
Z�lds�ges csirkemell rizott� p�rolt r�p�val

Hozz�val�k (6–8 adag):

1,5 kg csirkemell

1 b�gre (2,5 dl) rizs, el�f�zve 1 b�gre v�zben

1 b�gre bors�

1 b�gre kukorica

6 k�zepes r�pa

6 ev�kan�l ol�vaolaj

1 csokor petrezselyem

2 fej hagyma

Elk�sz�t�s:

A csirkemellet kock�zd fel, s�zd, borsozd. Egy nagy serpeny�ben forr�s�tsd fel az

ol�vaolajat, �s pir�tsd a h�st aranybarn�ra. Add hozz� az apr�ra v�gott hagym�t, �s

p�rold �vegesre. Keverd hozz� a rizst, majd �nts hozz� f�l b�gre vizet. Add hozz� az

�sszes z�lds�get, �s fed� alatt, takar�kl�ngon (indukci�s t�zhely 4-es fokozat)

f�zd, am�g a r�pa megpuhul. Id�nk�nt forgasd �t, hogy ne �gjen le. Az

el�k�sz�letekkel (h�s kock�z�s, z�lds�g apr�t�s) egy�tt kb. 1,5 �ra.

T�p�rt�k 1 feln�tt adagra: 887 kcal � 100 g feh�rje � 54 g sz�nhidr�t � 28 g zs�r


