? ? 90 perc

Kelkdposztdban gazdag toltott csirkemell,

kelkdposztds  zabpehelylisztb6l  készilt
galuskaval. Teljesen gluténmentes és
nagyon izletes! Igazi 6szi ebéd vagy vacsora.

Kelkaposztaval toltott csirkemell

Hozzavalok

1x1

1 egész csirkemell
kicsontozva

1 db sargarépa
1 kisfej kelkdposzta

% padlizsan

1 db voréshagyma

Elkészités:

3 — 4 gerezd fokhagyma
1 mokkdaskanadl 6rolt bors
2 mokkaskanal sé

5 ev6kanal olaj

20 dkg zabpehely liszt

1 tojas

Az apréra vagott hagymat 2 —3
evGkanal olajon lepiritjuk. Ratessziik a
vékony csikokra vagott kelkaposztat,
sdzzuk, borsozzuk, hozza tessziik a 2
gerezd zUzott fokhagymat, és puhara
paroljuk.

Mikor  puha, atszedink  egy
serpenyGbe néhany kanalnyit, és
hozzarakjuk a julienre vagott
sargarépat, apro kockdra vagott
padlizsant és ezzel még
osszeparoljuk.

A csirkemellet bevagjuk, kihajtjuk, jol
kiklopfoljuk. Sézzuk, borsozzuk,
megkenjlk zuzott fokhagymaval. A
husszeletre tessziik a tolteléket,
szorosan feltekerjik, megtlizziik
hust(ivel, vagy fogpiszkaloval.

Egy tepsi aljara tesziink 2 ev6kanal
olajat, és a csirkemelleket
belehelyezziik. Folidval lefedve 30 percig
180 C-on siitjiuk, majd a foliat levéve
kicsit lepiritjuk.

A kimaradt tolteléket bot mixerrel
plrésitjik, a kisllt huslével jol
osszeforraljuk, majd atpasszirozzuk.

A zabpehely lisztet, tojast,

% mokkaskanal sét, vizzel jol
Osszekeverjuk, és a szokdsos mdédon
galuskakat szaggatunk.

A kifétt galuskakat a parolt
kelkdposztaval j6 alaposan
Osszekeverjuk, aki szereti, kicsit le is
pirithatja.
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