Tdlalgs: 2 fore

El6készités: 30 perc

Elkészités: 30 perc
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GYOMBERES-MEZES-CHILIS CSIRKEMELL FUSZERES
EDESBURGONYAVAL

A méz és a gydombér kdztudottan j6 immunerdsité alapanyagok. Az 8szi és téli hénapokban készitsiink minél tobb olyan ételt,
ahol ezeket 6tvozni tudjuk. Ennek a siiltnek tokéltes kiegészitsje lehet egy fliszeres, ropogds tetejd, siilt édesburgonya koret. Az
édesburgonya jé szénhidratforrds, sok benne a béta-karotin, és vitaminokban is gazdag. A tébbi zéldségféléhez képest sok
fehérjét tartalmaz, aminek az 6sszetétele a tojaséhoz hasonlit.

HOZZAVALOK 2 evékandl Auchan 6rélt feketebors olivaolaj

1db csirkemell filé olivaolaj fél cm friss gydmbér 20 g Auchan vaj
(vagy comb) 2 gerezd zUzott I:IOZZAVALOK 1 kis csokor

2 evékandl Auchan fokhagyma EDESBURGONYA petrezselyem
paradicsompiiré 1db chili paprika KORET 1 kavéskanal sé

1 ev6kanal Auchan 1 tedskanal s6 4 db édesburgonya 1 gerezd fokhagyma
akdcméz 1 nagy csipet frissen 2 ev8kandl Auchan ALLERGENEK

A paradicsompuirébél, mézbél, olivaolajbdl, fokhagymabdl, a fliszerekbdl és a reszelt gydmbérbél készitsiink egy pdcot.
Tegyuk a pdcba a vékony szeletekre vagott csirkemellet, combokat, és pihentessiik legaldbb 1 6rdt, de akdr el6z6 este is
el6készithetjuk.

Egy serpenyét forrdsitsunk fel, tegyiik bele a hdsokat, és piritsuk le par perc alatt mindkét oldalukat. Locsoljuk meg a
maradék pdccal, és fed§ alatt paroljuk puhdra a hidsokat. Ha sziikséges, tehetiink ald kevés vizet.

Az édesburgonyadt pucoljuk meg, és éles késsel pdr milliméterenként irdaljuk be. Locsoljuk meg kevés olivaolajjal és
tegyuk a siitébe. 180 fokon siissik puhdra.

A vajat olvasszuk fel, keverjliink hozza apréra végott petrezselymet, sét és egy gerezd apréra vagott fokhagymat. Ezzel a
keverékkel alaposan kenjiik meg a puha édesburgonydk tetejét.

Tegylk vissza a burgonydkat a siitébe és stisstik tovdbbi 10 percet, igy a tetejiik enyhén aranybarna és ropogés lesz.

Tdlaljuk a mézes csirkét az édesburgonya korettel.

Zuchan
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