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Hozzavalok: T T
50 dkg zold sparga 2 gerezd fokhagyma 3 ev6kanal oliva olaj
30 dkg tékehal filé 3 ev6kanal teriyaki szész o)
30 dkg tészta 250 ml f6z6tejszin 6rolt szines bors
Elkészités:

A spdrga csucsait letorjuk, ott
ahol roppanva torik.

2 cm-es darabokra vagjuk, és
kevés sos forrd vizben 2 - 3

™ percig blansirozzuk.

Raontjlik a teriyaki szdszt, a f6z6tejszint,
megborsozzuk, és az egészet dvatosan
i dsszeforraljuk.

? 30 perc

Kiszedve a meleg vizbél azonnal
jégre tessziik egy talban. igy nem
puhul tul, és megmarad az élénk

lgazi gyorsan, konnyen elkészithetd vacsora.
Kilonleges izt ad a teriyaki szosz a friss
spargaval a hal mellé.

A halszeleteket, s6zzuk, borsozzuk, és
két ev6kanadl olajon mindkét oldalat
szép pirosra sutjuk.

| A lecsepegtetett spargat, a
maradék olajon a fokhagymaval
| atforgatjuk.

. Kozben kif6zzik a tésztat, és maris
- talalhatunk.
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