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Széveg méret

90
Mentés

* 0
Ertékelés kivalasztasa Még nincs értékelve

Mérték

Nagyon gyorsan és kdnnyen elkészithet?, és olyan elképeszt?en izgalmas, kiilonleges iz? fogasa, ami a husvéti
trakta utan sem terhel? a gyomor szamara. Mondjuk egy szinpompas, Uide zdldsalataval!

Hozzéavalok:
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e 2 egész csirkemell filé

¢ 1 nagy piros alma

¢ 2 ek. ecetes torma (Uiveges)
¢ 1 tojas

e 2-3 ek. zsemlemorzsa

e 1 dl husleves

¢ s0, bors, kapor

Koéret nalunk:

¢ 1 zacsko salatamix
¢ 1 piros alma

e 3 szal sargarépa

e 2 kis pohéar kefir

* s0, bors

Almasstogmas esirRentell

.

A csirkemelleket el?bb félbe, majd harom vékony szeletre vagjuk. Bes6zzuk, majd nagyon forréra hevitett
serpeny?ben minimalis olajon hirtelen megkapatjuk mindkét oldalat. Nem az atsiités a cél, éppen csak pici szine
legyen, az egész kb. 1 perc.

Egy tepsibe sorakoztatjuk az el?siitott hisszeleteket, €és megkenjiuk az alabbi masszaval:

Az almét megmossuk, és héjastdl lereszeljiik a reszel? durva fokan. Hozzékeverjik a tormat, beleltjuk a tojast, és
zsemlemorzsaval allitjuk be a s?r?ségét, hogy kenhet?, de mégis viszonylag szilard masszat kapjunk (az alma és a
tojas nagysagatdl fligg, mennyi morzsa fog kelleni). Soval, borssal, szaritott kaporral izesitjik, és megkenjik vele a
husszeleteket.
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Alaontjuk a haslevest (ha nincs, akkor egyszer?en vizet), és 20 percre 180 fokos siit?be dugjuk. Ennyi id? alatt az
izek pompasan 6sszeérnek, a csirkemell pedig omléssa, vajpuhava valik.

A salatdhoz a reszel? durva fokan lereszeljiik a megmosott almat és a meghamozott répat és 6sszekeverjik a
salatakeverékkel. Meglocsoljuk a sdval, borssal izesitett kefirrel és méar ehetiink is.

Szerz?: 5PL Tovabbi receptek, informaciok itt talalhatéak:
http://maxkonyhaja.blogspot.com/

http://thechefviki.blogspot.com/
http://garffyka.blogspot.com/

DR. DRABIK JANOS

100 EVVEL TRIANON UTAN L ;o

DVD. i o e . . -

Ajanlé
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