


Fiistlt gurnélds rizottd

2 személyre
friss garnéla: 150 g
fustslt garnéla: 60 g
z6ldség: 100 g
hdmozott paradicsom (pelati): 100 g
fehérbor: 50 ml
olivaolaj: 80 ml
rizs: 200 g
hal alaplé: 500 ml
56, bors
vaj: 50 g
reszelt sajt: 40 g



Az élet'tdl rovid a felejthetd izekhez.

Elkészités:

Olivaolajon piritsuk meg a hagymét és a fokhagymat.
Adjuk  hozzd a hdmozott paradicsomot és a
petrezselymet, majd réviden pdroljuk meg. Tegyik bele a
rizst, pér percig piritsuk, majd dntsik fel a fehérborral.
Fézzik addig, amig az alkohol el nem pdrolog, ezutén
fokozatosan adagoljuk hozzd a forré hal alaplevet.
Amikor a rizs félig megfétt, adjuk hozzd a fistslt és a friss
garnélat. A végén izesitsiik séval, borssal, majd keverijik
hozz4 a vajat és a reszelt sajtot.



Suldto fiistdlt gurnéldval
2 személyre
fistslt garnéla: 150 g
kuszkusz: 100 g
z8ldségleves/alaplé: 400 ml
saldtakeverék: 100 g
friss sajt: 100 g
z3ldség: 100 g
56
bors
olivaolaj: 100 ml
balzsamecet: 50 ml
aszalt paradicsom: 50 g



A kuszkuszt forrdzzuk le zsldséglevessel (vagy
alaplével), majd hagyjuk néhany percig
duzzadni. A friss, ropogés saldtét izesitsik
olivaolajjal, balzsamecettel, séval és borssal.
Amikor a kuszkusz kihdlt, helyezzik ré a
salatat, a fistdlt garnélat, a friss sajtot és az
aszalt paradicsomot. A végén locsoljuk meg
olivaolaijjal.



Tészto fiistdlt kugyldual
2 személyre
fustslt kagylé: 80 g
friss garnéla (vagy valamilyen kagyléféle): 120 g
tészta: 200 g
z8ldség: 100 g
fehérbor: 50 ml
hal alaplé: 200 ml
olivaolaj: 80 ml
reszelt sajt: 40 g
bors
hédmozott paradicsom (pelati): 100 g



Elkészités:

Olivaolajon dinszteljtk meg a hagymét és a
fokhagymdt. Adjuk hozzd a friss garnéldt (vagy
kagylét), ontsik fel fehérborral, majd forraljuk
néhdny percig. Ezutén adjuk hozzéd a hémozott
paradicsomot, a fiistélt kagylét és a fiszereket.

A megfétt tésztdt keverjik a szészhoz, alaposan
forgassuk dssze, majd izesitsik reszelt sajttal.



Saldta fiistilt kagyléval
2 személyre
fistslt kagylé: 150 g
saldtakeverék: 100 g
cékla: 200 g
narancs: 1 db
ecet: 30 ml
olivaolaj: 1 dl
feta sajt: 100 g
joghurt: 200 ml
lime
metéléhagyma 50 g
piritott kenyérkockdk: 100 g
s6
bors



Elkészités:

A kordbban megfézétt céklat vagjuk kivant méret darabokra.
[zesitsik séval, borssal, reszelt lime héjjal, narancsgerezdekkel,
ecettel és olivaolajjal. A saldtat locsoljuk meg a lime levével,
majd sézzuk és borsozzuk.

Egy talban keverjik 8ssze az izesitett céklat és a salatat, majd
adjuk hozzd a fistdlt kagylét. Kilén edényben botmixer
segitségével készitsink ontetet joghurtbdl, feta sajtbsl és
metél8hagymabdl, majd Sntsiik a saldtéra.

A végén szérjuk meg piritott kenyérkockdkkal (izlés szerint
fiszerezhetd/aromatizélhatd).



Fiistiilt kardhal carpoccio

2 személyre
fustslt kardhal: 200 g
rukola: 100 g
narancs: 1 db
aszalt paradicsom: 100 g
fekete olivabogyé: 50 g
pisztacia: 40 g
balzsamecet: 60 ml
olivaolaj: 80 ml
s6
bors



Az él

Elkészités:

A saldtdt izesitsik balzsamecettel, olivaolajjal, séval és
borssal. A saldtéra helyezzik a fustslt kardhalat, majd
tegyiink rd narancsdarabokat, széritott paradicsomot,
durvéra &rélt pisztaciat és fekete olivabogydt (ajénlds:
készitsink ,olivahamut”: a kimagozott olivabogydkat 8 érén
4t szaritsuk 120 °C-on. Amikor teljesen kiszdradtak,
turmixgépben éréljik porrd. igy intenziv olivaizt kapunk,
amely kiildnleges aromdt ad ennek az ételnek).



