KUKORICAPELYHES CSIRKEMELL
1 adag tartalma: 402 kcal, fehérje: 38,8 g, zsir: 12,3 g, szénhidrdt: 33,4g

A csirkemellet vékony
csikokra vAgjuk, a
kukoricapelyhet durvdra
térjik, majd &sszedllitjuk a
sUrG palacsintatésztdt.

A lisztet az egész tojassal és
annyi tejjel keverjuk
csomoémentesre, hogy elég
sird legyen ahhoz, hogy
bevonja a csikozott
csirkehust.

A hust sdzzuk, borsozzuk és a
palacsintatésztaba forgatjuk.

A palacsintatészta utdn a
husokat a kukoricapehelybe
forgatjuk, enyhén

Osszeallitotta:
Starkné Szabo Eszter dietetikus
www.legyenkerek.hu

megnyomkodijuk és a
felesleget dvatosan lerdzzuk.

A beforgatott husszeleteket
sUtépapirral  bélelt  tepsire
sorakoztatjuk. (Nagyon
vékonyan kendtollal
bekenhetjlk a sUtépapirt
olajjal, de e nélkUl is nagyon
finom ropogésra sul.)

Elémelegitett sUtében,
kézepes héfokon  addig
sUtjok, mig enyhe

vildgosbarna szint nem kap
(25-30 perc).

HOZZAVALOK:
(4 adaghoz)

500 g csirkemell

1 db tojds

100 g teljes kiérliésy
liszt

~1,5 dl tej

100 g
kukoricapehely

Ne)

bors
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Az elkészités képekben:

TIPP:

savanyisiggal, de  mnydron

kénnyil, nydri vacsoraétel.

Jol illik  hozzda a  krumplipiiré
kinaljuk
saldtival, igy sokkal egészségesebb,
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