Y 7 G
CHALLENGE




Sziasztok Challenge Csalad!

Remélem boldogan veszitek kézbe az elsé olyan receptfiizetet,
ami szintisztan a Challenge szabalyaira épul, mégis csodasan kinyitja
a kisérletezés vilagat mindazoknak, akik nem mertek batran alkotnia
Challenge mintaétrendben megadott alapanyagokkal.

Az Osszes itt taldlhatd receptet batran elkészithetitek. Mindet
megcsinaltuk Mankerrel, konnydGek, praktikusak, gyorsak, és isteni
finomak, de kérlek azadagokat tartsatok!

Ha valaki mostantol nektek szegezi a kérdést, hogy nem unjatok-e
a csirkét, akkor mosolyogva nyomjatok a kezébe ezt a receptfiizetet,
és nemfog hinniaszemének.

Remélem annyi 6romotdket fogjatok lelni ezekben az ételekben,
amennyi szeretettel készitettiik Nektek!

Ha pedig véleményeket, el6tte-utana képeket, tapasztalatokat
szeretnél olvasni vagy épp megosztani, akkor csatlakozz a Challenge
Diet Official Facebook zart csoportunkhoz.

Hajra Challenge Csalad!
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Hortobdgyi Chafacsinta

zoldségekkel

Hozzavalok (n6i / férfi)

« 120/'1509 csirkemellfilé

- 120/'150g pdrolt Zoldségek

- 1 adag Bunddskenyér izl vagy
Sajtos-hagymds ldngos iz
Challange Pancake por

- 1 ekolivaolaj

- 1 fejvéroshagyma

« kbkuszolaj

« 1 db kisebb z6ldpaprika

- 1db paradicsom

* S0

- bors

« 1 mk 6rolt fliszerkémény

Elkészités

A Challenge Pancake porbdl a csoma-
golason feltiintetett felhasznalasi javaslat
alapjan készitsd el az alapodat, majd stss
beléle vékony Chalacsintakat.

A parolt zoldséget szintén készitsd el

a csomagolas szerint. Sézd, borsozd, és
forgasd 6ssze az olivaolajjal.

A voréshagymat kevés kdkuszolajon pa-
rold Uvegesre, majd add hozza a kisebb
kockara vagott zoldpaprikat és paradi-
csomot. Sézd, borsozd, szérd meg 6rolt
flszerkdménnyel és fliszerpaprikaval. Add
hozza a vékony karikara vagott fokhagy-
mat is. Némi piritas utan, ontsd fel kevés
vizzel, és forrald készre. Egy botmixerrel

turmixold 6ssze a porkdltalapot. Ebbe tedd a kockdra vagott csirkemellet, és

az elparolgo folyadékot folyamatosan pétolva, fézd készre a porkoltet.

Miutan a porkolt elkész(lt, szedd ki a bel6le a hiiskockakat, és egy villa segitségé-
vel tord dssze. Kevés szaftot adj hozza kdzben, hogy ne legyen szdraz a toltelék.
A maradék porkoltszaftot egy serpenydben tedd vissza a tlzhelyre, és forrald

sUrdre,

A Chalacsintakat toltsd meg a csirkemelles toltelékkel, és talalaskor locsold meg

a porkoltszafttal.

Jegyzetek







Firizsi csivkemeflcsikok
zé(dséqes édesbwqor\ydva(

Hozzavalok (n6i / férfi) Elkészités

« 120/'1509 csirkemellfilé A csirkemellet vagd csikokra. S6zd, borsozd.

- 70/100 g édesburgonya A Challenge Pancake porbdl készits el

- 120/'150g pdrolt Zoldség egy adagot a csomagoldson taldlhaté

. SO felhasznalasi javaslat szerint, de csak 30

- bors ml vizzel, és adj hozza egy késhegynyi

- fehér bors sttéport! Ebbdl egy srd, folyékony tészta

- 1 adag Bunddskenyér izi vagy allagu masszat kapsz, melybe tedd bele a
Sajtos-hagymds ldngos iz csirkemellcsikokat, és jol forgasd &t benne.
Challange Pancake por Egy tapadasmentes serpeny6t melegits

- 1 ekolivaolaj fel, majd a stités megkezdése elétt allitsd

« 1 mk kakukkf(i kozepesnél kisebb langra a tlizhelyet.

- 1 tkfokhagymapor Kevés kokuszolajon lassan stisd meg

« citrom a csirkemellet. Nem sziikséges sdrdn for-

- édesitd gatni, mert a bunda viszonylag kénnyen

lejohet a sttési fazis elején.

Talalasig szedd racsra, mert igy nem fog
a bunda felpuhulni, és nem jon le a csirkérdl.
Az édesburgonyat kockazd fel, és s6s vizben fézd készre. A parolt zoldséget szin-
tén készitsd el a csomagoldsa szerint.
Készitsd el a dresszinget: 1-2 evékanal olivaolajat keverj dssze soval, fehér borssal,
kakukkfvel, fokhagymaporral, par csepp citromlével és egy csipet édesitével.
A megfétt édesburgonyat keverd dssze a kész parolt zoldséggel és a dresszing-
gel. Friss petrezselyemzolddel még inkabb feldobhatod a salatad.

Jegyzetek







Marhavoféd cukkini tocsnival

Hozzavalok (néi / férfi) Elkészités

« 120/'150g sovdny dardlt A dardlt marhahust sézd és borsozd,
marhahus add hozza a fokhagymaport, a romai

+ 300/400 g cukkini koményt, a gyombért és a koriandert.

