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Répasi Eszter

SPENOTTAL TOLTOTT CSIRKEMELL

A spenét jé forrdsa a vasnak, dm jé ha tudjuk, hogy a névények nem-hem vasat tartalmaznak, amely rosszabbul szivédik fel (3
%), mint a htisokban lévé hem vas (15 %).

HOZZAVALOK 2 gerezd fokhagyma izlés szerint s6 ALLERGENEK
400 g csirkemell 100 g reszelt (zoldfiszerekkel Gluténmentes
150 g spendtlevél mozzarella sajt helyettesithetd) Laktozt tartalmaz
50 g ricotta 10 ml étolaj izlés szerint Bors Tojasmentes

A hist megmossuk és megtisztitjuk, majd alakitsunk ki beléle nagy lapos szeleteket.

So6zzuk, borsozzuk.

A spendtot megmossuk, lecsepegtetjiik és egy kevés olajon megfonnyasztjuk.

Hozzdadjuk a fokhagymanyomén dtnyomott fokhagymat.

Majd belekeverjik a ricottat.

Egy botmixerrel krémesre turmixoljuk.

A csirkemell szeleteket megtdltjik a spendtos toltelékkel.

A tetejét megszorjuk reszelt sajttal.

200°C-ra elé6melegitett stitében, alul-felll stitve kb 25-30 perc alatt készre sttjuk.
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