Pulykamell Gellért médra

‘.Wmn Balogh Tamés

Hozzavalok:

60 dkg pulykamellfilé, 1 kiskanal s6, 6-7 dkg finomliszt, 4 evékanadl olaj, 1 kisebb
voroshagyma, 10-10 dkg csiperkegomba, gépsonka és fott zoldborsd, fél mokkaskanal 6rolt
fekete bors, 1 csokor petrezselyem, 2,5 dl tej, 8 szelet sajt

a parajfelfijthoz:

45 dkg fagyasztott parajpuré, 5-6 dkg vaj, 4 evékanal finomliszt, 4 dl tej, 3 tojas, 1 csapot
kiskandl sd, 1 mokkaskanal 6rolt fekete bors, fél mokkaskanal reszelt szerecsendio

a forma kikenéséhez:

vaj és zsemlemorzsa

1. A koret elkészitésével kezdiink. A parajpiirét felengedjiik, majd egy tiszta konyharuhaba
tessziik és jol kicsavarjuk. A vajat egy kis ldbasban felolvasztjuk, a lisztet 1 perc alatt
megfuttatjuk benne, de vigyazzunk, nehogy megpiruljon. Az id6k6zben megforrdsitott tejet
apranként raontjiik, és kevergetve kb. 4 perc alatt olyan stiriire f6zziik, hogy az edény falatol
elvéljon.

2. A tlzrdl levéve a tojasok sargajat egyenként beledolgozzuk, a parajpurét hozzaadjuk.
Megsézzuk, megborsozzuk, a szerecsendioval fliszerezziik, a kemény habba vert
tojasfehérjét is beleforgatjuk. Kivajazott, zsemlemorzsaval behintett 6zgerincformaba
simitjuk és elomelegitett stitében, kozepes langgal (170 °C; 1égkeveréses siitoben 155 2C)
kb. 45 percig sutjuk.

3. A pulykamellet kissé lapjaban rostjaira merélegesen 8 egyforma szeletre vagjuk. Kiverjik,
inas részeit beirdaljuk, majd a hust a s6 kétharmadaval megszorjuk.

4. A lisztbe forgatjuk, és a megforrésitott olajban oldalanként 3-3 perc alatt aranysargara
siitjuk. Jol lecsopogtetve tepsire rakjuk.

5. A voroshagymat megtisztitjuk, finomra apritjuk, és a hus siitésénél visszamaradé olajban,
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kozepes langon 3-4 perc alatt megfuttatjuk.

6. A gombat megtisztitjuk és szeletekre, a sonkat vékony csikokra vagjuk. Egyiitt a
hagymara dobjuk, 3-4 percig tovabb piritjuk.

6. A fott, lecsOpogtetett borsét hozzaadjuk, a maradék soval izesitjiik, megborsozzuk. A
folapritott petrezselyemmel meghintjiik, majd a hts forgatdsanal megmaradt kb. 1
evOkanalnyi lisztet is raszorjuk. Fél percig piritjuk, a tejet raontjik, kevergetve 2 percig
forraljuk, ezalatt bestirisodik.

7. Ezt a masszat az eléstitott hisokra halmozzuk, 1-1 sajtszelettel befedjiik. Forro stitében
10 percig sutjiik. A felszeletelt zoldségpudinggal, rizzsel és vajas répaval koritjik.

J6 tanacs
- Csirkemellfilébdl, sertés- vagy borjikarajbdl ugyanigy készitjiik.

4 fére

Elkészitési id6: 1 6ra 30 perc

Egy adag (korettel): 851 kcal ¢ fehérje: 72,2 gramm ¢ zsir: 40,4 gramm ¢ szénhidrat: 49,6
gramm ° rost: 4,5 gramm ° koleszterin: 238 milligramm



