
FO9aS SÜlIŐ lander lucioperca)

A süllő vagy fogas sü| ó a sü9érfélék családjába tartozó faj. A 1,5 kg-nál kisebb
fi példányokat sü|lőnek, a nagyobbakat fogasnak nevezik, A Kárpát-medence
vizeiben óshonos. A nem túIságosan gyors folyószakaszokon és a jó oxigéne||á-
tottságú á||óvizekben egyaránt megtalálható. Jó! alkaImazkodik a sókoncentrá-
ció változásához, így félsós, torkoIat közeli tengeröblökben is megél. Zöldesszürke
alapszínét szabálytaIan alakú és eIrendeződésű sötétebb harántsávok mintázzák.
A nagyobb példányok 50-60 cm hosszúak, de egy méterné| nagyobbra is nőhet,

Legértékesebb és legkeresettebb halaink egyike. Részesedése a hazai halász- és
horgászzsákmányban egyaránt jelentős, A sovány halak kategóriájába tartozik,
100 9rammonként 84 kilokalóriát, 19 gramm fehérjét és 0,8 9ramm zsírt tartal-
maz, lt/ivel ragadozó hal, húsát sokkaI ízletesebbnek tartják, mint a plankton-
és növényevő halakét. A hal húsa az izomrostok és a köztük lévó finom szerke-
zetű kótőszövet miatt könnyen emészthető, Iaktató, telítő értéke kisebb. Főzéskor
a halhús 20-25o/o-ot, sütéskor 30%-ot veszít tömegéből.

A hal főzési és sütési Ideje négyszer rövidebb, mint a meleg vérű állatok húsa.
A fogas sül|ő különösen ajánlott szoptatós anyáknak, gyerrnekeknek, de
rendszeres fogyasztása néhány öregkori betegség kialakulását is lassítja,

ruÉv;rcy:
Fogas sűllő
GB: Pike-perch
D: Zander
F: 5andre
E: Lucioperca
l: Lucioperca
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FOGAS - paradicsomo§
pad lizsá ntekercsben

HozzÁvnlór 4 szruÉlynr:
> 2 nagy padIizsán

Fotó: Győrfi V któria

> 3 gerezd fokhagyma
> B0 dkg darabolt
paradicsom (konzerv)

> 2 tk, szárított kakukkfű
l4 ek. olívaolaj
> 60 dkg fogasfilé

> 16 bazsalikomlevél

ELnÉszírÉs:

1, A padlizsánt megmossuk, végeit levá9juk, a húsát hosszában 4 vékony szeIetre vágjuk.
A szeleteket megsózzuk és pihentetjük.
2. A fokhagymát meghámozzuk, összezúzzuk. A paradtcsomot a Ievével együtt felforral-
juk, sóval, borssal, kakukkfűvei, csipetnyi cukorra| ízesítjük, és kb ]O percig íőzzük,Iűz-
álló tálba öntjük.

3. Serpenyőben felforrósítjuk az o ajat, és a padlizsánszeletek mindkét oJdalát megpirít_
juk benne (kb 5 perc). Ne tegyünk egyszerre túl sok padlizsánt a serpenyőbe, és pótoljuk
az olajat, ha felitta.
4, A sütőt 200'C-ra előmelegítjük. A halat B egyforma vastagságú szeletre vá9juk, sóz-
zuk, borsozzuk, és rátesszük a padJizsánszeletekre, lVindegyikre bazsalikomOt fektetünk,
a padIizsánt feltekerjük, és fogvájóval megtűzzük. A paradicsomos mártásba tesszük, és
a sütőben kb. 1 5 percig pirítjuk

A padlizsánt rnegmossuk,
és hosszában 4-5 mm vékony
szeletekre vágjuk,

A halat l

töróljük,
vá9juk.

megmossuk, szárazra
,4-5 cm-es darabokra

Meruruyl MuNKA vAN veLr? kb.45 perc MtroR rÁmlHnró? kb, ] óra mú|va
1 nolc: 330 kcal

BonruÁruló: Palgár Kadarka Siller, 2009
A vulkanikus taIaj és a különleges mikrokiíma e divatos világ-
fajtájából a Somlón is különleges bort eredményez. lllata virágos,
érett és citrusos, íze gyümölcsös.
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