Tdlalds: 4 fore

ElSkészités: 15 perc

Elkészités: 50 perc

Répasi Eszter

CSIRKEPILAF

A csirkepildf egy nagyon kdnnyen elkészithets egytdlétel, mely finom és laktats, mindemellett pedig még egészséges is. A
csirkének koszénheten biztositja szdmunkra a teljesérték fehérjebevitelt, a barna rizs pedig hozzdjdrul napi rostbevitellinkhéz.

HOZZAVALOK 80 g paradicsom izlés szerint s6 izlés szerint babérlevél
4 db csirkecomb (b6r 1 db v6roshagyma (zoldfdszerekkel ALLERGENEK
nélkil) 10gvaj helyettesithetd) Gluténmentes

200 g barna rizs 10 g étolaj izlés szerint Laktézt tartalmaz

160 g paprika fliszerpaprika Tojdsmentes

A rizst megmossuk, majd leszdritjuk. Ezutdn dtfuttatjuk az olajon, 2x-es mennyiségi vizzel feldntjik, majd puhdra
pdroljuk.

Mig a rizs puhul meghdmozzuk a hagymat, majd felapritjuk. A tébbi zoldséget, tehdt a paprikat és a paradicsomot is
el6készitjik (megmossuk, majd felkarikdzzuk).

A hust szintén megmossuk, megtisztitjuk, a lathaté zsirt eltdvolitjuk. Enyhén besézzuk.

Egy nagy wokban felhevitjiik a margarint, majd Gvegesre piritjuk rajta a hagymat.

Hozzdadjuk a csirkecombokat, egy kicsit megpiritjuk, fliszerezziik és kevés vizet alddntve félig puhdra péroljuk.

Ha félig puha a hus, hozzdtessziik a paradicsomot és a paprikdt is.

Tovabb pdroljuk, mig minden puha lesz.

Mire a his megpuhul, addigra mdr a rizs is kész lesz nagyjabdl.

Hozzdkeverjik a rizst a hldshoz, és kb. 10 percig még kdzdsen pdroljuk.

Zuchan
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