Kitchen ~~ Spoon

Zoldseges bulgur, sult csirkecombbal és currys,
gyombéres, zoldseég martassal

Feltoltotte:
Finta Balazs

Hozzavalok

A martashoz:

- 1 db sérgarépa

- 1 db fehérrépa

- 2 gerezd fokhagyma

- 1 fej voréshagyma

- csilipehely (izlés szerint, opcionalis)

-1 fél kk 6 rolt gyombér
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- 1 kk curry fli szerkeverék
- 1 csipet s6
- kevés f§ z0 1é
- 1 kandl hideg vaj
A korethez
- fél csésze bulgur
- 1 db sérgarépa
- 1 db fehérrépa
- petrezselyem (izlés szerint)
- 1 csésze viz
-1 kk 8 rolt kurkuma
Silt csirkecomb
-1 db egész, b6 ros csirkecomb
- s0

- bors
Elkészités

A csirkecombot megmosom, megtisztitom, s6zom, borsozom mindkét oldalat és egy sit6é be alkalmas talba
teszem egy kevés vizet dntve ala és aluféliaval lefedem, majd 180 fokra el6 melegitett siité ben,
Iégkeverésen, 2 dra hosszaig sutdm. Utana leveszem réla az alufoliat, a levével lelocsolom és még 30 percig
ropogdsra sitdom.

Amig sil a hus, addig elkészitem a martast, amihez felteszek egy labasban vizet forrni. Megpucolom a
zoldségeket, és apréra vagom. A véroshagymat 4 részre vagom. A zoldségeket forrasban 1évé , sos vizbe
teszem és puhara f6 zém. Miutan megf6 tt, egy turmix gépbe teszem a fokhagymat és a tobbi fli szert egy kis
f6 z6 lével (tejjel is lehet, gy krémesebb lesz), majd dsszeturmixolom. A végén a hideg vajjal is turmixolok
még rajta. Ezutan atsz{ rém és készen is van.

A koret elkészitéséhez eld szor egy kicsit megpiritom az apréra vagott, tisztitott z6ldségeket, majd
beleteszem a bulgurt és a vizzel felontdm, s6zom, borsozom és beleteszem a kurkumat és lefedve, alacsony
alacsony langon (indukciés f8 z8 lapnal 3- as fokozat) 15 percig f6 zém.
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A talalas utan az apréra vagott petrezselyemmel megszértam.

Jo étvagyat hozza
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