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Tintaha l
(S ep i ote uth i s l esso n í a n a)

1 tintaha|, más néven szépia tízkarú |ábasfejű. Tengerek és óceánok lakója,
/-\ a vilá9on nagyon sokat fogyasztanak be|őle. Ragadozó, kis halakat, ráko-
kat eszik. A furcsa külsejű állat maximum 50 cm körülire nő, és két fő részből áll:
a testből és a ,,karokból". Csak e9y szeme és egy fóliaszerű belső szeíve van,
amely kopoltyúként működik. Elkészítés előn mindezeket el ke|| távolítanunk. Ehhez
a tintahalat folyó víz a|att alaposan megmossuk, egyik kezünkkeI megragadjuk
sokcsápos fejrészét, majd zsákszerű teste belsejéből egyetIen mozdulattal kihúz-
zuk a tápcsatornát és az átlátszó ,,csontot". Ügyelve arra, hogy a festékhólyag ki
ne íakadjon, foIyó víz alatt dolgozva, leválasztjuk a fejrészét a zsigerekrő|, sze-
mét és a környékét ollóvaI kivágjuk, csórre emlékeztető száját eItávolítjuk. Bőrét
lehúzzuk, a mellső lebenyeket Ieválasztjuk, aztán kifordítjuk a ,,zsákot", goddo-
san letisztogatjuk, megmossuk.

A tintahal kicsi, ezüstösfekete zsákban tartja a ,,tintáját", amellyel gyakran szí-
neznek tésztákat vagy tengeri ételekhez készített szószokat. Erős tengeríze és -sza-

ga van, fekete színe drámai hatást kelt, Húsa gazdag szelénben és B,,r-vitamin-
ban, kalóriá,ban azonban szegény, 100 grammonként 87 kilokalóriával számoljunk.

FeIhasználása sokrétű lehet: egészben vagy karikákra vágva hirtelen meg-
süthetlük serpenyőben, kevés o|ívaolajon és fokhagymával. 2-3 perc után tá|a|-
juk, mert tú|sütve keménnyé, gumiszerűvé vá|ik. Legismertebb elkészítési módja:
a vastag karikákra vágott trntahalat sörtésztába mártva, forró olajban kisütik.
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Fotó: Győrfi Vlktória

Mrruruyt vuruxn
vnu vrlr? kb. 45 perc

Mlxon rÁuLttnró?
kb. 45 perc múlva

1 nonc: 530 kcal

A iintaheIat rneEt;sziatjUk,
felaprítjuk. A zöid:égeket
is ös_<zevagdaijuk.

A tölteiéket elkeszítjük, fűsze-
rezzük, és bőségesen a tin,
taia! belsejébe kana!azzuk.

A t]ntahaI oidalán ievő nyí-
lást íoqváj+vai öss;stűzzük,
na.ld a ,tegel is öss:ezáluk,

HozzÁvnlór 4 szruÉlyRr:
> 3 ek. mazsola > '] zellerszár > 10 levél bazsalikom
) 1 csokor petrezse|yem > 3 gerezd fokhagyma
> 5 ek. olívaolaj > 50 dkg hámozott paradicsom (konzerv)

) 80 dkg konyhakész tintahal > 2 ek. zsemlemorzsa
> 3 dkg fenyőmag > 2 ek. parmezán sajt > 'l ek. citromlé
> 1 tojás > 10 dkg fekete olívabogyó (magozott) ) 1 dl fehérbor

ELKÉSZÍTÉS:

'l. A mazso|át megmossuk, vízbe áztatjuk, A zellert megtisztít-
juk, feIaprítjuk. A bazsalikomot és a petrezselymet leöblítjük,
külön-külön apróra vágjuk. A fokhagymát meghámozzuk, ösz-
szezúzzuk,
2. Felforrósítunk 3 ek, olívaolajat, kevergetve megkapaijuk raj-

ta a zellert, 2 gerezd fokhagymát, a bazsalikomot. Hozzáöntjük
a paradicsomot, kissé szétnyomkodjuk, Kevergetve, lassú tűzön
kb. 30 percig főzzük. Nem baj, ha kissé besűrűsödik,
3. Közben a tintahalat megmossuk, csápjait levágjuk, felap-
rítjuk, és 2 ek. olajon megpirítjuk. Hozzáadjuk a maradék fok-
hagymát, és félrehúzzuk.
4, A mazso|át lecsepegtetjük, a fenyómaggaI együtt összevag-
da|juk, és összekeverjük a tintahalas keverékkel. Hozzáadjuk
a zsemlemorzsát, a petrezselymet, a sajtot, a citromlevet, a to-
jást, és sóval, borssa| ízesítjük. Ezzel a masszávaI kétharmadig
megtöltjük a tintahal testét. A nyílást fogvájóva| összetűzzük.
5, A paradicsomos mártást sózzuk, borsozzuk, belefektetjük
a tintahalakat. Belerakjuk az olívabogyókat, a fehérbort, és le-
fedve, Iassú tűzön 40 percig főzzük.

BonruÁruló: Légli Blanc, 2009
lntenzív gyümölcsös illatú, friss és zamatos fehérbor.
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