Tdlalds: 4 fore

El&készités: 20 perc

Elkészités: 20 perc

Répasi Eszter

MOGYOROVAIJAS CSIRKEMELL

A foldimogyord a hiivelyesek csalddjdba sorolhaté, és mint ilyen gazdagon tartalmaz fehérjét. A fehérje mellett nagy ardnyban
taldlhaté még benne kdlium, kdlcium és magnézium is. Anitoxiddnsként resveratrolt is b6ven tartalmaz, mely véd a
szivbetegségekkel szemben.

HOZZAVALOK 50 g sézatlan (z6ldftiszerekkel ALLERGENEK
500 g csirkemell filé fldimogyord helyettesithetd) Gluténmentes

3 csapott ek hézi 150 ml 8 %-os tejszin izlés szerint szines bors Laktézt tartalmaz
mogyorévaj izlés szerint s6 10 ml étolaj Tojasmentes

A csirkemellet megmossuk, megtiszitjuk, majd felkockdzzuk.

A mogyorét enyhén atpiritjuk a szdraz serpenyében.

Felhevitjik az olajat, majd rddobjuk a csirkemellet, sézzuk, bosrozzuk; majd jél atsutjik.

Felontjik a tejszinnel és hozzdadjuk a mogyorévajat is.

Osszeforraljuk.

Tdlaldskor megszérjuk a piritott mogyoréval.
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