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El6keszités: 20 perc

Elkészités: 25perc

Répasi Eszter

CSIRKEPORKOLT

Ha csirkemellet, vagy bér nélkili csirkecombot valasztunk a csirkeporkolt elkészitéséhez, azzal maris tesziink egészségiink
megd&rzéséért, ugyanis igy kevesebb zsirt, illetve koleszterint fog tartalmazni az étel.

HOZZAVALOK 2 db paradicsom izlés szerint s6 fliszerpaprika
csirkecomb bér nélkiil 300 ml'nOtl{JO’gqurt helyettesithetd) Glutént tartalmaz
1db véréshagyma 2 ek teljes kidrlésd liszt izlés szerint Bors Laktézt tartalmaz

1 db kaliforniai paprika izlés szerint Tojasmentes

A zoldségeket elSkészitjik: a hagymdt meghdmozzuk és felapritjuk, a paprikdt és a paradicsomot megmossuk majd
felkockdzzuk.

A csirkemellet alaposan megmossuk, majd megtisztitjuk és felkockdzzuk.

A felhevitett olajon megdinszteljik a hagymat, majd hozzdadjuk a paprikdt és a paradicsomot.

Megszérjuk az izesité anyagokkal.

Hozzdadjuk a csirkemellet, majd fehéredésig piritjuk.

Kevés vizet aldéntve puhdra pdroljuk.

A joghurtot csomémentesre keverjik a liszttel és szép lassan a csirkéhez adjuk.

Még f6zzik kb. 5-10 percig.

Teljes kidrlési lisztbSl készilt nokedlivel tdlaljuk.

Zuchan
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