Z lds ges csirkemell rizott p roltr p val

Hozz val Kk (6- 8 adag):

1,5 kg csirkemell

1b gre(2,5dl)rizs,el f zvelb grev zben
1b grebors

1b gre kukorica

6 k zepesr pa

6 ev kan 1ol 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, spir tsdah staranybarn ra. Add hozz azapr rav gotthagym t, s

p rold vegesre. Keverd hozz arizst, majd ntshozz f |Ib grevizet. Add hozz az
sszesz lds get, sfed alatt, takar kIl ngon (indukci st zhely 4—es fokozat)

f zd,am gar pamegpuhul.ld nk ntforgasd t, hogy ne gjenle. Az

el k sz letekkel (h skock z s,z lds gapr t s)egy ttkb.15 ra.

T p rt k1feln ttadagra: 887 kcal 100gfeh rje 549gsz nhidr t 28gzs r



