Sasoiko elibagaiak, ankeraty,
Zu idloazle!
0SASUNGARRIAK SALUDABLES
ELIKAGARRIAK NUTRITIVOS

ZAPORETSUAK SABROSOS

JASANGARRIAK SOSTENIBLES

Elige alimentos de tempornda,
{lit ganas!

ZAPOA
RAPE

Hurbileko produktua
Producto local
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ERREZETA RECETA

Zapoa labean, panadera patatekin

Prestaketa:
1. Fumet bat prestatu: kazola batean, ura, zapoaren burua, tipula erdia,
. azenario bat, porruaren zati berdea eta perrexil-adar batzuk jarri.

Osagaiak: Utzi egosten 20 bat minutuz, su suabean; eta ondoren, iragazi.
1zapo (3kg) 2. patata-xerrak su indartsuan frijitu, txigortu arte. Ondoren, laberako

4 patata erretilu batean jarri, gatzaz eta piperraz ondu eta gainetik fumet
1 porru pixka bat bota.

1 azenario 3. Zapoari gatza eta piperra bota, pataten gainean jarri eta olio pixka

batekin busti. Labean sartu 15 minutuz, 200 gradutan.

1,5 tipula
4 baratxuri-ale 4 Baratxuriak xerratan ebaki eta zartagin batean txigortu, oliba-olio
Oliba-olioa pixka batekin eta pipermin-xerra batzuekin. Sutik kendu, fumet pixka

X bat gehitu eta suan berriro jarri ondoren nahastu, loditu arte.
Ozpina 5. Arraina labetik atera, eta ozpin-zurrusta bat bota.

Gatza eta plperbelt.za 6. Arraina plateretan zerbitzatu; patatak eta tipula albo batean jarri,
Perrexila eta gainetik baratxuriak eta saltsa bota. Borobiltzeko, perrexilez
Pipermin lehorra hautseztatu.

Rape al horno con patatas panadera

Ingredientes:  Preparacion:
1rape (3kg) 1. Elaborarun fumet: poner en una cazuela con agua la cabeza del rape,
media cebolla, una zanahoria, la parte verde del puerro y unas ramas

41patatas de perejil. Dejar cocer durante unos 20 minutos a fuego suave y colar.
p“erTO 2. Freir las patatas cortadas en rodajas a fuego fuerte hasta dorarlas.
1 zanahoria Colocarlas en una bandeja de horno, salpimentarlas y regarlas con un
1,5 cebollas poco de fumet.
4 dientes ajo 3, salpimentar el rape, colocarlo sobre las patatas y ponerle un poco de
Aceite de Oliva aceite. Hornear a 200° unos 15min.
Vinagre 4. Filetear los ajos y dorarlos en una sartén con un poco de aceite de
Sal y pimienta oliva y unas rodajas de guindilla. Apartar del fuegq, afiadir un poco de
Perejil fumet y remover de nuevo en el fuego hasta que ligue.
Guindillaseca - Sacar el pescado del horno, y echarle un chorrito de vinagre.
6. Emplatar con las patatas y la cebolla a un lado, afiadir los ajos con la
salsa por encima y espolvorear con un poco de perejil.
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