Tdlalds: 4 fore

El6készités: 10 perc

Elkészités: 20 perc

Répasi Eszter

TEJSZINES RAKOTT PENNE

A csirkemell jelentds teljesértékdi fehérjét tartalmaz, emellett elhanyagolhaté a zsirtartalma, ezért a sportoldk és a fogydkirdzék
is el6szeretettel fogyasztjdk. 16 forrdsa a B-vitamincsoportnak. 16, ha tudjuk, hogy a B12-vitamint csak dllati eredet(
élelmiszerekkel juttathatjuk a szervezetiinkbe.

HOZZAVALOK penne 1 ek olaj ALLERGENEK

500 g csirkemell 200 g mozzarella |zlnes szerlnt SO Glutént tartalmaz

175 g kukorica 4 gerezd fokhagyma (zoldfliszerekkel Laktozt tartalmaz
300 ml 8 %-os helyettesithetd)

250 g teljes kidrlésu Tojdsmentes

féz&tejszin izlés szerint Bors

A hust megmossuk, megtisztitjuk, majd felkockdzzuk.

A fokhagymat meghdmozzuk.

A penne tésztat forré vizben kifézzik.

A csirkemellet egy serpeny&ben a felforrésitott olajon megpiritjuk, majd hozzdkeverjiik a fokhagymanyomén dtnyomott
fokhagymat és a kukoricat.

Hozzaontjik a tejszint, majd izesitjik és f6zzlk, amig bes(rlisodik.

A kif6z6tt pennét egy jénaiban rétegezziik a tejszines raguval.

A tetejét megszoérjuk a mozzarelldval.

Egy 190 °C-ra elémelegitett siitében alul-felll stitve dsszesttjuk.

Zuchan
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