-
rényben 2-3 érdn dt pihentetjik. Felhevitink egy serpenyét olajjal, bérés
felével belehelyezzik a halszeleteket, kozepes Idngon arany barndra pi-
ritjuk, megforditjuk és a mdsik oldalukon fejezzik be a sttést.

A kdposzta elkészitéséhez a fustdlt szalonndt és a véréshagymdt meg-
piritjuk, lehuzzuk a tGzrél, megszorjuk pirospaprikdval és beletesszik
a savanyu kdposztdt. Beledntjik a husleves felét, séval, babérlevéllel iz-
esitjlk, puhdra f6zzik. A mdsik hagymdnkat apré kockdra vagva meg-
piritjuk, majd felengedjik a maradék huslevessel, hosszan forraljuk,
lesz(rjuk, majd hozzdadjuk a tejszint, séval, apréra vagott kaporral iz-
esitjuk, jra felforraljuk. A szalonnaszeleteket megsutjuk.

A grillezett halat a kaporszésszal, a savanyd kdposztdval és a silt szalon-

ndkkal egytt tdlaljuk.






HOZZAVALOK:

60 dkg ponty filé

2 db egész tojds

5 dkg liszt

10 dkg panirmorzsa
4.dl olqj

s0

¥ HOFH R KN

5 személyre

Elkészitési id6: 40 perc

A filét kétszer dtdardljuk, vagy apritéba tesszik, s6zzuk, izlés szerint fl-
szerezhetjuk is. Harom érdra hlt6szekrénybe tesszik.
Pogdcsdkat formdzunk, lisztbe, tojdsba, morzsdba panirozzuk, 170°c-0s

olajban arany barndra satjuk.

Tdlalhatjuk z6ldborsé purével, paradicsommal, fétt kukoricdval.






HOZZAVALOK:

80 dkg amur filé
40 dkg z6ld spdrga
40 dkg Ujburgonya

1dl olgj

10 dkg vaj

1db citrom
babérlevél
egész bors
kakukkfd
fokhagymads s6

cukor

LA b 2 2 28 2 2

4 személyre

Elkészitésiidd: 35 perc

Az Ujburgonydt megtisztitjuk, lemossuk, ldbosba tesszik, megsézzuk.
izlés szerint fliszerezzik borssal, babérlevéllel, kakukkfdvel, majd annyi
vajat és vizet tesziink rd, hogy ellepje. Alacsony ldngon puhdra pdroljuk.

A spdrgdat megtisztitjuk, sés, citromleves, cukros Iében puhdra pdroljuk.

Az amurszeleteket 3-5 milliméterenként bérig beirdaljuk, besézzuk, 3 érat
dlini hagyjuk. Felhevitink egy serpeny6t, a halszeleteket bérés felikon
kezdve, kevés olgjjal arany barndra piritjuk. A filé szeleteket csak a sutés
végén forditjuk meg, a madsik oldaldt is még egy percet sutjik, vigydzva

arra, nehogy kiszdradjon.

Forrén tdlaljuk, tehetlink mellé még hollandi mdrtdst is, amely remekul

harmonizdl a spdrgdval és a hallal egyardnt.



MA-HAL

Magyar Akvakultura és Halaszati
Szakmakozi Szervezet

www.magyarhal.hu
Email: iroda@magyarhal.hu
Tel: +36 1 355 7019
H-1115 Budapest, Ballagi Mor u. 8.






A receptfiizet kiaddsat az Agrdrminisztérium tdmogatta.
Kiadja a Magyar Akvakultara és Haldszati Szakmakézi Szervezet.
Fotdk és receptek: Aranyponty Zrt.




