Talalas: 2 fore

El&készites: 45 perc

Elkészités: 40 perc
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HALAS SZENDVICSEK GLUTENMENTES BAGETTEL

Hazdnkban valamikor nagy hagyomdnya volt a halfogyasztdsnak, sajnos ma madr az eurdpai dtlagtél ez messze elmarad. A hal
nagyon egészséges étel, rengeteg fehérjét tartalmaz, kivalé energiaforrds, segiti azimmunrendszer m(ikddését, gazdag az
omega-3 zsirsavakban. Szakemberek szerint hetente legaldbb egyszer mindenképpen kellene halat enni. Az én kissé finnyds
kamaszom nem rajong tulsdgosan a halas ételekért, de a tonhalkrémes szendvicset szivesen megeszi. A férjem imddja a lazacot,
neki rendszeresen készitek fiistolt lazachél szendvicset, ami ald gazdagon megpakolom a bagettet avokddé saldtaval.

HOZZAVALOK
BAGETT

500 g langyos viz
25 g friss éleszté

10 g por dllagu utift
250 g It's us miklos
universal mix liszt
250 g It's us miklos
bread mix liszt
12gsé

2 evékandl olaj
HOZZAVALOK
TONHALKREMES

SZENDVICS

3 db Auchan ndvényi
olajos tonhalkonzerv
1 db lilahagyma

1 ev6kandl Auchan
majonéz

1 ev6kandl Auchan
tejfol

izlés szerint s

1 kis csokor apréra
vdagott petrezselyem
1tedskandl Auchan
mustar

1 csipet frissen 6rolt
feketebors

2 db f6tt tojas

izlés szerint Auchan
szeletelt sajt
HOZZAVALOK
AVOKADO
SALATAS,
FUSTOLT LAZACOS
SZENDVICS

1db avokddé

1db voréshagyma
1 db paradicsom

1 ev6kandl Auchan
majonéz

1 ev6kanadl Auchan
tejfol

2 db keményre f6zo6tt
tojés

izlés szerint s6

1 csipet frissen 6rolt
feketebors

1 kdvéskanal Auchan
mustar

1 csomag Auchan
norvég fustolt lazac
ALLERGENEK

Szobahémeérsékleten pihentessiik 40 percet.

Vagjuk be a tetejiket éles késsel, és 180 fokra elémelegitett stit6ben 40 perc alatt siissiik készre.

Egy keverétalba mérjik ki a langyos vizet, morzsoljuk bele az élesztét, és pdr percig vérjunk, mig az éleszté beindul. Ebben
egy villdval csomémentesre keverjik a por dllagu Gtiftivet.

Adjuk hozza a kétféle lisztet, a sét és gydrjunk egynem( tésztdt, kozben dolgozzuk bele az olajat is.

A tésztdt osszuk 5-6 egyenls részre, és formdzzunk beléle bagetteket. En ezekhez a szendvicsekhez kissé szélesebb
bagetteket formdzok, hogy rendesen meg lehessen pakolni a tetejiiket.

Zuchan



o A tonhalkrémhez a tojds és a sajt kivételével az 6sszes hozzdvalét tegylik egy késes apritdba, és dardljuk krémes dllagura.
Ehhez a krémhez jél passzol a f6tt tojds, igy a szendvics mellé kindljuk egész nyugodtan.

Az avokddésaldtdhoz vdagjuk a zoldségeket egészen apré kockdkra. A fétt tojdsokat turmixoljuk krémesre a majonézzel és
a tejfollel, majd keverjiik ehhez a felkockdzott zoldségeket. izesitsiik izlés szerint séval, borssal, kevés mustdérral.

° Kenjik meg a bagettet vastagon az avokddékrémmel, és helyezziink a tetejére flistolt lazac szeleteket.
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1 Toltse le tovabbi receptjeinket
az auchan.hu/receptek oldalrol!
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