Bazsalikomos hussal toltott paradicsom

Hozzavalok:

1 kisebb voroshagyma

5 evOkanal olaj

30 dkg daralt sertéshus

8 husos, kozepes paradicsom
1 zsemle

1 csapott kiskanal s

fél mokkaskanal 6rolt fekete bors
2 gerezd fokhagyma

5-6 bazsalikomlevél

10 dkg trappista sajt

1. A hagymat megtisztitjuk, finomra vagjuk és széles serpeny6ben, 3 evokandl olajban
megfonnyasztjuk. A hust hozzaadjuk, kevergetve 5 perc alatt fehéredésig sttjik.

2. A paradicsomokat megmossuk, szarukat kimetssziik. Tetejikbdl egy vékony szeletet
levagunk, ez lesz a kalapjuk. Belsejiiket kikaparjuk, a hushoz keverjiik, majd a hideg vizbe
aztatott és kifacsart zsemlét is belemorzsoljuk. Megsézzuk, megborsozzuk, a zuzott
fokhagymaval és a folapritott bazsalikommal fliszerezziik.

3. A tlzrdl lehuzzuk, a kis kockdkra vagott sajtot belekeverjiik. A paradicsomok tiregébe
toltjik, a maradék olajjal kikent tepsibe rakjuk. A ,kalapokat” mellérakjuk, forrd siitében
(kb. 200 °C) 12 percig sutjuk.

Jo tanacsok

- Daralt pulykafelsécomb-filéb6l ugyanigy fézhethetjiik.

- Hus helyett 10 dkg ételizesitos vizbe aztatott, majd kifacsart széjagranulatummal is
készithetjik.
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Bazsalikomos hussal toltott paradicsom

Elkészitési ido: 30 perc
Egy adag: 521 kcal ¢ fehérje: 24,1 gramm ¢ zsir: 38,1 gramm ¢ szénhidrat: 20,4 gramm ¢
rost: 0,8 gramm e koleszterin: 81 milligramm



