MEZES-MUSTAROS CSIRKEMELL

Hozzavalok 4 fére:

32-50 dkg csirkemell vagy comb
1-2 gerezd fokhagyma

2 ev6kanal méz

2 evBkanal mustar

1 evBkanal olaj

s6

Elkészités:

A hust felkockdzzuk. A mézbdl, mustarbdl és reszelt fokhagymabdl pacot készitiink, majd
ebben jol atforgatjuk a hust, és legalabb fél 6rara allni hagyjuk. Egy serpenySben
felmelegitjuk az olajat, majd beledntjik a pacos hust és magas héfokon elkezdjik sutni.
Folyamatosan forgatjuk, kavargatjuk, hogy a huskockak minden felliletét érje a h8. Még nem
s6zom, mert az kiszivna a mellbél a vizet €s nagyon szaraz lenne a végén. Ezen okbol
kifoly6lag nem is szabad sokaig sutni, a csirkemellnek elég 8-10 perc sités. Ha
szaftosabbra szeretnénk, akkor a kezdeti nedvesség elparolgasa utan potoljuk a folyadékot
-a pacos edénybe ontsunk kis vizet, dblitsik at, majd dntstk a husra. VegyUk vissza a
héfokot kbzepesre és hagyjuk, hogy a sllés folyaman parolgassal besriis6djon kicsit.
Sézhatjuk, ha kell, de évatosan, mert a mustar is s6s. A combnak picit tobb id6 kell, kb. 15
perc. Kinaljuk rizzsel, burgonyapurével, egyéb gabonakorettel, tésztaval. Salataval
mindenképp ajanlott kiegésziteni!



