Talalds: & fore

El&készités: 20 perc

Elkeszites: 40 perc

Rakoczi Feri

SZICILIAI CSIRKEMELL

Uncsinak hangozhat, hogy az Gjévi diétatokhoz Feri egy csirkemell fogdst ajanl nektek, de ezt csupa szivjésdgbdl teszi. Azt
szeretné ugyanis megmutatni nektek, hogy ha mdr az edzék, a dietetikusok és a néi magazinok dltal 6sszedllitott fogydkurds
étrendek undsig ismételten mind-mind sovdany csirkehdst ajdanlanak, attél annak a csirkemellnek egydltaldn nem kell unalmasnak
lennie. Dobd fel a diétdd ezzel az izgalmas fogdssal!

HOZZAVALOK 1db padlizsan paradicsomkonzerv s6

Auchan csirkemellfilé 1db v6réshagyma 2 marék fekete Bors

csik 2 gerezd fokhagyma olajbogyé mag nélkiili friss bazsalikom
2 db piros kaliforniai 1 doboz 2 evékanal kapribogyé ALLERGENEK
paprika 1 db mozzarella Tejtermék

° Egy magas fald serpenySben kevés olajon megsiitjik a sézott, borsozott csirkét.

a Kiszedjuk, majd lepiritjuk az apréra vagott hagymat, fokhagymat.

° Rdadobjuk a kockdzott padlizsdnt és a paprikat.

° Ha ez is megpirult kicsit, akkor mehet rd a paradicsomkonzerv.

Zuchan



o Tegylik bele a kapribogyét és az olivabogyét is.

o Ha megpuhultak a zoldségek, akkor 6sszeforgatjuk a csirkével.

Friss rozmaringgal szérjuk meg.
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