Makrobiotikus sziriai hal:

50 dkg filézett halszelet (harcsa, pangasius vagy siilld)
2,5 dkg szeletelt mandula

2,5 dkg durvara tort diobél

1 evékanal zabtej

2 kiskanal kovészos teljes kidrlésii zsemlemorzsa (elmaradhat)
2 kis fej vagy 1 kozepes fej lereszelt voroshagyma

2 gerezd attort fokhagyma

1 kavéskanal 6rolt fahéj

2,5 evokanal olaj

Y4 citrom kicsavart leve

Kenéshez: kevés olaj és citromlé

1 mokkaskanalnyi rizs szirup (elmaradhat)

1 kiskanal s6

A halszeleteket besdzzuk, citromlével €s olajjal megkenjiik, roston megstitjiik.

Martést készitlink: dsszeturmixoljuk a mandulat, a diot, az apritott hagymat és fokhagymat,
a zsemlemorzsat, az olajat, a sot, a fahéjat, a citromlevet, a rizsszirupot és apranként
hozzaadjuk az olajat.

Olajjal vékonyan kikent siitéformaba helyezziik a halszeleteket és egyenletesen megkenjiik
a paszta slrliségli martdssal. Majd kozepes homérsékletli siitében 15-20 perc alatt
megsiitjik. Forron talaljuk.



