Csirkés Caesar-salata (Cézar salata)

Hozzavalok:

25 dkg csirkemellfilé, 2 szelet kenyér, 2
evOkanal olaj, 2 gerezd fokhagyma, 2
evOkanal olaj a hus siitéséhez, so, 6rolt
fekete bors, 1 kisebb jégsalata (készen
kaphato levelessalata-keverék is lehet), 2
paradicsom, fél kigyouborka, 2 f6tt tojas
az ontethez:

6 evOokanal majonéz, 2 evokanal f6zétejszin,
1 mokkéskanal porcukor, s, 6rolt fekete
bors, mustar, citromlé, 1 apré gerezd
fokhagyma, 1 evékananyi aprora reszelt
vagy poritott parmezan sajt, 1 kiskanal
szardellapaszta, 1 csapott kiskanal apréra
vagott perezselyem (lehet metél6hagyma

is)
a tetejére:
8 dkg reszelt parmezan sajt

1. A csirkemellfilét 2-3 vékony szeletre vagjuk, félretessziik. (Van olyan recept, amelyik
szerint ekkor 2-3 evOkanal sotét szdjaszosszal kell meglocsolni, és érlelni fél éran at.)

2. A kenyeret 1 centis kockdkra vagjuk, széles serpeny6ben, az olajon, razogatva
megpiritjuk, a tlzrdl lehtizva a zuzott fokhagymat is hozzaadjuk. Félrehtuzzuk. Az is jo
megoldas, ha a kenyeret fokhagymaval bedorzsoljlik, ezutan kockdzzuk fel és piritjuk meg.
(Stthetjiik késbbb, a csirke zsirjaban is.)

3. A csirkemellet az olajon kb. 3 perc alatt megsiitjik, kozben kissé megsédzzuk,
megborsozzuk. Még melegen 1,5 centis kockakra vagjuk.

4. Az ontethez a majonézt a tejszinnel és a porcukorral kikeverjiik, ha kell megsézzuk,
megborsozzuk, a mustarral és a citromlével kellemesen pikansra izesitjiik. A pépesre zuzott
fokhagymat, a reszelt parmezant, a szardellepasztat és a petrezselymet (ez ki is maradhat
beldle) belekeverjiik.

5. Kozben a salatat falatnyi darabokra tépkedjiik vagy kisujjnyi csikokra (laskara) vagjuk. A
paradicsomot, az uborkat és a fott tojast karikakra vagjuk , - ha a paradicsom tul nagy,
akkor félkarikdkra szeljiikk. Mindezeket a tojas kivételével az izes majonézzel dsszeforgatjuk.
Négy tanyéron elosztjuk.

6. A tojaskarikakat, a még meleg hust és kenyérkockakat raszorjuk, végiil rahintjiik a
parmezant.
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7. Van ahol romai salataval készitik, és olyan is, amikor kenyérkockak helyett piritott htusos
szalonnat szérnak a tetejére.

Jo tanacs
- Aki lisztérzékeny vagy alacsony szénhidrattartalmu diétat tart, kenyér nélkiil készitse.

4 fore

Elkészitési ido: 25 perc + érlelés

Egy adag: 573 kcal * 31,0 g fehérje * 34,7 g zsir * 33,8 g szénhidrat ¢ 2,5 g rost * 430 mg
koleszterin

A recept elkészitése IDE KATTINTVA a YouTube-on is megtekinthet6.



https://youtu.be/paHaAEW6h8Y

