Zoldséges csirkemell rizott6 parolt répaval

Zoldséges csirkemell rizotté parolt répaval

Z56 ldsé ges csirkemell rizottd pa rolt ré pa wval

Hozzs valé k (6 B adag):
1.5 kg csirkemell

1 bs gre (2.5 di) rizs, el&f6zve 1 bs gre wi zben
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Hozzavalok (6—8 adag):

1.5 kg csirkemell

1 bogre (2.5 dl) rizs, el&fézve 1 bogre vizben
1 bogre borso

1 bogre kukorica

6 kdzepes répa

6 evdkanal olivaolaj

1 csokor petrezselyem

2 fej hagyma

Elkészités:

A csirkemellet kockazd fel, s6zd, borsozd. Egy nagy serpenydben forrésitsd fel az olivaolajat, és piritsd
a hdst aranybarnara. Add hozza az apréra vagott hagymat, és parold lUvegesre. Keverd hozza a rizst,
majd onts hozza fél bogre vizet. Add hozza az Osszes zoldseéget, és fedd alatt, takaréeklangon
(indukcids tdzhely 4-es fokozat) fézd, amig a répa megpuhul. Iddnkeént forgasd at, hogy ne égjen le. Az
elékésziiletekkel (his kockazas, zéldség apritas) egyiitt kb. 1,5 ora.

Tapértéek 1 felndtt adagra: 887 kcal - 100 g fehérje - 54 g szénhidrat - 28 g zsir

Hozzéavaldk (6-8 adag):

1,5 kg csirkemell

1 bogre (2,5 dl) rizs, el6f6zve 1 bogre vizben
1 bogre borso

1 bogre kukorica

6 kdzepes répa

6 evOkanal olivaolaj

1 csokor petrezselyem

2 fej hagyma

Elkészités:

A csirkemellet kockazd fel, s6zd, borsozd. Egy nagy serpenyében forrésitsd fel az olivaolajat, és piritsd
a hast aranybarnara. Add hozza az apréra vagott hagymat, és parold livegesre. Keverd hozza a rizst,
majd onts hozza fél bogre vizet. Add hozza az 6sszes zoldséget, és fedd alatt, takaréklangon
(indukcids tlizhely 4-es fokozat) f6zd, amig a répa megpuhul. Idénként forgasd at, hogy ne égjen le. Az
elékésziiletekkel (hus kockdazas, zoldség apritds) egyiitt kb. 1,5 éra.

Tapérték 1 felnétt adagra: 887 kcal - 100 g fehérje - 54 g szénhidrat - 28 g zsir



