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pisztráng a tartozó ha|faj. |de sorolhatók mé9 a la-
zacok, a szajblingok és a dunai galócák. A pisztráng teste rövid, orsó alakú,

oldait összenyomott, sok pikkeIy borítja. Orra rövid, eImetszett, tág szájnyí|ásában
erős fogak találhatóak Élete túlnyomó részét édesvízben tölti, kedveli a hideg,
oxigéndús vizeket, A a Csendes-óceán észak-amerikai
partjának folyóiból származik. Európában az 1800-as évek végén honosították
meg, azóta tógazdaságokban tenyésztik. Gyors növésű, tűri a melegebb vizeket
is, Háta olajzöld;oldaIai sárgászöldek, oIdalvonala mentén vöröses sáv húzódlk,
amely a szivárvány színeiben ragyo9. Hasa fehér, testét sok apró fekete petty bo-
rítja, Átlagos méíete 30,50 centimétei és max, 5-6 kilogramm. A

áruIt haiak általában szivárványos pisztrángok, amiket speciáli-
5an tápláinak, íqy húsuk pirosas színű lesz,

Nem vándorol, de igen ügyesen és gyorsan úszik, ugyanakkor nagyon óvatos.
Ragadozó hal: lovarokkal táplálkozik, de megeszi a csigákat, a íérgeket és a ki-
sebb halakat is, Va|ósá9os vitamin- és ásványianyag-raktár.

100 9ramm pisztrángban 103 kalória van,
fehérjetartalm a Zao/a, Hagyományosan egyben süthetjúk, aprított mandulával vaqy
szalonnávaI beborítva. N/egszórhatjuk kakukkfúvel és nagy szemű sóval.
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ruÉvlrcy:
Szivárványos pisztráng
GB: Ráinbow trout
D: Regenbogenforelle
F: Truite arc-en-ciei
E: Trucha arco iris l: Trota iridea

EXTRA TlPP:
Baszk módra süssük egyben sok, apróra
vágott kaliforniai paprikával és fok-
hagymaágyon. Hagyjuk meg a fokhagyma
héját, ú9y a belseje fínom krémesre sül,
amit a halhoz kínált pirítósra kenhetünk,
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A halat kívül-belü| meqtisz-
titjuk. Nem keIl íeltétlenül
Iedörzsö|ni ró|a a nyá|kát,

A halat meglisztezzük, és
kettesével, kevés zsiradékra,
serpenyőbe íektetjük,

A halat Iegjobb, ha két íalapát
segítsé9ével fordítjuk meg:
egyet alá, egy€t íölé szorítunk,

HozzÁvnlór 4 szrmÉwnr: > 4 prsztráng > 1 citrom leve

> 5 dkg liszt > 10 dkg vaj A auncoNvnsnlÁTÁHoz:

> 'l kg burgonya (nem szétfövő fajta) > 1 fej vöröshagyma
> 2 tk. ételízesítő > 4 ek. olívao|aj > 3 ek. fehérborecet
> 5 dkg salátauborka > 2 szem retek > fél csokor snrdling

E LxÉszírÉs:

1" Elóször a salátát készítjük el: a burgonyát alaposan me9mos-

suk, és héjában, sós vízben megfőzzük. Kissé hű ni hagyjuk,

mé9 langyosan meghámozzuk, és vékony szeletekre vágjuk.

2. A hagymát megtisztítjuk, összevá9juk. Felforra unk 2,5 dl vi

zet az ételízesítővel. Az o1ajat simára keverjük az ecettel, a haqy-

mával, sóva, borssa és a forró uízzel. A burgonyára öntjük, eJ-

keverjük, és hagyjuk beszívódni
3, Az uborkát, a retket megti5ztítjuk, megmossuk, és vékony

sze etekre vá9juk/gyaluljuk, A snidlinget 1eöb ítlük, felaprítjuk

Amlkor a krumpli már magába szívta a levet, beIeforgatjuk az

uborkát és a retket, N,4egszórjuk a snidl ngge,
4, A pisztráng hasüregét felhasítjuk, a beleket eltávolítjuk (a ha

lat legtöbbször már így tudjuk megvásároIni) Úszóit Levágjuk,

kívül-belü] a aposan megmossuk, konyhai papírkendővel száraz-

ra töró jük. N/legcsepegtetjük citromlével, sózzuk, borsozzuk,

5, A halat lisztben megforgatjuk, a fe esIeget lerázzuk ró a Két

serpenyőben feIforrósítunk 5 5 dkg vajat, és a pisztrángokat 10-

15 perc alatt megpirítjuk benne, A burgonyasalátáva tá aljuk.

BoRntÁttLó: Figula Pinot Gris, 2008
Üde, összetett zamatú, divatos ízvilágot képviselő, kiváló

halbor, fiataios lendülettel, gyümölcsös aromagazeiagsággal,

kb. 1 óra

kb. 'l óra múlva
'! xnxc: 770 kca|
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