Talalas: 4 fore

El&készités: 10 perc

Elkészités: 30 perc

Répasi Eszter

SPARGAS-CSIRKES-MANDULAS RIZS

A rizs, a spdrga és a csirke kiegyensuilyozott ételt kindlnak. A kis mennyiségli mandula hozzdaddsdval gondoskodunk a j6
zsirokrél, a fliszerek és aromds zo6ldfliszerek pedig még kis adagban is antioxiddnsokat kindlnak.

HOZZAVALOK 1db apréra vagott mandula izlés szerint s6
lilahagyma 20 dkg hosszl szem( 5
30 dkg csirkeszelet e . - 9 ALLERGENEK
3 ) . 1/2 kévéskandl rizs )
1 {iveg z6ldspdrga poritott fahéj 60 cl z6ldségleves Glutént tartalmaz
1 evékandl liszt 30 g hdmozott 1 evékanal Laktézmentes
2 ek olivaolaj petrezselyem Tojasmentes

Csepegtesse le a spargat.

Vdgja vékony szeletekre a csirkét, majd s6zza és lisztezze meg.

Vastagalju serpenySben forrésitson fel kdzepes ldngon egy evSkandl olajat, és korilbellil 6t perc alatt piritsa
aranyszin(re benne a csirkeszeleteket. Tegye félre egy mélytanyéron.

Forrésitsa fel a maradék olajat a serpenydben, és kevergetve piritsa hdrom percig a hagymat.

Adja hozza a fahéjat, és keverje 6ssze, hogy a hagymat jol atitassa, majd 6ntse rd a rizst. Kevergesse egy percig, majd
ontse fel a levessel. Forralja fel. Vegye alacsonyabbra a ldngot, fedje be, és idénként kevergetve hagyja féni 20 percig.

Kdzben piritsa addig zsiradék nélkiil a mandulat, amig el nem szinez&dik.

Adja hozza a csirkét, a spdrgdt és a petrezselymet a rizshez. Keverje 6ssze és tdlalja melegen a grillezett manduldval.

Zuchan
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