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HALKREM

Hozzdvalok:

- 1 db szardinia konzerv (citrommal)

- 20 dag turd

- 4 kanal gorog joghurt (0% zsirtartalmu)

- 1/2 citrom leve
Elkészités: a szardiniat lesziirjiik. Az osszetevoket robotgépben elkeverjiik. {z1és
szerint csipOs paprikaval izesithetjiik. Kenyérkékre kenjiik, és diisan megrakjuk

z0ldséggel.

MARINIROZOTT SZARDELLA HIDEGEN

Hozzavalok:

- 40 dag szardella

- 1 db paradicsom

- 1 db citrom

- tengeri sO

- frissen Orolt fehér bors
A pachoz:

- 3 Gijhagyma

- 3 kanal olivaolaj

- 1 dl szaraz fehérbor

- tengeri sO

- 1 babérlevél

- friss rozmaring

- frissen 6rolt fehér bors
-5dl viz

- néhany gerezd fokhagyma

- petrezselyem
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- paradicsomszeletek

Elkészités: a szardellat megtisztitjuk, alaposan megmossuk és megszaritjuk. A
hagymat felvagjuk, hozzaadjuk a vizhez és a borhoz, felforraljuk €s melegen hagyjuk.
A szardellat grillen megsiitjiilk. Ha megsiilt, enyhén s6zzuk és borsozzuk, majd kisebb
tepsibe helyezziik. A pacléhez olivaolajon aranysargara siitjiik az ijhagyma fehér
részét, majd felontjiik a viz-bor keverékkel. S6zzuk és borsozzuk, hozzaadjuk a
babérlevelet €s a rozmaringot, felforraljuk és levessziik a tlizhelyrdl. A forro paclével
ledntjiik a siilt szardellat, s addig a I1ében hagyjuk, amig az teljesen kihiil, de még jobb
az étel, ha 24 6réan keresztiil hiitében taroljuk. A tdnyérra elosztjuk a hagymat és a
paclét. Ratessziik a halat, és befedjiik a megmaradt hagymaval és a paclével. Legfeliil
elhelyezziik a hamozott citromkarikakat, az ételt koriilrakjuk a szeletekre vagott
paradicsommal. Frissen siilt hazi kenyérrel vagy fokhagymaval bedorzsolt és extra

szliz olivaolajjal megcsopdgtetett piritdssal kindljuk.

SZARDELLA PARADICSOMMAL

Hozzavalok:

- 60 dag szardella

- 25 dag érett paradicsom
- fokhagyma

- 2 kanadl olivaolaj

- 1 kisebb hagyma

- 1 kisebb piros paprika

- petrezselyem

-s6

Elkészités: a szardellat megtisztitjuk, €és sos vizbe tessziik. Olajon megparoljuk a
hagymat és a fokhagymat, hozzaadjuk a felvagott paradicsomot. S6zzuk, és 15 percig
fozziik. A martasba helyezziik a szardellat, és az ételt fedd alatt kb. 15 percig fézziik.

Ha kész, meghintjiik petrezselyemmel.
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FINOM REDLIS SZARDELLA

Hozzavalok:

- 70 dag szardella
- 1/2 dl olivaolaj
- 1 citrom leve

- oregano

- s0

Elkeészités: a szardellat megtisztitjuk, a fejét eltavolitjuk. Tepsibe helyezziik, €s
ledntjiik a citromlé €s olaj keverékével. Meghintjiik oregénoval, és felontjiik fel deci
vizzel. Kb. 20 percig siitjiik 200-220 C fokon. Ha megsiilt, a szardellat megsozzuk és
talaljuk.



