Zoldséges csirkemell rizotté parolt répaval

Z6 ldsé ges csirkemell rizotté pa rolt ré pa val

Hozza valo k (6- 8 adag):

1,5 kg csirkemell

1 bé gre (2,5 dl) rizs, elGf6zve 1 b6 gre vi zben
1 bé gre borsé

1 bt gre kukorica

6 ko zepes ré pa

6 ev Gkana | oli vaolaj

1 csokor petrezselyem

2 fej hagyma

Elké szi té s:

A csirkemellet kocka zd fel, sé zd, borsozd. Egy nagy serpeny @ ben forré si tsd fel az

oli vaolajat, é s piri tsd a hi st aranybarna ra. Add hozza az aprd rava gott hagyma t, é s
pa rold i vegesre. Keverd hozza a rizst, majd 6 nts hozzd fé | bo gre vizet. Add hozza az
0 sszes z6 ldsé get, é s fed 6 alatt, takaré kla ngon (indukcid s tizhely 4- es fokozat)
fézd, ami g aré pa megpuhul. I1d 6 nké nt forgasd a t, hogy ne é gjen le. Az

el 6 ké szl letekkel (hi s kocka za s, z6 |dsé g apri ta s) egyi tt kb. 1,5 6 ra.

Ta pé rté k 1 feln 6 tt adagra: 887 kcal - 100 g fehé rje - 54 g szé nhidra t - 28 gzsi r

Hozzdavaldk (6-8 adag):

1,5 kg csirkemell

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

1 bogre kukorica

6 kOzepes 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 hust aranybarnara. Add hozza az aproéra vagott hagymat, és parold livegesre. Keverd hozza a rizst,
majd onts hozza fél bogre vizet. Add hozza az 6sszes zoldséget, és fedd alatt, takaréklangon
(indukcios tlizhely 4-es fokozat) f6zd, amig a répa megpuhul. Idénként forgasd &t, 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



