Edes-savanyu

csirke

B/BRAUN

SHARING EXPERTISE

4 csirke mell, bérrel vagy bér nélkiil

8 ek olivaolaj

2-4 kakukkfiiag

2 rozmaringag

1 chilipaprika, 4 hosszanti szeletbe vagva,
kimagozva és kis kockakra apritva

1 apritott fokhagymagerezd

Egész citrom héja

1 csemegepaprika, kis kockakra vagva

1 hamozott sargarépa, kis kockakra vagva

1 tk barna cukor

2 marék mung6 bab

2 ek ananaszkocka (konzerv)

2 ek paradicsompaszta (konzerv)

/2 tk hamozott gydmbér, apr6 kockakra vagva
Néhany korianderag

12 tk chilipaprika, finomra felkockazva

1 ek zdld chiliszosz

1 ek sz6jaszdsz

200 g fekete-fehér rizs

YO

*% 3% | 50 perc

Foétel

A csirkemellek elkészitése...

Marinalja a csirkemelleket a hiit6ben fél 6raig 6 evo-
kanal olivaolajban, amelyhez 2-4 kakukkfliagat, két
kozepes rozmaringagat, chilit, fokhagymat és citrom-
héjat adott. Vegye ki, és piritsa egy forr6 serpenyében
aranybarnara el6szor a b6ros felével (ha van ilyen).
Hogy atsiiljon, tegye a siitébe 20-25 percre 160 °C-on.

Edes-savanyi zoldségek...

Mig a csirke a siitében van, fézze a csemegepaprikakat
€s a sargarépakockakat bé vizben puhara. Karamellizal-
ja a cukrot egy nagy, mély serpenydben vagy wokban,
adjon hozza 2 evékanal olivaolajat, a mungé babot, az
ananaszkockakat, a paradicsompasztat, a gyombért, a
koriandert, a chilit és a chiliszdszt, és silisse a serpeny6-
ben, amig dssze nem keverednek, kb. 2 percig. Ha
kivanja, fliszerezze izlés szerint szdjaszosszal.

Rizs...
F6zze meg a rizst bd vizben, és szolgalja fel kdretként.






