Tdlalds: 4 fore

El&készités: 60 perc

Elkészités:

i‘h Kohdri Eva

TEMPURABUNDAS CSIRKEMELL ZOLDSEGES-TOJASOS

RIZZSEL - GLUTENMENTESEN

Ndlunk a tempurabundds csirkemellfilé vetekszik a klasszikus rantott hdssal, a gyerekeim egyszer(ien rajonganak érte. Bevallom,
én is nagyon szeretem, mert nem kell 6rakig pepecselni a konyhdban. A bunda hozzdvaléit csak gyorsan 6sszekeverjuk,
beleforgatjuk a feldarabolt hist, és mdr eld is késziltiink a siitéshez. Sokkal kevesebb az effektiv konyhdban téltott id6 és a
mosogatni valo is. Tokéletes ebéd vagy vacsora az egész csaldd szamdra. En most eqy egyszer(, zéldséges rizst készitettem hozzd

egy kevés sz6jaszdsszal meglocsolva. Természetesen, aki nem fogyaszthatja a széjdt, nyugodtan hagyja ki.

HOZZAVALOK

500 g csirkemellfilé
izlés szerint sé a his
s6zdsdhoz

100 g gluténmentes
rizsliszt

50 g gluténmentes
kukoricaliszt

50g
kukoricakeményité
(étkezési keményitd)
2 db ,M"-es méretl

tojds

100 ml viz

1tk Auchan
fokhagymagranulatu
m

1 csokor petrezselyem
izlés szerint s

Olaj a stitéshez

1 bdégre Auchan Nivé
jazmin rizs

5 dl forré viz

1tk olaj

2 db sdérgarépa

10 db apré
csiperkegomba

fél db kaliforniai
paprika

10 cm péréhagyma
3 -4 marék zéldborsé
(ndlam fagyasztott)
1 ek olivaolaj

izlés szerint s6

2 ek gluténmentes

sz6jaszosz (a legtdbb
szbjasz6sz tartalmaz
glutént, de az Auchan
druhdzaiban lehet
kapni garantdltan
menteset)

2 db ,M"-es méretl
tojés

1tk olaj a tojés
stitéséhez
ALLERGENEK

tojds, szdja

0 A hust alaposan mossuk meg, és vdgjuk fel 2x2 cm-es darabokra, majd sézzuk.

a A bunddhoz egy tdlban keverjik csomdmentesre a liszteket, a keményitét, a
fliszereket, a durvdra vagott petrezselymet a tojdsokkal és vizzel. A lesézott
hdsdarabokat tegylik a masszdba, és hagyjuk allni benne legaldbb 30 percet.
Minél tovabb pihennek a hisszeletek a fliszeres ,pdcban”, anndl finomabb lesz a

kész étel.

Zuchan



A bunddzott hdsokat villa segitségével tegylk egyenként bé, forré olajba, és
stsslik aranybarndra. A kész falatkdkat szedjik konyhai térlépapirra.

A rizst alaposan mossuk at forrd folydviz alatt egy szlrében, és csepegtessiik
le.

Egy ldbosban melegitsiink fel 1 tedskandl olajat, és futtassuk meg rajta fehéredésig a rizst.

Ontsiik fel 2 boégre forré vizzel, és s6zzuk meg. Forraljuk fel, fedjiik le a ldbost egy éppen rapasszolé fedével, és kevergetés
nélkll f6zzik 20 percet, Ggy, hogy éppen csak gydngydzzon a viz (indukcids f6z6lapon én 3-as fokozaton f6z6m). A rizs
akkor van kész, ha felszivta az &sszes vizet, a rizsszemek szépen megdagadtak és megpuhultak.

A zbldségeket tisztitsuk meg. A sdrgarépdt, a péréhagymdt és a kaliforniai paprikdt vagjuk egyforma hosszu, vékony
csikokra. A gombdt szeleteljiik vékonyra.

Egy kevés olivaolajon pédroljuk roppanésra a zéldségeket a borsé kivételével. Ha
fagyasztott borsét haszndlunk, akkor azt csak a legvégén adjuk a tébbi
z6ldséghez, ennek 1-2 perc pdrolds béven elegendé. A séval nagyon évatosan
bdnjunk, a sz6jaszdsz is sés, inkdbb a végén izesitsiink izlés szerint.

A tojdsokat verjik fel és egy serpeny6ben siisslink kevés olajon rantottat. A kész rantottdt tordeljik 6ssze a fakandllal, és
tegyuk félre.

Az elkészilt rizst keverjlik a roppands zoldségekhez. Adjunk hozzd izlés szerint
sz6jaszoészt, keverjlik 6ssze a rantottdval, és sézzuk, ha szlikséges.

Talaljuk a bundds hist a zéldséges rizsagyon.

-E [=] Toltse le tovabbi receptjeinket
az auchan.hu/receptek oldalrél!
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