Inyes libamell

Hozzavalok:
1 szép libamell (kb. 1 kg), s6, 1 csapott kiskanal majoranna, 2 evékanal finomliszt, 1-1,5 dl
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Inyes libamell

f6z6tejszin
a libamajas kelbatyuhoz: 12 nagy kellevél, so, 50 dkg voroshagyma, 7-8 dkg libazsir, 50 dkg
pecsenyelibamaj, 1 mokkaskanal 6rolt bors, fél kiskanal kakukkfii, 2 evékanal ételizesitopor

1. A libamellet kicsontozzuk (a kevésbé gyakorlottak eleve igy is vehetik). Husos oldalat kb.
1 kiskanal séval bedorzsoljiik, a majorannaval meghintjiik, és 20 percnyi pihentetés utan
boros oldalaval lefelé forditva tepsibe tessziik. Stitében, kozepes langgal (180 °C;
légkeveréses stitében 165 °C) vastagsagatol fiiggéen 1 éra 10 - 1 éra 30 percen at siitjik,
kozben tobbszor megforgatjuk, zsirjaval gyakorta locsolgatjuk.

2. A kaposztaleveleket megmossuk, és miutan vastag ereiket kivagtuk, enyhén sos,
forrasban 1évo vizben 2 percig f6zziik, majd leszirjik, kihiitjiik. A hagymat finomra vagjuk
és a libazsiron 4-5 perc alatt megfonnyasztjuk.

3. A kellevelekre kenjiik, s a pecsenyelibamadjakat - ha kell, elfelezve, hogy 12 darabot
kapjunk - rafektetjiik. Kissé megsozzuk, megborsozzuk, a kakukkflvel fliszerezziik.
Egyenként batyuva formaljuk, cérnéaval atkotjik, kb. 1 liternyi ételizesitos vizben 10 percig
f6zzik, majd leszlrjuk. Leveét félretesszik.

4. A megsiilt libamellet a tepsibdl kiemeljik, zsirjat pedig atszirjik. 7-8 evokanalnyit egy
labasba ontink bel6le és a lisztet megfuttatjuk rajta. A kaposzta f6z6levébol 5 decit
hozzaontunk, és kevergetve martas stiriségure f6zzik, végil a tejszinnel dusitjuk, ha kell,
utdnasézzuk.

5. Talalaskor a libamellet kettévagjuk, majd a két fél mellet kissé ferdén folszeleteljik. A
kelbatyuban stlt hagymas majat mellérakjuk, a martassal korilontjik. Burgonyafank illik
hozza koretnek.

4 fére

Elkészitési ido: 2 dra 20 perc

Egy adag (burgonyafank nélkil): 1159 kcal ¢ fehérje: 74,2 gramm ¢ zsir: 76,1 gramm ¢
szénhidrat: 44,2 gramm ¢ rost: 3,6 gramm ¢ koleszterin: 273 milligramm



