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Hagyomany és egészség az linnepi asztalon — legalabb karacsonykor egyiink halat!

A karacsony kivalé alkalmat ad arra, hogy ujra felfedezziik a halfogyasztds hagyomanyat és
egészségmegOrz6 szerepét. Bar a halhus jotékony hatasai koézismertek, Magyarorszagon a
halfogyasztas tovabbra is rendkiviil alacsony: a FAO adatai szerint évente mindéssze 5,3 kg/f6,
mikozben az Eurdpai Unié atlaga 24,9 kg, Portugaliaban pedig eléri az 56,8 kg/f6t. Ezzel hazank vilag-
és eurdpai viszonylatban is az utolsé helyek egyikén all.

Miért eszlink kevés halat?

Az alacsony fogyasztas okail kozott szerepel a magas ar, a nehézkes elérhetéség, az otthoni
feldolgozastol vald félelem, a szdlkdk, a hal jellegzetes szaga, valamint a vizszennyezettséggel
kapcsolatos aggalyok. Mig az Eurdpai Unidban a vasarldk elsésorban a frissességet és a megjelenést
tartjak szem el6tt, addig Magyarorszagon a fogyaszték dontését leginkabb az ar befolydsolja. Ezért noha
a 17. szdzadban tucatnyi halrecept szerepelt még a szakdcskonyvekben, mara a hal sok csaladban
csupan karacsonykor keril az asztalra, leggyakrabban haldszléként vagy rantott formdaban.

A hal egészséges ajandék kardcsonyra

Pedig a hal kdnnyen emészthetd, kivaldo minGségli fehérjét, valamint értékes vitaminokat (A-, D-, B-
vitaminok) és asvanyi anyagokat (foszfor, jod, szelén, kalcium) tartalmaz. Kilénosen értékesek az
Omega-3 zsirsavak (EPA és DHA), amelyek hozzajarulnak a sziv- és érrendszer egészségéhez, az agy és
a latas megfeleld miikodéséhez, valamint a gyulladdsos folyamatok csokkentéséhez. Az OKOSTANYER®,
hazai taplalkozasi ajanlas szerint hetente legalabb egy adag (15 dkg) halat kéne enni, ha maskor nem, a
karacsony idedlis alkalom, hogy megtegylik efelé az elsé |épést.

Praktikus tanacsok a halvasarlashoz és az elkészitéshez

A friss hal kopoltyuja piros, szeme tiszta és dombory, hisa rugalmas. Erdemes ellenérzott forrasbdl
szarmaz6 halat valasztani. Aki nincs annyira oda a halért, valasszon a semlegesebb iz( fajtak kozul, mint
példaul a tékehal, lepényhal vagy a tilapia. Az is segit, ha felhaszndlas el6tt tejbe dztatjuk a szeleteket,
ami elveszi a jellegzetes, erés halizt, ahogy a fliszeres martds vagy a citromos izesités is. Erdemes
kisérletezni a halkonzervekkel is, salatakban, tésztan nagyon jol hasznalhaték. Aki még nem annyira
jartas a halkészitésben, kezdje a siit6zacskoban késziilt, parolt verzidval, ez szinte elronthatatlan, és
batran prébaljon ki a hagyomanyos ételek mellett Uj recepteket is, példdul grillezett, vagy kénny
martdssal készilt fogdsokat.

ime két tletadd recept:
Halkrém (4 személyre)

Hozzavaldk: 1 doboz olajos hal konzerv, 4 dkg margarin (light), 5 dkg (1 kézepes db) voréshagyma, % db
citrom, 1 tedskanal. mustar, sé, 6rolt fehérbors

Készitési mdd: Az olajos halat levével egyiitt villaval 6sszetorjuk, hozzaadjuk a margarint, a reszelt
voréshagymat és habosra keverjiik. izesitjilk a citromlével, mustarral, 6rolt fehérborssal és sziikség
szerint soval. Piritdsra kenjlik, és idényzoldséggel talaljuk.
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Tonhal aszalt szilvaval (4 személyre)

Hozzavaldk: 60 dkg tonhal, 20 ml (2 evékanal) olivaolaj, 10-12 dkg aszalt szilva, 1 dl tejfél (12%-os), 1
db citrom, bazsalikom, kakukkf(, fehérbors, sé

Készitési méd: A megmosott aszalt szilvat langyos vizbe bedztatjuk. A felengedett, szeletekre vagott
halat megsdzzuk, és citromlével meglocsolva egy 6ran at pihentetjik. Ezutdn minden szeletbe
belegdngydliink 1-2 szem kimagozott szilvat, s a szeleteket hustlivel 6sszetlizve olajjal kikent tepsibe
egymas mellé rakjuk. Megszérjuk bazsalikommal, kakukkflivel, frissen 6rolt fehérborssal, és a
megmaradt szilvat is rarakjuk. Az enyhén sézott, reszelt citromhéjjal izesitett tejfolt a halszeletekre
ontjlk, és alufdlidval lefedve, el6melegitett slit6ben kb. 30 percig siitjik. Petrezselymes burgonyaval,
vagy barnarizzsel talaljuk.

Karacsonykor a halfogyasztas nemcsak hagyomany, hanem valédi ajandék az egészséglinknek és a
magyar gasztrondmianak. Tegyik gazdagabbad az Uinnepi asztalt és az Uj évet tobb izletes halfogdssal és
nagyobb tudatossaggal, ami az étkezéseinket illeti — tandcsolja a Magyar Dietetikusok Orszagos
Szbvetsége.



