Tdlalds: 4 fore

El&készités: 10 perc

Elkészités: 25 perc

Répasi Eszter

RIZSESHUS

A sertés felhaszndlt husrészei koziil a sertéscomb az egyik, mely a legkevesebb zsirt tartalmazza, mindéssze 8 gramm van 100
grammjdban.

HOZZAVALOK 2 gerezd fokhagyma (z6ldftiszerekkel pl ALLERGENEK

500 g sertéscomb 1db porafjicsom vasfivel o Gluténmentes

250 g barna rizs 1db pqprlkg 'hel’yettes.ltheto) Laktézmentes

1fej véréshagyma 10 ml étolaj izlés szerint Bors Tojdsmentes
izlés szerint s6 1.5 ek fliszerpaprika

A z6ldségeket megmossuk.

A voréshagymat meghdmozzuk és felkockdazzuk.

A paprikdt és a paradicsomot felkockdzzuk.

A hust megmossuk, megtisztitjuk és felkockdzzuk.

Kevés olajon tivegesre piritjuk a véréshagymat, majd hozzdadjuk a hast.

A hust fehérdeésig piritjuk, ekkor hozzdadjuk a flszerpaprikat és a fokhagyma nyomén dtnyomott fokhagymat.

Par csepp vizet 6ntiink ald, hogy ne égjen le.

Hozzdadjuk a paprikdt és a paradicsomot.

Soézzuk, borsozzuk és készre f6zzlik.

Zuchan



A rizst megmossuk és lecsopdgtetjiik.

Kevés olajon megpiritjuk, majd kétszeres mennyiségi vizzel felontjiik, és készre fézziik.

Ha a rizs elkészilt, 6sszekeverjik a hdssal.
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