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Sult csirke

Egészséges parolt étel csirkébdl és zoldséghdl
4-6 adag ElGkészitési idG: 20 perc FGzési id6: 1 6ra

¢ 6 csirkeszarny, 6 csirkecomb

* 4 kozepes méretii burgonya

* 2-3 kozepes sargarépa

« 2 kozepes fej voroshagyma

Barmilyen zo6ldséggel egyiitt parolhatjuk
a csirkét

1 A csirkeszarnyakat és -combokat
megmossuk, és nagyméret(i fedeles
serpenyGbe egymads mellé helyezziik.

2 Ahdst KOZEPES héfokon 10 percig

paroljuk, majd ALACSONY fokozaton
folytatjuk a parolast, hogy a nedvek
kistiljenek beléle.

3 Kozben meghamozzuk a burgonyat, és

el6készitjuk a kivalasztott zoldségeket.

Ezeket is a his mellé tessziik.

Ne adjunk hozza vizet, ne s6zzuk,
ne fliszerezziik az ételt. Ha kivanjuk,
talalaskor adjuk hozza a fliszereket.

Folytassuk a parolast, amig a nedvesség
elparolog, és a csirkedarabok teljesen
atsultek.
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