Plusziosz (csirkemell padlizsannal, paradicsommal és mozzarellaval
sutve) - késziilt az OnLive © f6z6iskoldban

Hozzavalok:

4 fél csirkemellfilé (kb. 60 dkg), készen kaphaté gorog fliszerkeverék, 2 kicsi, zsenge
padlizsan (kb. 30 dkg), 5-6 evokanadl siitéshez vald olivaolaj, sd, 2-3 kisebb paradicsom (kb.
30 dkg), 15 dkg reszelt Szarvasi mozzarella sajt

a korethez:

8 szem gyerekokolnyi, lehetoleg egyforma burgonya, 5-6 evékanal olivaolaj, 1 kiskanal
szaritott morzsolt origano, 1 csapott mokkdaskanal 6rolt feket bors, 1 kiskanal citromlé, 1
kiskanal reszelt citromhéj, 2 gerezd zuzott fokhagyma, 1 kiskanalnyi s6

1. A munkat a koret készitésével kezdjiik. Ehhez a burgonyat megtisztitjuk, félcenti vastag
karikdkra vagjuk, kikent tepsire rakjuk a videdban lathaté médon. Az olivaolajat a szaritott
morzsolt origanoval, a borssal, a citromlével, a reszelt citromhéjjal és a zuzott fokhagymaval
elkeverjlik, egyenletesen a krumplira kenjiik. Megsozzuk, elémelegitett siitoben, jo kozepes
langgal (195 °C; légkeveréses siit6 180 °C) kb. 35 percig sitjiikk. Ezutan kivessziik, a siités
erdsséget 20 °2C-kal magasabbra vessziik.

2. Amig a koret siil, a fél csirkemelleket lapjaban bevagjuk, kihajtjuk, kissé kiverjiik, majd
gorog flszerkeverékkel behintjiik. A padlizsant - miutan a kocsanyat levagtuk - kb. 0,5 centi
vastagon folszeleteljik, gorog fliszerkeverékkel behintjiik.

3. Egy széles serpenyében az olivaolaj felét jol megforrodsitjuk, a hist oldalanként 1-1,5 perc
alatt eldsitjik rajta. Nem kell, hogy teljesen atsiiljon, hisz még grillezni is fogjuk.
Szurélapattal kiemeljiik, tepsibe rakjuk. Hogy sozni kell -e, a fliszerkeverék sdssagatol fligg.
4. A maradék olajat a hus sttésénél visszamaradohoz ontjlk, a padlizsant ebben, nagy
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langon kb. 3 perc alatt megsttjiik, lecsopogtetjiik. A paradicsomot 0,5 centi vastagon
folszeleteljiik, azutan a padlizsdnkarikakkal felvaltva az eléstitott husra fektetjik.

5. A reszelt sajttal behintjik, és az elémelegitett siitoben, amit 200 2C-ra forrdsitottunk, a
fels6 racsra téve kb. 5 perc alatt aranybarnasra sttjiik. Az izes tepsis krumplival talaljuk.

J6 tanécs
- Aki alacsony szénhidrattartalmu étrendet tart, 0nmagdaban vagy friss salataval egye.

4 fore
Elkészitési ido: 1 ora
Egy adag (korettel): 796 kcal

A recept elkészitése IDE KATTINTVA a YouTube-on is megtekintheto.



https://www.youtube.com/watch?v=vOQV9Ac_-2Y