Rupribogyds tarpacio
fiistiilt tonholbal

2 személyre
maddrsaldta és rukola - 100 g
fistslt tonhal — 200 g
tetszés szerinti saldta — 50 g
z8ld olivabogys - 80 g
aszalt paradicsom - 100 g
olivaolaj - 100 ml
balzsamecet — 60 ml
56
bors



Az élet tilrovid a felejthetd izekhez.
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Elkészités:

A saldtét izesitsik balzsamecettel, olivaolajjal, séval és
borssal. A saldtéra helyezzik a tonhalszeleteket, az
aszalt paradicsomot, a zéld olivabogyét és a
kapribogyét (ajanlds:  készitsink ,olivahamut”: a
kimagozott olivabogydkat 8 érén &t szaritsuk 120 °C-
on. Amikor teliesen kiszaradtak, turmixgépben 8réljik
porrd. Igy intenziv olivaizt kapunk, amely kilénleges
aromét ad ennek az ételnek).



Saldtn fustilt knesumellel

2 személyre
fistslt kacsamell - 200 g
saldtamix - 100 g
narancs - 1 db
aszalt paradicsom - 100 g
olivaolaj — 80 ml
balzsamecet — 50 ml
56
bors



il rvid a felejthetd ize
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Elkészités:

A saldtét izesitsik olivaolajjal, balzsamecettel, séval és
borssal. Helyezzik rd a vékonyra szelefelt fistdlt
kacsamellet, majd adjunk hozzd narancsdarabokat és
aszalt paradicsomot. A végén locsoljuk meg még egy
kevés olivaolajjal.

€z.



Eldétel fostilt luzaccal
2 személyre
fustslt lazac - 200 g
szezondlis zsldség - 200 g
narancs — 1 db

citrom - 1 db
olivaolaj - 80 ml
56

bors



Elkészités:

A zdldségeket vagjuk nagyon vékony szeletekre (mint a
carpacciot), majd pécoliuk 10-15 percig citromlével,
narancslével és egy kevés olivaolajjal.

Télalaskor  felvdltva  rendezzik el a  leitatott
z8ldségszeleteket és a lazacfiléket. Mindig Ggyeljink
arra, hogy szezondlis zéldségeket haszndljunk, igy a
fistslt lazaccal kombindlva a lehetd legjobb izhatds
érhetd el.



Fustiilt lnzaccol tiltdtt gnocchi
2 személyre

burgonya - 400 g
liszt - 150 g
tojassargdja - 2 db
hal/zéldség alaplé - 200 ml
fustolt lazac — 200 g
z8ldség - 150 g
gorgonzola - 80 g
vaj-80g
szerecsendié
fehérbor - 50 ml
olivaolaj - 60 ml

56

bors



eto izekhez.

Elkészités:
A burgonyat fézzik meg a héjdban. Amikor elkészilt, hdmozzuk meg
és torjik at. Adjuk hozzd a vajat, a tojéssdrgdjat és a lisztet, majd
gyorjunk beldle gnocchi tésztat. Formdzzunk kissé nagyobbakat,
ujjainkkal alakitsuk téglalap formdijira, helyezziink rajuk fiistdlt lazacot,
maid tekerjik fel.

Egy serpenyében hevitsink kevés olivaolajat, adjuk hozzd a vajat, a
gorgonzolat és a szerecsendiét. Hagyjuk, hogy a gorgonzola
felolvadjon, majd éntsiik fel fehérborral. Miutén az alkohol elpdrolgott,
fokozatosan adjuk hozzé az alaplevet.

A gnocchikat sés, forrasban 1évé vizben fézzik ki. Amikor elkésziltek,
tegyik Sket a szészba, és f8zzik még néhdny percig, hogy az izek
dsszeérienek. A végén adjuk hozzd a fistdlt lazacdarabokat és
izesitsik.



Rdntott papriko fiistilt tonhaollal tiltve

2 személyre
tonhallal t5ltétt paprika — 200 g
tojés — 2 db
finomliszt - 100 g
gin = 50 ml
napraforgéolaj — 300 ml
zsemlemorzsa - 100 g
salatakeverék - 80 g
olivaolaj — 50 ml
tartérmartés — 100 g
citrom - 1 db
s6
bors



_‘rzivi_d.-f‘a felejtheté izekhez.
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Elkészités:

A tonhallal t6ltétt paprikakat forgassuk lisztbe. Vélasszuk szét a
tojasfehériét és a sargdjat. A fehériébdl verjink kemény habot, a
tojdssargaijat pedig keveriik ki a liszttel. A felvert tojasfehériét és a
gint évatosan forgassuk hozza.

