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Elkészités

1 Mossuk meg a csirkemellfilét, és itassuk le réla a nedvességet egy

Osszetevsk 4 6 részére papirtdrlével. Sziikség esetén vagjuk le réla a zsiros részeket, majd vagjuk fel
¢ = Kotanyi Produkte kb. 2 cm vastag darabokra. Forraljuk fel a vizet egy edényben vagy
vizforraléban.
400 g Csirkemellfilé
2 A péachoz keverjlink 6ssze 2 evSkanal olajat, 1tedskanal Kotanyi Veggy
300 g Kuszkusz R 3 J . , L, N N
Exotic fliszerkeveréket, fél tedskanél tengeri sét, egy nagy csipet frissen

#50 ml vz 6rolt borsot és egy 1tedskanalnyi citromhéjat. Forgassuk a csirkét a pacba,
1db Piros kaliforniai paprika és haggjuk allni.
4 db Firtds paradicsom 3 Facsarjuk egy citrom levét egy nagy télba, és adjunk hozzé egy nagy csipet
L0g Friss petrezselyem sét, frissen 6rolt borsot és 4+ evSkanal olivaolajat.
20g Friss menta 4 Hamozzuk meg és apritsuk fel a vérdshagymat, majd tegyiik ezt is a talba.
1db Bio citrom Adjuk hozz4 a kuszkuszt, keverjlik 6ssze alaposan az egészet, majd Sntsiik
1db Kis llahagyma fel a forré vizzel. Hagyjuk allni a kuszkuszt, és idénként keverijiik at villaval.
1 tk. ¢ archive: Veggy Exotic 5 Mossuk meg és vagjuk aproéra a flrtds paradicsomot és a kaliforniai

fiszerkeverék paprikat. Mossuk meg és apritsuk fel a petrezselymet és a mentat. Keverjik
1 csipet ¢ Tengeri s6, durva a kuszkuszhoz a zéldségeket és a fliszernévényeket. Locsoljuk meg

szem( olivaolajjal, és izlés szerint s6zzuk és borsozzuk.
1 csipet ¢ Feketebors, egész 6 Huazzuk a csirkemelldarabokat a nyarsakra, és piritsuk meg minden

Olivaolaj oldalukat 3-4 perc alatt 1 evSkanél olajon.

Fanyarsak 7  Szedjuk tanyérokra a kész tabbouleh-t, és talaljuk a csirkenyérsakkal.
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