Sinapilla maustettua broilerinrintaa

Jos haluat valmistaa seidraavan ruoan kahdelle hengelle, puolita muut

Valmistelut: 10 minuuttia
Kypsyminen: 14 minuuttia

4 annosta

500 g broilerin rintafileetd

2 rkl dijoninsinappia

11l sitruunamehua

vastajauhettua mustapippuria

2 vihersipulia silputtuna

1 viipale vaaleaa leipdd
murennettuna

1. Laita uuni grilli kuumenemaan ja 6ljyd ritild kevyesti. Paahda
rintapaloja ritildlla viitisen minuuttia 15 -16 cm:n pddssd grilli
vastuksesta. Kddnnd lihat ympari ja grillaa 5 minuuttia
toiselta puolelta.

2. Kanapalojen kypsyessd sekoita sinappi, sitruunamehu,
mustapippuri ja sipulisilppu. Upota rintapalat sinappi
seokseen. Padllystad rintapalojen toinen puoli leivanmuruilla.
Grillaa paloja vield pari minuuttia, kunnes leivanmurut ovat
paahtuneet kullan varisiksi.

3. Kddnnd rintapalat ympdri ja sirottele jdljelld olevat
leivdnmurut lihan pinnalle. Grillaa vield pari minuuttia, kunnes
liha ei ole endd ruusunpunaista sisdltd. ( HUOM! Jos broilerin
liha ruskistuu liian nopeasti, siirrd se kauemmaksi grilli




vastuksesta.)

Kanan vaaleassa lihassa, esimerkiksi rintafileessd, on enemman
proteiineja ja vdhemmdn rasvaa kuin tummassa lihassa.




