Hozzavalok

1 tasak Maggi Tejszines sajtos csirkemell alap
1 csipet soO

2 db tojas

30 dkg brokkoli

/7 dkg zsemlemorzsa

1 ek olaj

Elkeszites

1. A brokkolit mikrohullamu sutében enyhén megparoljuk.

2. Minden hozzavalot késes apritoba teszunk és puha
masszava puresitjuk.

3. A brokkolis-sajtos masszabdl nedves kézzel 5-6 cm
atmeérg6jl, egy centi vastagsagu tallérokat formazunk.

4. Tapadasmentes, olajjal kikent serpenydben kozepes

langon oldalankeént 3-4 perc alatt atsutjuk a tallérokat.

5. Koretként friss zoldsalatat és fokhagymas-snidlinges
martogatot kinalhatunk mellé.

Tapérték adatok (O 20 Perc
28.57 g ® 3 adag
258.18 kcal
11.37 g
11.5 g

4.52 g
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