Tdlalds: 4 fore

El&készites: 15 perc

Elkészités: 15 perc

Répasi Eszter

ANANASZOS CSIRKESALATA

Az anandsz tartalmaz egy bromelin nev(i enzimet, mely segiti a fehérjék lebontdsdt, valamint a zsirégetésben is szerepet jatszik.
Ezt az enzimet csak a friss anandsz tartalmazza, a konzerv véltozatban mdr nincs jelen.

ALLERGEN 200 g anandsz 5 evékandl gorog (zoldftiszerekkel
- 1 csomag light joghurt helyettesithet6)
tojas o .
. . mozzarella 30 g didhél 1 csipet B?rS
HOZZAVALOK 2 ev6kandl majonéz 1 gerezd fokhagyma ALLERGENEK
200 g csirkemell 2 db tojds 1 csipet s6 laktéz

Tisztitsuk meg a csirkemellett, majd kockdzzuk fel, s6zzuk borsozzuk és egy teflonserpenyében kevés olajat alddntve
sussiik meg.

Az anandszt mossuk, majd hdmozzuk meg és kockdzzuk fel.

A tojdst f6zziik keményre, hdmozzuk meg, 6blitstik le és kockdzzuk fel.

A sajtot és a didt szintén vagjuk kockdkra.

Egy nagy tdlban keverjiik 6ssze az elékészitett hozzdvalékat.

A joghurtot keverjik ki a majonézzel, izesitstik séval borssal, majd adjuk hozzd a zGzott fokhagymat is.

Ontsiik a dresszinget a saldtdra.

Keverjik jol 6ssze, majd tegylik hiitébe, hogy az izek dsszeérjenek.

Zuchan
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