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Összetevők 4 fő részére
 = Kot�nyi Produkte

500 g Csont nélküli, bőr nélküli

csirkecombfilé

1 ek.  Grill Sz�rny�s

fűszerkeverék

Fél citrom leve

3 ek. Olív�ol�j

250 g Hosszúszemű rizs

1 db Kis fej lil�h�gym�

1 db Kígyóubork�

2 db Érett p�r�dicsom

Zölds�l�t� ízlés szerint (pl.

jégs�l�t� v�gy róm�i

s�l�t�)

Fűszeres csirkés bowl, friss
zöldségekkel és rizzsel

40—50 Perc

Elkészítés

1 A csirkehúst egy t�lb�n összekeverjük � fűszerkeverékkel, � citromlével és �z

olív�ol�jj�l. Let�k�rv� leg�l�bb 30 percig p�coljuk, de h� v�n időnk, �k�r

egy éjsz�k�n �t is pihentethetjük.

2 A rizst enyhén sós vízben megfőzzük � csom�gol�s szerint, m�jd leszűrjük,

és melegen t�rtjuk.

3 A lil�h�gym�t vékony szeletekre, �z ubork�t és p�r�dicsomot kock�kr�

v�gjuk, � s�l�t�t csíkokr� szeleteljük.

4 A csirkét forró serpenyőben (plusz ol�j nélkül) old�l�nként p�r perc �l�tt

�r�nyb�rn�r� sütjük, �míg kívül enyhén ropogós nem lesz. H� szükséges,

több részletben sütjük, hogy szépen piruljon. Pihentetjük p�r percig, m�jd

csíkokr� v�gjuk.

5 A t�l�k�t rétegezve �llítjuk össze: �lulr� kerül � rizs, r� � sült csirke, m�jd �

friss zöldségek és s�l�t�.

TIPP :  Ízlés szerint joghurtt�l, t�hinivel v�gy hummussz�l is t�l�lh�tjuk.


