..

Hozzavaldk 1 fore:

6-8 dkg koles

10 dkg mirelit vegyes zoldségkoret, én kinai variacidt hasznaltam

10 dkg kelkdposzta

5 dkg kukoricakonzerv

10-20 g szarazon piritott did, szezammag, lenmag, napraforgdmag

1 evOkanal jo minGségl, extrasz(z oliva-, lenmag-, tokmag-, vagy didolaj

pici s

Elkészités:

A kolest atmossuk, majd 2x-es mennyiség(i vizben feltesszik parolni, picit s6zzuk. Ha felforrt,
takaréklangra tessziik. Forrd vizet is hasznalhatunk. Kb. 15 perc mulva, mikor felszivta az 6sszes vizet,
lezarjuk a langot és pihentetjik 10 percig. Utdna villaval fellazitjuk. Mig készll a koles, elkészitjiik a
z6ldségeket. Egy serpenyObe ontjiuk a mirelit zoldségeket, és pici viz hozzdaddasaval alacsony langon
elkezdjuk parolni. A z6ldségek fajtajatdl figgben 5-15 perc mulva hozzaadjuk a megmosott és
vékonyra szeletelt kelkdposztat és 5 percig egylitt paroljuk. A végén hozzdkeverjik a konzerv
kukoricat is, és par percig atmelegitjlik a tobbi zoldségfélével. Talalasndl akar egymds mellett, akdr a
kolessel 6sszekeverve is talalhatjuk, meglocsoljuk az olajjal, megszérjuk a magokkal. Ha a magokat
el6z0leg egy éjszakara beaztatjuk, majd szaritjuk és igy piritjuk, sokkal emészthet8bbé tessziik
szervezetlink szdmara, de akar Ossze is torhetjik, vagy hasznalhatunk pelyhesitett format is.
Fogyaszthatjuk magaban is, de kindlhatunk mellé kis sult tofut, vagy silt halat, csirkét.

SUTOBEN SULT CSIRKECOMB KELBIMBOVAL, GOMBAVAL, KELKAPOSZTAVAL, BURGONYAVAL

Hozzavaldk 2 f6re:

16-20 dkg csirkecombfilé

20 dkg burgonya

10-10 dkg kelbimbd, kelkdposzta, gomba

s6, borsikaf{, majoranna

Elkészités

A zoldségféléket, gombat megmossuk, a sérilt részeket levagjuk, a burgonyat csak sziikség esetén
hamozzuk meg és csak a nagyokat daraboljuk 2-3 részre. Egy fedeles jénai talba helyezziik a
combfiléket, sdzzuk, majd korulotte helyezziik el a zoldségeket, gombat, burgonyat és fliszerezzik
Oket a zoldflszerekkel. A kelbimbdt nem muszaj beletenni, hagyhatjuk a siités utolsé 10-15 percére.
Fedjik le a talat és 180 fokon siissiik kb. 25-30 percig. Ezutan vegyiik le a tetejét, adjuk hozzd a
kelbimbot és 200 fokon siisstik kb. 10-15 percig, mig szépen pirulni kezdenek. Néha atforgathatjuk a
z6ldségeket és a hust is. Hozzdadott zsiradék nélkiil is finom lesz.



