
5zürke harcsa
(Silurus gl1.!]is

6 szürke harcsa a legnagyobb méretű eunópai édesvízi hal, A kifejlett pél-
fidányok ]-'],5 méteresek és 10-15 k9 súlyúak, de a rekord példányok 100 k9
körüliek és hosszúsá9uk eléri a 3-4 métert is, N/egtalálható hazánk folyóiban és
állóvizeiben, de a nagyobb bányatavakba is telepítették. Alámosott mederrészek-
ben, vízbe dőlt fák, tuskók mellett szokott tartózkodni, és főleg az iszap*s aljú
vizeket kedveii. Ragadozó hal, a fiatal harcsa rovarlárvákkal, piócákka| és puha-
testűekkel táp|á|kozik, A feInőtt egyedek már elsősorban halakat fogyasztanak, de
akár egy fiatal kacsát is eI tudnak kapni, éjjeI ugyanis íeljönnek a mély vizekbő|,
és zajosan vadásznak a felszín közelében. A szürke harcsa ,,harcsabajuszt visel",
azazfelső állkapcsán kétolda|t egy-egy hatalmas, hosszú, alsó á||kapcsán pqdig
négy rövid bajusz látható. Teste igen nyálká9, síkos, zöldes színű és pikkelytelen.

Húsa rendkívül kedvező élettani hatású, nem véletlenül jó böjti és diétás éte!:
fehérjetartalma ma9as, könnyen emészthető, teljes értékű. A benne lévó telítetlen
zsírsavak érelmeszesedést mege|óző hatásúak. Az aminosav-szerkezetet tekintve
a halhús a tejnéí is értékesehb fehérjeforrás. Az esszenciális aminosavak
rendszeres bevitele a szervezetbe elősegíti az immunrendszer működését, az izmok
és a haj növekedését. A szürke harcsa zsírosabb halnak számíí, 100 grammonként
] B0 kiloka|óriát tartalmaz. Fogyasztása különösen ajánlott szoptatós anyáknak, gyer-
mekeknek, de rendszeres beviteIe néhány öregkori betegség kialaku|ását is Iassitja,
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5zűrke j*aresa

GS: WelslCatfish
D: F!uBwels
F; 5ilitr* glane
§; §iiuro
§: §iiurclPesce gattc

§XTRA TlPP:
Á h*gyományos és fincm
haIaszién, harcsanaprikáson
1úi e!készít§T etjük diét&san
pár*lv* és gr!§l*ave is,
löidségekkel, zöldfűszelekkei
és f*khagvmável izesitve.
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,4 lépás kálo;zt* feiet tűzáii+
tálba fektetjik, l*rakiL:k a hej-

-<zejetekel, e: l;eteijü,t: a ;,:rare-

dek káp+:u:áilai,

Eii,es:,;1úi, ; ici{ö|cs i-aprls ma,-
;á:t, a hairakcttasla !acsc!iuk,

"s l80 C on :,;,5ben (b. ]C p"rc
alalt megsiljük,

F§&R{S& * t*j§c}§ös§§t, s§v*§tyr* k*p*satt*v*§

50 dkg szálas savanyú káposzta 1 íej vöröshagyma
1 nagyobb sárgarépa 4 ek. oIaj 1 ek. paprikakrém (csípős is lehet)

80 dkg harcsafiIé 1 csokor kapor 3 gerezd fokhagyma 3 dl tejföl 2 tojás

A káposztát kissé átmossuk. A hagymát és a répát megtisztítjuk, a hagymát apróra,
a répát vékony karikákra vá9juk, Felforrósítluk az olaj felét, megfuttatjuk benne a hagy-

mát, majd rátesszük a répát és a káposztát. Sóval, borssal, ízlés szerint paprikakrémmel

ízesítjük, kevés vizet öntünk alá, és 15 percig párol1uk. Ha szüksé9es, pótoljuk a vizet.
A halat megmossuk, 4-6 szeletre vágjuk, besózzuk, és állni hagyjuk. A maradék ola-

jat is felforrósítiuk, és 1-2 percig elósütjük benne a halakat,
A kaprot leöb|ítjük, apróra vágjuk. A fokhagymát meghámozzuk, összezúzzuk. A tej-

íölben elkeverjük a kaprot, a íokhagymát, a tojásokat, sózzuk, borsozzuk.
A sütőt ] B0 'C-ra előmelegítjük. A káposzta felét tepsibe terítjük, ráíektetjük a halsze-

leteket, betakarjuk a maradek káposztával, lelocsoljuk a tejföllel, és kb,20 percig sütjük.

F*rruitvl td§i\j§{t T§i\i l*rle? kb,40 perc Mlt<** rÁrs"ixar*? kb. 1 óra múlva l ,q*,ri*: 610 kcal

A káposzlár átd"hlitjuk, és ; rá-
pával eqyütt. hacvmás oiaion ki,,
1 5 percig pároijuk. 5óval, bors-
sai, peprikakiémrtel iz*sitiüii,

BonruÁruló: Csordás alaszrizling, 2006
Zöldes, szalmasárga színű bor, illatáb'án és ízében gyümölcsös aromagazdagság érződik.
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