CSIRKES RIZSES EGYTALETEL
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6 f6re

50 - 60 ml olaj

250 - 300 g csirkemell

1 csapott ek bolti csirkefliszersé
150 g hosszuszemdi rizs

3 szél ujhagyma

2 gerezd fokhagyma

220 - 250 g fagyasztott z6ldbab
1 db paradicsom

60 - 80 g fagyasztott szélas paraj
sé, bors

100 - 120 g krémsaijt

110 g trappista sajt

A talaldshoz

1 -2 ek olivaolaj
néhany szél snidling

Szerintem a csirkés egytélételeknek nagy
hagyomaénya van szerte a vildgban és
minden haznak meg van a maga verzidja -
hat ez a miénk!

Egy mély serpenyét magas fokozaton
felhevitiink, beledntjik az olajat, majd
mehet rad a kockakra vagott csirkemell.
Megszorjuk csirke-fliszersdval, és
kevergetve lepiritjuk. Csak olyan 80
szazalékos késziltségig sutjik, majd
kiszedjik egy télba, és félretesszik.

A kilrult edénybe szérunk 150 gramm, azaz
egy bogrényi rizst, radntink egy-két kanal
olajat, és lUvegesre hevitjik. Kdézben néhany
szal Ujhagymat felkarikazunk, a rizsre szérjuk,
majd a fokhagymat is felszeleteljik, és ezt is
a rizsre szérjuk, igy piritjuk tovabb.
Mellédobjuk a zéldbabot is, és felontjuk
masfél bogre (kb. 450 ml) vizzel. A
paradicsomot nagyobb kockakra vagjuk, és
a szélas parajjal egyutt a rizshez adjuk.
fzesitji]k séval, borssal, felforraljuk, majd
lassu tlzon, lefedve, tovabbi 15 percig
f6zzuk.

Ezutén az atparolddott alapot felkeverjik,
beleszdrjuk az el8siutott csirkét, belekeverjik
a krémsajtot, és egy kiolajozott sttStalba
szedjuk, a tetejére szdrjuk a reszelt sajtot, és
160 fokra el6melegitett stitSbe tesszik kb.
15 percre.

Csirkés rizses egytalétel
Forrdn talaljuk, meglocsoljuk egy kis

olivaolajjal, és snidlinggel megszdérva mar
kinalhatjuk is.
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