Medvehagymas — fiistolt sajtos haltekercs parolt rizzsel

Hozzavaldk / 1 adag:

- 10 dkg afrikai harcsa
- 20 g fustolt sajt

- 5 mlolivaolaj

- 3 gjodozott sé

- 0,1 cs. medvehagyma
- 1gfehérbors

- 80 g barna rizs

- 10 ml étolaj

- 20 ml f6z6tejszin

- 10 gcitrom

Elkészités:

A harcsafilét megtisztitjuk, tenyérnyi szeleteket vagunk beléle (kb: 2 szelet/adag)
Fliszerezziik: soval, borssal

A szeleteket megkenijiik kevés olivaolajjal

Frissen apritott medvehagymat és 1 -1 darab fistolt sajtot tesziink minden szeletre és
feltekerjik

A roladokat tepsibe rendezziik és tejszinnel megontézzik

kb: 200 C fokos sutében, légkeveréssel siitjiik 30 percig

A rizst megmossuk, szikkadni hagyjuk

Feltesszik a rizs mennyiségnek megfelel§ kétszeres mennyiségl vizet forrni

. Avizbe kevés sot tesziink

10. A rizst étolajban felforrésitjuk, felontjiik a felforralt izesitett vizzel, elkeverjik

11. Feddvel letakarva kdzepes h6meérsékletl stitében megparoljuk
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Az Eurdpai Unids tagallamokon bellil Magyarorszag halfogyasztdsat tekintve szinte a sor
végén kullog 3,7 kg/ f6/év. A hal valdjaban az emberiség legdsibb taplaléka.

Omega-3, A, B, D vitaminokban gazdag, jelentGs a foszfor, kalcium, vas, jod asvanyi
anyagokban. Az afrikai harcsa tengeri hal, telitetlen zsirsavakban gazdag, ajanlott legaldbb
10 naponta fogyasztani. A medve hagyma szintén tradicionalis nyersanyag, fogyasztasa
egészséges.



