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Még nincs értékelve

Mérték

Van ennek az ételnek a por valtozata, kicsit kevesebb zéldséggel és daralt hassal, meg persze az elmaradhatatlan
izfokozokkal és tartositoszerekkel.
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(amit a gyarté nem tesz bele, hat persze, azért all el 4 évig a por...). Lakotarsam szerint egyszer?bb és gyorsabb
elkésziteni porbol az ételt. Megf?ztem friss alapanyagokbdl, elismerte, hogy sokkal finomabb és egyatalan nem tart
tovabb elkésziteni, mint a zacskés verziét.

A zo6ldséges csirke szerintem egy nagyon praktikus recept, munka utan hazaérve is gyorsan dssze lehet dobni, a
z6ldségeket varialhatjuk az izléstinknek, az évszaknak vagy a mélyh?t? tartalmanak megfelel?en, amig pedig sul
az étel lehet mas dolgokkal is foglalkozni J Els?re riaszt6 lehet, hogy sokféle f?szer van benne, de szerintem
megéri beruhazni, a hétkdznapi ételeket is fel lehet dobni egy-egy Uj f?szerrel.

Hozzéavalbk, 5-6 személyre, mert elég nagy adag:

2 kisfej véroshagyma (~25 ft)

4 gerezd fokhagyma (~20 ft)

60 dkg csirkemell (~1000 ft)

1 kg cukkini (~150 ft, nem tudom, nekem a kertb?l van)
1 tedskanal rozmaring

2 csipet bors

1 teaskanal oregané
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1 teaskanal kakukkf?

1 teaskanal koriandermag, 6sszetérve

1 tedskanal majoranna

SO

1 ev?kanal olaj

1 ev?kanal keményit?, ez helyettesithet? liszttel (6sszesen kb. 50 ft)

3 dlviz

1 konzerv s?ritett paradicsom (~ 70 ft)

450 g fagyasztott tavaszi zoldségkeverék (520 ft, ez volt itthon és csak ebben nincs brokkoli :D)

15 dkg sajt (190 ft)

Osszesen 2030 ft, kb 5-6 adag: 340-406 ft/adag

Sok munka nincs vele, de tényleg: hagymat, fokhagymat dsszeapritani, feldobni az olajra pirulni. Kézben
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begyujtani a siit?t, 6sszevagni a hust, azt is mellé dobni, kicsit megpiritani, hogy legyen egy kis szine. Kbzben
hamozni, dsszevagni a cukkinit nagyobb darabokra, ezt is hozzaadjuk a hishoz. Megszérjuk a f?szerekkel és
s6zzuk. Teszlink ala egy kis vizet, rotyogtatjuk, hozzadntjik a fagyasztott zéldséget, beletessziik a s?ritett
paradicsomot és a maradék vizet, majd felforraljuk. Lehlzzuk a t?zr?l, belekeverjik a keményit?t. T?zallo talba
vagy tepsibe kanalazzuk, megszérjuk reszelt sajttal. 180 fokon a sajt pirulasaig sitjik. Ugye, hogy nem nehéz? :)

A szerz?: Mandy

www.kellegyrecept.blogspot.com
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