METRO
Halpraktikak
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A\ sziirke harcsa a legnagyobb méretii eurépai édesvizi hal. A kifejlett pél-

Ei’%dényok 1-1,5 méteresek és 10-15 kg sulylak, de a rekord példanyok 100 kg
koriiliek és hosszlsaguk eléri a 3-4 métert is. Megtalalhaté hazank folydiban és

allovizeiben, de a nagyobb banyatavakba is telepitették. Alamosott mederrészek-

ben, vizbe délt fak, tuskék mellett szokott tartézkodni, és féleqg az iszapos alju
S vizeket kedveli. Ragadozo hal, a fiatal harcsa rovarlarvakkal, piocakkal és puha-
testdekkel taplalkozik. A felnétt egyedek mar elsésorban halakat fogyasztanak, de

akar egy fiatal kacsat is el tudnak kapni, éjjel ugyanis feljénnek a mély vizekbdl,

és zajosan vaddsznak a felszin kozelében. A sziirke harcsa , harcsabajuszt visel”,

azaz fels6 allkapcsan kétoldalt egy-egy hatalmas, hosszd, alsé llkapcsan pedig

négy rovid bajusz lathato. Teste igen nyalkas, sikos, zéldes szini és pikkelytelen.
Husa rendkiviil kedvezd élettani hatast, nem véletleniil j6 bajti és diétas étel:

fehérjetartalma magas, konnyen emészthetd, teljes értéki. A benne 16v6 telitetlen

zsirsavak érelmeszesedést megel6z6 hatastiak. Az aminosav-szerkezetet tekintve

Q a halhis a tejnél is értékesebb fehérjeforras. Az esszencilis aminosavak
rendszeres bevitele a szervezetbe elésegiti az immunrendszer m{ikodését, az izmok

és a haj novekedését. A sziirke harcsa zsfrosabb halnak szamit, 100 grammonként
180 kilokaloriat tartalmaz. Fogyasztasa kiilondsen ajénlott szoptatds anyaknak, gyer-
mekeknek, de rendszeres bevitele néhany dregkori betegséq kialakulasét is lassitja.
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MENNYI MUNKA VAN VELE? kb, 40 perc Mikor TALALHATO? kb, 1

Zoldes, szalmasarga szindi bor,

HARCSA - tejfolosen, savanyu kaposztaval

HozzAvarok 4 szeméwvre: > 50 dkg szélas savanyd kaposzta > 1 fej vroshagyma
> 1 nagyobb sargarépa » 4 ek. olaj > 1 ek. paprikakrém (csipGs is lehet)
> 80 dkg harcsafilé > 1 csokor kapor » 3 gerezd fokhagyma > 3 dl tejfol » 2 tojas

ELKESZITES:

1. A kdposztat kissé atmossuk. A hagymat és a répat megtisztitjuk, a hagymat aprora,
a répat vékony karikakra vagjuk. Felforrésitjuk az olaj felét, megfuttatjuk benne a hagy-
mét, majd ratessziik a répat és a kaposztat. Séval, borssal, izlés szerint paprikakrémmel
izesitj[]k kevés vizet dntunk ald, és 15 percig paroljuk. Ha sziikséges, potoljuk a vizet.
2. A halat megmossuk, 4-6 szeletre vagjuk, besézzuk, és allni hagyjuk. A maradek ola-
jatis felforrositjuk, és 1-2 percig el6sitjik benne a halakat.

3. A kaprot ledblitjlk, apréra vagjuk. A fokhagymat meghdmozzuk, 6sszezdzzuk. A tej-
folben elkeverjiik a kaprot, a fokhagymat, a tojasokat, sézzuk, borsozzuk.

4. A sit6t 180 °C-ra elémelegitjik. A kaposzta felét tepsibe teritjiik, rafektetjiik a halsze-
leteket, betakarjuk a maradék kaposztaval, lelocsoljuk a tejféllel, és kb. 20 percig sitjik.

6ra mulva 1 apaG: 610 kcal

BoraJANLO: Csordds Olas
ben gyiimélcsos aromagazda
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