Grillezett csirkemell fuszeres ananasszal

Hozzavalok:

4 nagy fél csirkemellfilé, 4 evokanal viz, 2
evokanal olaj (lehet oliva is), 1 evékanal
vorosborecet, 2 lilahagyma, sé, 6rolt fekete
bors

a stitéshez:

2 evOkanal olaj (lehet oliva is)

a fliszeres ananaszhoz:

1 nagy friss vagy 50 dkg konzervananasz, 1
kisebb piros husu kaliforniai paprika, 1
kisebb zold husu kaliforniai paprika, 1
kisebb lilahagyma, 4-5 evékanal 100%-o0s
ananaszlé (lehet a konzerv leve is), 4-5
evOkanal zoldcitromlé, 3 evékanalnyi
aprora vagott korianderzold, sd, 1 csapott
kiskanal Eros Pista

Fomés: Legyen a konyha drdigel
Fotd: Balogh Tamds

1. A mellfiléket lapjaban bevagjuk, kihajtjuk, kiverjik. A vizet az olajjal és az ecettel
osszekeverjiik. A lilahagymat fél centi vastag karikakra vagjuk, de nem kell szétszedegetni.
A pachoz adjuk, a csirkemelleket beleforgatjuk, és letakarva éjszakara a hlitdszekrénybe
tesszuk.

2. A siités napjan el6szor a fliszeres ananaszt készitjiik el. Ehhez az ananaszt, a kétféle szini
paprikat és a lilahagymat apré (félcentis) kockdkra vagjuk. Egy talba rakjuk, az anandsz- és
a zoldcitromlével izesitjlk, a folapritott korianderzoldet raszorjuk, enyhén megsozzuk, az
Erds Pistaval tlizesitjik.

3. A pacolt csirkemellet a hagymaval egylitt lecsopogtetjik, majd megolajozott,
megforrdsitott serpenydben vagy grillsiitében 5-6 perc alatt pirosasra siitjiik, kozben enyhén
megso6zzuk, megborsozzuk, félidében megforgatjuk.

4. Talalaskor a csirkemellek egyik oldaldra siilt hagymat, mig a masik felére fliszeres
ananaszt halmozunk.

J6 tanécs
- Pulykamellfilét, szlizpecsenyét vagy pacolt hatszint is siithetiink igy.
- Aki paleo étrendet tart, sajat készitésii csipds paprikat tegyen bele.

4 fore
Elkészitési ido: 30 perc + érlelés
Egy adag: 319 kcal ¢ fehérje: 39,2 gramm e zsir: 9,4 gramm ¢ szénhidrat: 18,2 gramm
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Grillezett csirkemell fuszeres ananasszal

rost: 3,5 gramm ¢ koleszterin: 90 milligramm



