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Összetevők 4 fő részére
 = Kot�nyi Produkte

4 Ar�nydurbincsfilé

4 ek. Olív�ol�j

1 Cukkini

1 P�dlizs�n

1 Piros k�liforni�i p�prik�

1 S�rg� k�liforni�i p�prik�

150 g Újh�gym�

1 Lil�h�gym�

150 g Koktélp�r�dicsom

1 ek.  Görög fűszersó

1 csipet  Tengeri só, durv�

szemű

1 csipet  Feketebors, egész

Ar�nydurbincs görög
zöldségekkel

30—40 Perc

Elkészítés

1 V�gjuk félbe � koktélp�r�dicsomok�t. A többi zöldséget v�gjuk egyform�

d�r�bokr�.

2 Egy serpenyőben hevítsük fel �z olív�ol�j�t, és �djuk hozz� � p�dlizs�nt, �

cukkinit és � k�liforni�i p�prik�t. Adjuk hozz� �z újh�gym�t és �

lil�h�gym�t, és pirítsuk rövid ideig.

3 Végül forg�ssuk � keverékhez � koktélp�r�dicsomot, és �djuk hozz� � Görög

fűszerkeveréket. Ízlés szerint ízesítsük tengeri sóv�l és őrölt borss�l.

4 Szórjuk meg �z �r�nydurbincsfiléket tengeri sóv�l és őrölt borss�l.

5 Egy t�p�d�smentes serpenyőben hevítsünk egy kis olív�ol�j�t, és pirítsuk

két percig � h�lszeletek mindkét old�l�t. A h�l belsejének még �ttetszőnek

kell lennie.

6 Szedjük � zöldségeket egy t�lr�, és rendezzük el � h�lszeleteket �

zöldségh�lom tetején.


