Kitchen ~~ Spoon

Mézes-mustaros grillezett csirkemell és z6ldség
chips

Feltoltotte:
Finta Laszl6

Hozzavalok

2 db csirkemellfilé

2 ev6 kanal dijoni mustar

1 ev6 kanal méz (vagy cukormentes alternativa, pl. datolya)
1 ev6 kanal olivaolaj

1 gerezd fokhagyma, zlzva

1 evd kanal citromlé

S0, bors izlés szerint

Friss rozmaring (opcionalis)

Zoldséges chips (szénhidratcsokkentett):

1 k6zepes cukkini
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1 kdzepes sargarépa
1 kdzepes paszternak
1 ev6 kanal olivaolaj

S0, bors izlés szerint

FU szerek izlés szerint (pl. rozmaring, kakukkf( )

Elkészités

Elkészités:

Keverd 6ssze a mustart, mézet, olivaolajat, zGzott fokhagymat, citromlevet, s6t és borsot egy talban.

A csirkemelleket évatosan klopfold ki, hogy egyenletes vastagsaguak legyenek.

A csirkemelleket helyezd a pacba, majd legalabb 30 percig hagyd pacolddni (hd t6 ben akar 2 orat is
pihenhet).

El6 melegitett grillen (vagy grillserpenyd ben) grillezd a csirkemelleket oldalanként 5-7 percig, amig
teljesen atstilnek és szép aranybarnak lesznek.

Téalalas el§ tt szorhatsz ra egy kis friss rozmaringot vagy petrezselymet.

Zoldséges chips (szénhidratcsokkentett)
Elkészités:
Melegitsd el6 a siité t 180° C-ra.

A zoldségeket vékonyra szeleteld, lehet leg zéldséghamozéval vagy mandolinnal, hogy egyenletesek
legyenek a szeletek.

Egy talban keverd 6ssze az olivaolajat, s6t, borsot és a valasztott fli szereket.

A zoéldségszeleteket forgasd meg az olajos keverékben, majd helyezd 6 ket egy siité papirral bélelt
tepsire, Ugy, hogy ne fedjék egymast.

Slisd 6 ket 15-20 percig, amig ropogésak lesznek. A sitési id§ zoldségenként eltérhet, figyeld, hogy ne
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égjenek meg.

Amikor kész, vedd ki a stité bd |, hagyd hd Ini, igy még ropogdsabb lesz.

Talalas:

A grillezett csirkemellet a ropogds zo6ldség chips-el talald. Friss salataval vagy zoldfli szerekkel
kiegészitheted.

Jo étvagyat hozza!
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