Vel0s, tojasos rantott csirkemell

R  Hozzavalok:
4 fél (70-80 dkg) csirkemellfilé, kb. 1
kiskanal so, 1 mokkaskanal 6rolt fekete
bors
a toltelékhez:
15 dkg sertés- vagy borjufejveld, so,
néhany szem fekete bors, 1 babérlevél, 1
voroshagyma, 2 evokanal olaj, 15 dkg
csiperkegomba, 3 tojas, orolt fekete bors,
o v o M fel csokor

FUCa N L% e a bundazéshoz:
5 evokanal finomliszt, 3 tojas, 8 evokanal zsemlemorzsa
a sttéshez:
b6 olaj

1. A csirkemelleket lapjaban bevagjuk, kihajtjuk, és egyenként téglalap alakura kiverjiik.
Megso6zzuk, megborsozzuk.

2. A vel6t enyhén sés, borssal, babérlevéllel meg a fele voroshagymaval fliszerezett,
forrasban 1év0 vizbe tessziik. 2-3 percig forraljuk, majd leszirjiik. A tobbi hagymat finomra
apritjuk, az olajon kevergetve tivegesre siitjik. Kozben a gombat megtisztitjuk, és a veldvel
egyitt kis kockakra vagjuk. A hagyman rovid ideig piritjuk; megsdzzuk, a folvert tojasokat
raontjiik, kocsonyasodasig siitjiilk, megborsozzuk, és folapritott petrezselyemmel
fliszerezziik.

3. A husszeletek egyik felén egyenletesen elosztjuk, masik felét tigyesen rahajtjuk,
fogvajoval Osszetiizziik. A

finomlisztbe, a felvert tojasba meg a zsemlemorzsaba forgatva bundazzuk. B, forré olajban,
félidében megforditva kb. 6 percig siitjik, sziirélapattal kiemeljiik, j0l lecsopogtetjiik.

J6 tanécs

- Pulykamellb6l ugyanigy készithetjik.

- Célszerl a hustekercseket szorosan, megolajozott alufélidba csomagolni, majd forrasbhan
16v6 vizben 10 percig f6zni, azutan leszlirve hiilni hagyni. Igy a his a bundazas utén
gyorsabban megsiil, kevesebb zsirt sziv magaba, és formajat is jobban megtartja. Raadasul
igy el6fézve le is fagyaszthatjuk, csak bundézni és siitni kell frissen.

4 fore
Elkészitési ido: 40 perc
Egy adag (koret nélkil): 625 kcal ¢ fehérje: 56,2 gramm ¢ zsir: 24,2 gramm ¢ szénhidrat:
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Vel0s, tojasos rantott csirkemell

45,5 gramm ° rost: 1,6 gramm ° koleszterin: 1550 milligramm