A tonhallal t8ltétt paprikdkat mértsuk a masszdba, majd forgassuk
zsemlemorzséba. Kdzepesen forré olajban siissik aranybarndra,
majd helyezziik papirtériére, hogy felszivia a felesleges olajat.
Tdlaljuk saldtaval és tartarmartassal.



Borsdkrémleves fiistilt gornéldval és kagyldval

2 személyre
borsé (friss/fagyasztott) - 200 g
z8ldség - 100 g
olivaolaj — 50 ml
fustslt garnéla és kagylé — 80 g
piritott kenyérkocka - 100 g
s6
bors



Az élet tul rovid a felejthetd izekhez.

Elkészités:

Olivaolajon dinszteljtk meg a hagymat, a
fokhagymdt és a petrezselymet. Amikor a
z8ldségek megpuhultak, adjuk hozzé a
borsét, majd dntsiik fel vizzel. Fézzik 15-
20 percig, majd izesitsik.

Botmixerrel turmixoljuk homogén éllagira.
Télaléskor adjuk a leveshez a fistslt tengeri
garnélat és kagylét, majd szérjuk meg
krutonnal.



Bruschetta fistilt lnzaccal

A kenyérszeleteket kenjik meg vajjal, amelyhez kevés kaprot adtunk.
Sussik 180 °C-os siitében 5-6 percig. Amikor a kenyér elkészilt,
helyezziink ré fistélt lazacfiléket és egy kevés rukolat.

Brusthetta fistilt kncsomellel

A kenyérszeleteket sissik meg 180 °C-os siitdben vagy serpenyében 5-6
perc alatt. Tegyiink rd hagymalekvart, fistslt kacsamell szeleteket és
szérjuk meg meggypdlinkdban aztatott meggyel. A végén adjunk hozzd
frissen 8rolt borsot.

Brusthettn tonhallal tiltitt poprikaval

A kenyérszeleteket locsoliuk meg olivaolajial, adjunk  hozzé
paradicsomkockékat, kapribogyét, majd szérjuk meg oregdnéval. Sissik
meg 180 °Coos sitében vagy serpenydben 6-7 perc alatt. A tonhallal
161ttt paprikakat helyezzik a kész bruschettdk tefejére.



Brusthettu fiistdlt tonhollal

A kenyérszeleteket kenjik meg olivaolajjal, majd adjunk hozzé egy
kevés frissen Srélt borsot. Sisstk meg 180 °C-os sitdben vagy
serpenyében 5-6 perc alatt. A rukoldt, a maddrsalatat és a
paradicsomdarabokat izesitsik olivaolajjal és balzsamecettel, majd
helyezzilk a piritott kenyérre. Tegyik ra a fustslt tonhal szeleteket,
szérjuk meg kapribogyéval és locsoljuk meg olivaolaijal.

Brusthetta fiistilt kardhallal

A kenyérszeleteket kenjik meg olivaolajjal, majd adjunk hozzd egy
kevés frissen 8rélt borsot. Sissik meg 180 °C-os sitdben vagy
serpenyében 5-6 perc alatt. A rukoldt izesitsik kevés balzsamecettel,
maijd helyezzik a piritott kenyérre. Tegyiik ra a fistélt kardhalfiléket, és
szérjuk meg narancsdarabokkal valamint aszalt paradicsommal.



Hokoshol-gregudn fiistilt tengeri herkentyiikkel
2 személyre

kakashal: 800 g

fustslt tengeri herkentyGk: 80 g
z8ldségek: 400 g

olivaolaj: 100 ml

fehérbor: 100 ml

56

bors



ttlbrovid a felejthetd izekhez.
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Elkészités:

A halat tisztitsuk meg, majd vagjuk kivant méretii darabokra. A
meghdmozott burgonydt vagjuk 1,5-2 cm vastag szeletekre, a
hagymét pedig vékony karikékra.

Olivaolajon dinszteljtk meg a hagymét, a fokhagymét és a
petrezselymet. Adjuk hozzd a burgonydt, kevés sdrgarépdt,
koktélparadicsomot és egy kevés zellert. Az egészet réviden
paroljuk egyiitt, majd &ntsik fel hal alaplével (vagy vizzel), és
fézzisk addig, amig a burgonya kissé megpuhul.

Ontsik fel fehérborral, hagyjuk réviden forrni, majd adjuk hozzd a
halat és a fustdlt tengeri herkentyiket. Fézzik tovabbi 15-20
percig.
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