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Toltott pulykamell-filé — Air Fryer-ben slitve

En tobbnyire dupla adagot szoktam elkésziteni az alabbi
recept alapjan, igy kis korettel, salataval két étkezésre is
elég ez a 4 f6s csaladunknak.

Hozzavalok:

e 2 *150 g pulykamell szelet

2 * 3 szem aszalt szilva

2 * 2 szem aszalt sargabarack

2 *1/4 bogre kuszkusz hozza 2 * 1/3 bogre huasleves
1 teaskanal olaj (ez el is hagyhato)

1 tojas

1-2 spriccelésnyi olaj a slitéshez

Az aszalt szilvat és a sdrgabarackot felvagjuk apré darabokra. A kuszkuszt és az 6sszevagott
szaritott gyimolcsoket 6sszekeverjik, és felontjik az alaplével. Ha nincs alapleviink, akkor a
vizhez egy kavéskanal Vegetat keverjink, és ezt leszlirve tehetjiik a kuszkuszhoz. A Vegeta
tartalmaz sét, ezért a folyadékhoz mar nem kell plusz sét tenni. Az alaplé helyettesithet6 sos
vizzel is, de akkor batrabban érdemes fliszerezni a tolteléket.

Mikréban 600 watton 2 perc 30 masodpercig melegitjik a
kuszkuszt. A kihlt toltelékhez hozzakeverjik a tojast és az
olajat. En néha ezt elhagyom beléle, az izén nem valtoztat,
s6t, a toltelék is szépen 6sszeall a tojas nélkdl.

A husszeleteket kiklopfoljuk, a toltelékkel megtoltjlik és
feltekerjlk. A husokat az Air fryer-be tessziik, 1-2 spric olajat
tesziink ra, és 160 fokon 25 perc alatt készre sutjuk. Itt is
elhagyhat6 az olaj spriccelés, én sem mindig teszek ra. A kész ételrél nem lehet elddnteni
utdlag, hogy olajjal stitottem-e.

Ezt az alapreceptemet rengeteg valtozatban szoktam késziteni. A
kuszkusz és az alaplé marad, de az aszalt gyimdlcsoket cserélem az
aldbbiak szerint.

e aprora vagott brokkolira és szerecsendidra
e reszelt sdrgarépara és Ujhagyma karikakra
e egyszerlien natdron hagyom, és kap egy kis extra sot a toltelék

A kuszkusznak szerintem elég semleges ize van, igy batran fliszerezhetd, izesitheté barmivel,
ami épp otthon van.
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