Tdlalds: 4 fore

EloKeszités: 20 perc

Elkészités: kb..60 perc

Répasi Eszter

GOROG CSIRKEMELL

A husok, igy a csirkehus is j6 B-vitamin forrdsok. B12-vitamint csak az dllati eredet(i élelmiszerek elfogyasztdsaval tudjuk
szervezetlinkbe bejuttatni.A B12- vitamin a szervezetben végbemend szdmos folyamatban fontos szerepet jatszik, részt vesz pl. a
fehérjékszintézisében, valamint a vordsvértestek képzésében.

HOZZAVALOK 1 db lilahagyma (z6ldftiszerekkel ALLERGENEK

500 g csirkemell 10 db fekete olaj helyettesithet) Gluténmentes

100 g feta sajt bogyé izlés szerint Bors Laktoézt tartalmaz
izlés szerint s6 Tojdsmentes

A csirkét megtisztitjuk, majd szeleteket alakitunk ki bel6le.

Sé6zzuk, borsozzuk.

A fetdt felkockdzzuk, az olaj bogyét felapritjuk és lilahagymat is apréra vagjuk. Az egészet 6sszekeverjiik.

A csirkemelleket megtoltjik a fetds keverékkel, feltekerjik és ha sziikséges megt(zziik, hogy egyben maradjon.

Fektessiik a csirkemelleket egy olajjal vékonyan megkent tepsibe, majd takarjuk le alufélidval.

200°C-ra elémelegitett siitében alul felul stitve stisstik, mig megpuhul (kb. 30 perc).

Ha puha vegyiik le réla a félidt és piritsuk meg.

Zuchan
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