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Vajhal spargaval, rakkal és quinoa tabuléval @
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Hozzavaldk:
4 vajhal szelet (15— 17 1 tedskandl s6 % kigyouborka 1 citrom
dkg-os) frissen 6rolt bors 2 db paradicsom 2 evBkanal oliva olaj
1 csomag z6ld sparga Chipotle paprika 1 db Palermo paprika s6
125 g koktél rak 125 g Quinoa 1 db lila hagyma frissen 6rolt bors
10 dkg vaj 3 — 4 csokor petrezselyem

Elkészites:

A sparga nem ehetd végét letorjik, 2
centis darabokra vagjuk, és 2 — 3 percre
forrd sos vizbe tessziik, majd leszdrjik.
A rdkokat is 2 — 3 percre forré sés vizbe
dobjuk, majd azt is lesz(rjik.

* . A paprikat, paradicsomot, uborkat,
E \  kimagozzuk, és egész aprora vagjuk.
Maijd a lilahagymat és a
petrezselymet is hozza vagjuk.

? 30 perc

Spargaszezonban egy gyors, konny(
vacsora. Szinte minden eleméhez elég 2-3
perc, és mar talalhatod is a csaladtagoknak
vagy a vendégeknek. Aztan gyljtheted is az
elismeréseket.

A megmosott és 10-12 perc alatt
megf6tt és leh(tétt quinoat valamint
a zOldségeket 6sszekeverjlk,
racsorgatjuk az olajat, és a citrom
levét. Néhdany orara hlit6be tessziik.

5 dkg vajat felmelegitlink egy
serpenyG6ben, és ratesszik a
lecsepegtetett rakot, és spargat,
megszorjuk friss 6rolt borssal, chipotle
paprikaval és egyutt megpiritjuk.

Egy masik serpeny8ben felhevitjik a
vajat és a halszeleteket dvatosan
megforgatva mindkét oldalan kb 3 -3
perc alatt készre sitjuk.

A halszeletek mindkét felét
megszorjuk frissen 6rolt borssal, és
egy pici séval, és allni hagyjuk.
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