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Összetevők 4 fő részére
 = Kot�nyi Produkte

400 g Csirkemellfilé

300 g Kuszkusz

450 ml Víz

1 db Piros k�liforni�i p�prik�

4 db Fürtös p�r�dicsom

40 g Friss petrezselyem

20 g Friss ment�

1 db Bio citrom

1 db Kis lil�h�gym�

1 tk.  Veggy Exotic

fűszerkeverék

1 csipet  Tengeri só, durv�

szemű

1 csipet  Feketebors, egész

Olív�ol�j

F�ny�rs�k

Zöldfűszeres t�bbouleh fűszeres
csirkeny�rs�kk�l

40—45 Perc

Elkészítés

1 Mossuk meg � csirkemellfilét, és it�ssuk le ról� � nedvességet egy

p�pírtörlővel. Szükség esetén v�gjuk le ról� � zsíros részeket, m�jd v�gjuk fel

kb. 2 cm v�st�g d�r�bokr�. Forr�ljuk fel � vizet egy edényben v�gy

vízforr�lób�n.

2 A p�choz keverjünk össze 2 evők�n�l ol�j�t, 1 te�sk�n�l Kot�nyi Veggy

Exotic fűszerkeveréket, fél te�sk�n�l tengeri sót, egy n�gy csipet frissen

őrölt borsot és egy 1 te�sk�n�lnyi citromhéj�t. Forg�ssuk � csirkét � p�cb�,

és h�gyjuk �llni.

3 F�cs�rjuk egy citrom levét egy n�gy t�lb�, és �djunk hozz� egy n�gy csipet

sót, frissen őrölt borsot és 4 evők�n�l olív�ol�j�t.

4 H�mozzuk meg és �prítsuk fel � vörösh�gym�t, m�jd tegyük ezt is � t�lb�.

Adjuk hozz� � kuszkuszt, keverjük össze �l�pos�n �z egészet, m�jd öntsük

fel � forró vízzel. H�gyjuk �llni � kuszkuszt, és időnként keverjük �t vill�v�l.

5 Mossuk meg és v�gjuk �prór� � fürtös p�r�dicsomot és � k�liforni�i

p�prik�t. Mossuk meg és �prítsuk fel � petrezselymet és � ment�t. Keverjük

� kuszkuszhoz � zöldségeket és � fűszernövényeket. Locsoljuk meg

olív�ol�jj�l, és ízlés szerint sózzuk és borsozzuk.

6 Húzzuk � csirkemelld�r�bok�t � ny�rs�kr�, és pirítsuk meg minden

old�luk�t 3–4 perc �l�tt 1 evők�n�l ol�jon.

7 Szedjük t�nyérokr� � kész t�bbouleh-t, és t�l�ljuk � csirkeny�rs�kk�l.


