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GLUTEN- ES TEJMENTES ZOLDFUSZERES CSIRKEMELL
CSIKOK RIZSTESZTAVAL

Ha igazdn gyors ételt szeretnénk a csalddi asztalra vardzsolni a rohands hétkdznapokban, akkor a legegyszer(ibb ezeket
csirkemell filébdl késziteni. A csirkemell pillatanok alatt stl porhanyésra, plane, ha vékony csikokra vagjuk. Az ételt a tejszines
sz6sz teszi igazdn szaftossd. A szoszt izlést szerint izesithetjik kiilonbdzé fliszerekkel, hagymaval, fokhagymadval, de tehetiink a
hds mellé pdrolt zoldségeket is. Ennek az ételnek csak a képzeletiink szab hatdrt. Tdlalhatjuk tésztdval, pdrolt rizzsel,
burgonydval, kdlessel, hajdindval.

HOZZAVALOK riszliszt petrezselyem 200 ml Auchan bio
300 g friss csirkemell 4 ev6kandl Auchan 1 tedskandl tarkony rizs f6zG6tejszin

file étolaj 1 csokor 100 g Tao Tao hosszu
4 evékandl Auchan bio 2 gerezd fokhagyma metél6hagyma rizsmetélt

2 tedskandl szdritott ALLERGENEK

A csirkemellet alaposan mossuk meg és vdagjuk vékony csikokra, majd s6zzuk le.

A husdarabokat forgassuk meg rizslisztben.

Egy serpenyé&ben forrésitsunk fel 4 ev6kandl étolajat és piritsuk puhdra, aranybarndra a hist. Adjuk hozzd a zGzott
fokhagymat és szérjuk meg 1 evékandl rizsliszttel. Ontsiik fel a névényi tejszinnel, fliszerezziik, izesitsiik frissen facsart
citrom levével és forraljuk 1-2 percet.

A tészta elkészitéséhez kb. 2 liter, enyhén sés vizet forraljunk fel. Tegylk a forrdsban lévé vizbe a tésztdt, fedjik le és
kapcsoljuk le a f6z6lapot. Hagyjuk a tésztdt 10 percig fedd alatt a forrd vizben, majd sz(rjiik le.

Tdlaljuk a sz6szos huist a tésztaval.

Zuchan
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