Talalas: &4 fore

Elékeszités: 15 perc

Elkészités: kb. 60 perc

Répasi Eszter

MEZES NARANCSOS CSIRKECOMB

A csirke bérét fontos eltdvolitani, mivel koleszterinben gazdag. Ha bér nélkil fogyasztjuk a szdrnyasokat, ugyanolyan izletesek
maradnak, mégis teszlink vele egészséglink megd&rzéséért.

HOZZAVALOK 12 g fokhagyma vasfiivel ALLERGENEK
4 db nagy csirkecomb 10 db aszalt szilva helyettesithetd) Gluténmentes
(bér nélkiil) izlés szerint s izlés szerint Bors Laktézmentes
2 db narancs (zoldfdszerekkel pl 15 ek méz Tojdsmentes

A csirkecombokat megmossuk, lehtizzuk a bérét, majd sézzuk, borsozzuk.

A narancsokat megmossuk, az egyiket gerezdekre vagjuk, a mdsiknak kifacsarjuk a levét.

A kifacsart narancslevet elkeverjiik 1,5 ek mézzel.

Egy jénai tdlat vékonyan kiolajozunk, és ebbe fektetjiik a csirkecombokat.

Meglocsoljuk a mézes narancslével.

Takarjuk le egy alufélidval, és tegylik kb 1 érdra h(itsbe.

Helyezzlik mellé a megtisztitott fokhagyma gerezdeket.

Tegyiik 180°C-ra elémelegitett (alul-felll stités) stitébe és stisstik letakarva fél érdig.

Helyezzlik mellé a narancsgerezdeket és az aszalt szilvat.

Zuchan



e Slsslik még kb 30 percet, tgy hogy kdzben néha meglocsoljuk a mézes narancslével.
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