Tdlalds: 3 fore

El&készités: 15 perc

Elkészités: 20 perc

Répasi Eszter

BROKKOLIS CSIRKEMELL

A brokkoli egy rendkiviil hasznos zéldség. Kivalé forrdsa a kalciumnak, a kdliumnak, a C-vitaminnak és a luteinnek (antioxiddns).

HOZZAVALOK f6z6tejszin (zoldftiszerekkel ALLERGENEK
500 g csirkemell 43134 gerezd hel’yettesll'theté’) Gluténmentes
250 g brokkoli fokhagy}mo !zl?s szer!nt Bors Laktézt tartalmaz
200 ml 8 %-os 2 ekolaj izlés szerint Tojdsmentes

izlés szerint s6 szerecsendié

Mossuk, majd tisztitsuk meg a csirkemellet, ezutdn pedig kockdzzuk fel.

A brokkolit mossuk meg, majd szedjiik rézsdira. A fokhagymat pucoljuk meg, majd nyomjuk ét egy fokhagymanyomaén.

Egy wokban hevitsiik fel az olajat, majd piritsuk meg rajta a csirkemellet és a brokkolit.

Adjuk hozzd a fokhagymat, majd fliszerezziik.

Ontsiink ald kevés vizet, és péroljuk mig a brokkoli megpuhul, ha puha piritsuk zsirjéra.

Adjuk hozzad a tejszint és f6zzilik &ssze.

' Toltse le tovabbi receptjeinket
az auchan.hu/receptek oldalrél!




