Egészség megorzo receptek-1

Csirke mell ropogos bundaban

Hagyomanyos rantott csirke mell helyett készitslik csirke mellett ropogds bundéaban!
Hozzavalok 4 fore:

Csirke mell | 400 g
Olaj 59
Corn flakes | 120 g
Kefir 200 ml
So,

fokhagyma

A megmosott csirke mell filét szeleteljiik fel, sozzuk egy kicsit, majd Ontsilink ra reszelt

fokhagymaval izesitett kefirt. Legaladbb 1 6raig hiitdben pihentessiik. Addig az izesités nélkiili
kukorica pelyhet tegyiik zacskoba €s sodrofaval simitva kissé torjiik ossze.
A corn flakest Ontsiik egy talba és a lecsepegtetett csirke mell szeleteket forgassuk bele. A
bundazott husokat gyengén olajozott, siitOpapirral bélelt tepsibe fektessiik.

170 fokon 30-35 percig siisstik.
Salata agyon vagy zoldséges bulgurral kinaljuk.

Igy adagonként 1282 kcal-val , fittebb” hust készithetiink!

Rantott csirke mell

Csirke mell ropogos

bundaban

Nyersanyag | Mennyiség Energia/kcal | Rost/g Energia/kcal | Rost/g
Csirke mell | 100 g 112 112
Liszt 10 g 37,5
Zsemle 109 35,1 0,12
morzsa
Olaj 20 g 185,6
Tojas Y2 db 17
Corn flakes | 30g 113,4 1,77
Kefir 50 ml 33
So,
fokhagyma

387,2 kcal 0,12 ¢ 258,4 kcal 1,779
Kiilonbség + 128,2kcal! +165¢9!

Jo étvagyat kivanok!
Nagy-Kovacs Magdolna

dietetikus




