Kitchen /' Spoon

20 perces brokkolis csirkemell

Feltoltotte:
Finta Balazs

Hozzavalok

200 g csirkemell filé

100 g brokkoli

100 g z6ldborso

100 g fagyasztott z6ldbab

fél bogre basmati rizs

kokuszzsir

sé

bors

fokhagyma

Elkeszites )
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Kitchen ~~ Spoon

A csirkemellet megtiszitom, kivagom az inas részét, majd apré kockara vagom.

Egy kevés kokuszzsirt serpeny8 ben kdzepes hd mérsékleten felhevitek és amikor a serpenyd mar elég
meleg, akkor beleteszem a kockéara vagott csirkemellet.

Ekkor sdval és borssal fli szerezem és addig piritom, amig aranybarna lesz.
Hozzaadom a fél bogre rizst, egy percig folyamatosan kavargatom.

A megtisztitott és rdzsaira szedett brokkolit, a fagyasztott zldbabot és a z6ldborsét is beleteszem a
serpenyd be, felontém 1 bdgre vizzel és alacsony langon (indukcios, keramia f8 z8 lapnal 2- es fokozat) 20
percig f6 zom.
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