Lenmagos rantott szelet

Hozzavalok:

5 dkg lenmag, 2 zsemle, 2 tojas, s6, 6rolt
fekete bors, 1 kis csokor petrezselyem, 10
dkg reszelt sajt, 60 dkg kicsontozott
sertéskaraj

a bundéazashoz:

8 dkg zabpehelyliszt, 2 nagy tojas, 10-12
dkg zsemlemorzsa

a siitéshez:

b6 olaj

1. A lenmagot kdavédaraloban, ennek hijan mixerben megoroljik. A zsemlét hideg vizbe
aztatjuk, kifacsarjuk, a tojasokkal és a lenmaggal 6sszedolgozzuk. Megsdzzuk,
megborsozzuk, a folapritott petrezselyemmel fliszerezziik, végil a reszelt sajtot is
hozzaadjuk.

2. A hust 4 nagy, egyforma szeletre vagjuk, tenyérnyire kiverjik. Kissé megso6zzuk, majd az
egyik oldalukra tolteléket halmozunk. A masik feliket rahajtjuk, j6l 6sszenyomkodjuk.
Ezutan egyenkeént a lisztbe, a felvert tojasba meg zsemlemorzsaba forgatva bundazzuk.

3. B6, forro olajban 5-6 perc alatt megsiitjiik. Konyhai papirtorlére szedve lecsopogtetjik.
Burgonyapiiré és vorosboros aszalt szilva illik koretnek hozza.

J6 tanacs
- Sertéskaraj helyett csirke- vagy pulykamellel is készithetjiik.

4 fore
Elkészitési id6: 30 perc
Egy adag: 865 kcal
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