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Szbveg méret

90
Mentés
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Ertékelés kivalasztasa
Még nincs értékelve

Mérték

A sutési id?t nem szamitva féloras recept. Tipikus nyéri étel, az éppen kaphat6 z6ldségekb?! lehet 6sszerakni. Nem
csak csirkével lehet megcsinalni, de pl. a diszn6hus mér annyival lassabban puhul meg, hogy addigra a
z0ldségekb?I piiré lesz.
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Csak annyi zsiradék van benne, amennyit a csirke hlsa tartalmaz, az pedig minimalis, igy zsirker(l? étrendbe is
remekul beleilleszthet?.

Hozzavalok:
csirke combok
cukkini
paradicsom
hagyma

z6ldbab

piros hisu paprika
s6

f?szerek

A tepsi aljara teritettem a szeletelt paradicsomot és megszdrtam pici séval, apritott bazsalikommal. A kévetkez?
rétegbe zsenge zoldbabokat tettem, amiket csomborral (borsikaf?) szértam meg. Erre keriiltek a csirkecombok,
jelen esetben filézett fels?combok, a b?riik nélkil. Sé és bors volt a f?szere. Végiil a kockazott paprika, a gyalult
hagyma és a cukkini fedte be, szintén dvatosan megsozva és kakukkf?vel megszérva. Toltdttem ra 1 deci fehérbort
és a slt?ben, 160 fokon, fedetlenil, sttdéttem 40 percig. Nekiink elég volt ennyi zéldség koretnek is, aki kevesli,
vékonyra szeletelt krumplibél tehet egy réteget a hisok ala.

Szerz?: jOkaja

http://jokaja.hu
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DR. DRABIK JANOS
100 EVVEL TRIANON UTAN
DVD
Ajanlo
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