Tdlalas: 4 fore

El&készités: 20 perc

Elkészités: 30 perc

Répasi Eszter

HALASZLE SOK ZOLDSEGGEL

A halak hdsa magas teljesértékd fehérjetartalommal rdndelkezik. A harcsa hisa gazdagon tartalmaz omega 3 zsirsavat és D-
vitamint. Egészséglink megé&rzése érdekében fogyasszunk egy héten legaldbb egyszer halat.

HOZZAVALOK 100 g gomba izlés szerint ALLERGENEK
500 g afrikai harcsafilé 1db vi?rbsh.agymo fﬁs:zerpaF)r|ko’ Gluténmentes
5 db sdrgarépa (nagy) 10 mt etolO{ ) |zl“es Sfe”nt SO Laktézmentes
2 db fehérrépa 3-4 db babérlevél (zoldftiszerekkel Tojdsmentes

helyettesithetd)

A harcsa filét megmossuk, majd 3x3 centis kockdkra vagjuk.

A z6ldségeket elSkészitjik: megmossuk, a gomba kivételével mindent meghdmozunk, majd a répdkat és a gombat
felszeleteljik, a hagymat felkockdzzuk.

Egy labasban felhevitjik az olajat, és megdinszteljik rajta a hagymat, tlzrél lehlzva megszérjuk fliszerpaprikdval, majd
visszatesszik a tlizre, majd a tobbi zéldséget és egy kevés vizet is hozzdadunk és dsszepiritjuk.

Felontjik az adagszamnak megfelel§ mennyiségU vizzel (kb. 1,2 dl), és beletessziik a halat is.

Flszerezzlk.

Kb. fél 6ra alatt készre f6zzuk.
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az auchan.hu/receptek oldalrol!




