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BULETE
cu Seminte d susan

2 LINGURI
SEMINTE DE
SUSAN

l) -I Separati albusul si galbenusul unui ou. Taiati carnea de pui

+ SMANTANA LICHIDA (100 ML
( ) in bucati pe care le amestecati intr-un blender cu smantana,

+ FAINA albusul, un pic de sare si piper.
+ SARE 2 Formati buletele si dafi-le prin faina. Bateti oul intreg cu
galbenusul ramas, trecefi buletele prin el si apoi rulati-le
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+ ULEI DE MASLINE (2 LINGURI) 1
1
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+ PIPER MACINAT

prin semintele de susan.

3 intr-o tigaie, incingeti uleiul de masline si prajiti buletele cate
5 minute pe fiecare parte. Scurgeti-le pe hartie absorbanta
si serviti-le imediat.
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PUI PANE

+0ou (1) ,)

+ ULEI DE MASLINE (2 LINGURI)
+ OTET BALSAMIC

%d{l/&/ atet balsamic in Sticli cu

/mﬁ/@zz/m,z - /aa/zée practio pentue
/)‘zepa«mz‘e&a adbuse la masi dbvect pe

/a z/a .

-I Pisati fulgii de porumb. Bateti oul intr-un bol. Dati aripile prin
ou si apoi treceti-le prin fulgii de porumb.

2 Incingeti uleiul intr-o tigaie si prajiti aripile cate 5 minute
pe fiecare parte.

3 Spalati si scurgeti rucola, repartizati-o in farfurii, stropiti-o
cu putin ulei si otet, apoi presarati sare. Puneti aripioarele
deasupra si serviti.
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SALATA DE PUI
cu Al 50 ca/fca/z/a/

3 BUCATI DE -/
PIEPT DE PUI

(%

150 G CASCAVAL

-

+ IAURT (1) ‘) -I Taiati pieptul de pui in fasii groase de 1 cm. Prajiti-le timp de
: 10 minute la foc potrivit, cu o lingura de ulei de masline.

+ MUSTAR (1 LINGURITA)

+ ULEI DE MASLINE (2 LINGURI)
+ SARE

+ PIPER MACINAT

+ ARDEI IUTE ROSU (FACULTATIV)
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: 2 Taiati merele in felii subtiri. Intr-un bol, amestecati mustarul
' cu 3 linguri de iaurt, ulei de masline, sare si piper.

I

1

: 3 Repartizati in farfurii puiul, merele si fasii subtiri de cascaval.
: Stropiti cu sosul, puneti eventual si ardei iute si serviti imediat.
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