Tdlalas: & fore

El&készites: 5 perc

Elkészités: 20 perc

Répasi Eszter

FEKETE TOKEHAL ZOLDFUSZEREKKEL

Ez az igen egyszer(i recept szdmos halfajtdval elkészithetd, és nem sziikséges zsiros sz6sz hozzd, hogy jéllakjon az ember. A hal
mellé kindljon f&tt burgonyat, rizst stb.

HOZZAVALOK izlés szerint Néhdny felapritva (vagy 2 0.5 dl (¥ pohar)
1db 60 dkg-os szal friss kakukkf( evékandl fagyasztott szdraz fehérbor
tékehaltérzs a bérével 1db rozmaringdg apritott hagyma) 0.5 dlLviz

egyiitt 1fej nagy 2 ek olivaolaj ALLERGENEK
4 db kis méretdi, szép, véréshagyma 2 gerezd fokhagyma Gluténmentes
érett meghdmozva és felapritva (frissen vagy Laktézmentes
(koktél)paradicsom fagyasztva) Tojdsmentes

Melegitse el a stit6t 180°C-ra (6. fokozat).

Mossa meg a paradicsomot.

Ecsettel kenje be a halat olajjal. Tegye a bérével lefelé enyhén kiolajozott tepsibe.

S6zza és borsozza meg, majd szérja ré a hagymét és a fokhagymat. Tegye a zéldf(iszereket a hal kéré. Ontse rd a
fehérbort és a vizet.

Sisse a stitében nagyjabdl 20 percig (a hal vastagsdgatél fliggéen).

A sltés félidejében forditsa meg a halat, locsolja meg sajat levével, majd adja hozzd az egész paradicsomokat.

Mielé6tt felszolgdlng, tavolitsa el a bérét, és adjon mellé koretet.

Zuchan
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