? 45 perc

Imadod a fokhagymas tejfolon a fliszeres

csirkemellet, de nem
szénhidratot?

szeretnél sok

A  zabpehelyb6l és zellerb6l készilt
alaptésztaval nyugodtan élvezheted.
Persze mas feltéttel is izletes langallot

kaphatsz.

Zelleres-zabos langalld

Hozzavalodk:

1x1

5 dkg zabpehely % csirkemell

1 szelet zeller gumo 25 dkg gomba

1 tojas 2 gerezd fokhagyma
1dl tej 2 evBkanal tejfol
Elkészités:

L T SN
¢ A zellert megpucoljuk és
lereszeljuk.

A zabpelyhet konyhai apritéval
Osszedaraljuk és a tojdssal, soval,
borssal, tejjel az egészet
Osszekeverjuk.

Nokedli allagu tésztat kell kapnunk.

A sut6format picit beolajozzuk, és a
tésztat belesimitjuk.

200 C-os elémelegitett sit6ben 20
perc alatt készre sutjik.

5 dkg sajt

% kavékanal s6

% mokkaskanal 6rolt bors
% ev6kanal olaj

A csirkemellet kockakra vagjuk, sézzuk,
borsozzuk, 6sszekeverjik zuzott
fokhagymaval és olajon megpiritjuk.

A tejfolbe belekeverjik a zuzott
fokhagymat, és a megsiilt tésztara
kenjuk.Erre a piritott csirkemell, majd a
szeletelt gomba, és a reszelt sajt.

200 C-os elémelegitett stitében 10 perc
alatt arany barnara satjuk.
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