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Összetevők 2 fő részére
 = Kot�nyi Produkte

100 g Póréh�gym�

30 g V�j

250 g Spenót

250 g Petrezselyem

25 ml Tejszín

1 db Édeskömény, kicsi

1 db Újh�gym�

1 ek Olív�ol�j

50 g Mozz�rell�

20 g P�rmez�n, reszelt

2 db Toj�s

2 szelet Kov�szos kenyér

0.5 tk  Kömény, őrölt

1 csipet  Szerecsendió, egész

1 csipet  BIO Chili tengeri sóv�l

1 csipet  T�rk�bors, egész

1 csipet  Tengeri só, durv�

szemű

Spenótos sh�kshuk�
30—45 Perc

Elkészítés

1 Először félbe v�gjuk hossz�b�n � póréh�gym�t, megtisztítjuk és 1 cm széles

csíkokr� v�gjuk.

2 Felolv�sztjuk � v�j�t és hozz��djuk � póréh�gym�t, m�jd puh�r� főzzük. H�

megpuhult, levesszük � tűzről és h�gyjuk kihűlni.

3 Közben előmelegítjük � sütőt 180 fokr�. Megtisztítjuk � spenótleveleket,

elt�volítjuk �z ereket. N�gyj�ból 50 gr�mmnyi spenótot félreteszünk, �

többit pedig bl�nsírozzuk � petrezselyemmel együtt úgy, hogy 10

m�sodpercre forr�sb�n lévő. sós vízbe m�rtjuk, m�jd rögtön ut�n� jeges

vízben hűtjük le.

TIPP :  Hideg vízbe tegyünk jégkock�k�t, hogy � lehető leggyors�bb�n

és leg�l�pos�bb�n le tudjuk hűteni � zöldeket. Ezzel �z elj�r�ss�l tudjuk

megőrizni �zt �z élénk zöld színt.

4 A spenótot és � petrezselymet kinyomkodjuk, m�jd � póréh�gym�v�l és �

tejszínnel pürésítjük. Ezt � keveréket köménnyel, sóv�l, szerecsendióv�l és

borss�l ízsítjük.

5 Elt�volítjuk �z édeskömény sz�r�t és csíkokr� v�gjuk. Az újh�gym�t is

fel�prítjuk, m�jd olív�ol�jon megdinszteljük mindet.

6 A serpenyőből kivesszük �z édesköményt és � h�gym�t, m�jd jöhet �

félrer�kott spenót, �mit szintén megfonny�sztunk egy kicsit �

serpenyőben.

7 Miut�n � spenót összesett, � tetejére öntjük � tejszínes keveréket, ezut�n

jöhet �z édeskömény és �z újh�gym�. A mozz�rell�t kis d�r�bokr�

sz�gg�tjuk és � p�rmez�nn�l együtt szintén � serpenyőbe p�koljuk.

8 Most jön �z étel fénypontj�: � toj�s. Ehhez 2 mélyedést nyomunk �

m�ssz�b�. Ide fogjuk belepotty�nt�ni � toj�sok�t. Ízesítjük tengeri sóv�l és

chilivel, m�jd 8 percre sütőbe tesszük.

9 A sh�kshuk� �kkor készül el, �mikor � toj�sfehérje m�r kellően kemény, de �

s�rg�j� még puh�. Eközben kényelmesen elkészíthető hozz� � pirítós.