- 1 adag Bunddskenyér izlivagy Kicsit gyurd at, és 10 percig pihentesd,
Sajtos-hagymds Idngos iz(i majd formazz belle kisebb hengereket.
Challange Pancake por Eqgy forré tapadasmenetes serpenydben,

* S0 oldalanként par perc alatt, zsiradék hoz-

- bors zaadasa nélkul, izlés szerint ssd készre.

- 2 tkfokhagymapor A cukkinit reszeld le egy nagyobb lyuku

« 1tk rémai komény reszelén. S6zd, és par percig hagyd allni.

« 1 mk 6rolt gyombér A Challenge Pancake porbol készits el

« 1tk 6rdlt koriander egy adagot a csomagolason feltlintetett

felnasznalasi javaslat alapjan, de csak
nagyon kevés viz hozzaadasaval. Ebbdl
egy surd, folyékony tészta allagu masszat kell kapnod.
A cukkinibdl a vizet kézzel nyomkodd ki, majd keverd hozza a Pancake alap-
hoz. Borsozd, ezutan szérd meg 1 teaskanal fokhagymaporral. Ha kell, még
sézhatod.
Adagold a masszat egy tapadasmentes serpenydbe, és kevés kdkuszolajon
— kdzepesnél alacsonyabb langon — stisd készre a cukkini tocsnikat.
Frissen vagott petrezselyemmel és korianderrel télald.

Jegyzetek







Tengeri haf siifében siitve
siiff zoldségekkef

Hozzavalok (n6i / férfi) Elkészités

- 120/ 150 g fehérhusu tengeri A halat s6zd, borsozd, és egy tapadasme-
halfilé (kiolvasztva) netes serpenyében (amit stitében is hasz-

- 70/100 g édesburgonya nalhato), kevés kdkuszolajon 220 °C fokra

- 70/ 809 cukkini elémelegitett stiitében 10-12 perc alatt

« Y5 db kaliforniai paprika stisd készre. Amikor elkészilt, csepegtess

- 70/80¢ sdrgarépa ra par csepp frissen facsart citromlevet.

- olivaolaj Vagd az édesburgonyat kisebb kockakra,

. SO a cukkinit vékonyabb szeletekre, a kali-

- bors forniai paprikat és a sargarépat egyforma

« 1 mk kakukkf(i méret( csikokra. Majd a feldarabolt z6ld-

« 1 mk oregdné ségeket egy talban keverd 6ssze 2 evoka-

« 1 mk rozmaring nal olivaolajjal. S6zd, borsozd, szérd meg

- 1 tkfokhagymapor kakukkftivel, oregandval, rozmaringgal,

- édesitd fokhagymaporral, valamint 1-2 csipet

« citrom édesitével. Forgasd Ossze, és tedd egy

sUtépapirral bélelt tepsire. 160 °C fokra
elémelegitett stitében stisd készre.
A sUitési id6t az hatdrozza meg, hogy ki mennyire szereti roppandésan a zoldsé-
geket. 20-25 perc alatt biztosan minden elkészl.

Jegyzetek







Bruassoi” csivkemel!

Hozzavalok (n6i / férfi)

- 120/150g csirkemellfilé

« 300/ 3509 zeller tisztitva

- 2-3/3-4 gerezd fokhagyma
* 50

- bors

- 1db paradicsom

- 1dbZéldpaprika

« kbkuszolaj

Elkészités

A zellert vagd hasabokra, kb. akkorara,
mintha hasabburgonyat készitenél. Fézd
505 vizben majdnem teljesen készre, majd
szedd ki papirtorldre, és itasd le rdla a ned-
vességet. Kevés kokuszolajon tapadasmen-
tes serpeny@ben suisd készre. Amennyiben
szlikséges, még sézd.

Vagd kockara a csirkemellet, a paradicso-
mot és a z6ldpaprikat. Egy tapadasmentes
serpenydben kevés kdkuszolajon kezdd

el piritani a csirkemellet, majd add hozza a zoldpaprikat, és a vékony szeletekre
vagott fokhagymat is. S6zd és borsozd. Kézepes langon készitsd tovabb. A fézés
vége elétt add hozza a paradicsomot, és stisd készre.

Tipp: Egy gyorsforraldban forralj fel vizet, a paradicsomok aljaba vagj egy X-e,
majd tedd ket talba, és Ontsd le a forrasban 1évé vizzel. Varj 2-3 percet, majd tedd
at hideg vizbe a paradicsomokat. Ezutan mar konnyen le tudod huzni a héjat

(Persze rajta is hagyhatod, ha Ugy szereted).
Ha elkészllt, keverd 6ssze a megslitott zellerrel,

Jegyzetek







Toffott currys gombafejek

Hozzavalok (n6i / férfi)

- 120/ 150 g dardlt csirkemellfilé

- 4-5/5-6 db nagyobb csiperke-
gomba

- 60/80g basmatirizs

- 1 kisebb fej voroshagyma

* SO

- bors

« 2 tkcurry flszerkeverék

- 1 tk fiszerpaprika

- 2 gerezd fokhagyma

« kbkuszolaj

Elkészités

Tavolitsd el a gomba szarat.

A voroshagymat vagd kockdra, és kevés
kokuszolajon pérold tvegesre. Add hozza
a dardlt csirkemellet, sézd, borsozd, majd
szord meg a curry flszerkeverékkel és

a fliszerpaprikaval, valamint add hozza

a vékony szeletekre vagott fokhagymdt.
Keverd 0ssze, és par perc piritas utan onts
hozza vizet.

Ugyelj ra, hogy a folyadékot el kell for-
ralnod a ragurdl. Keverd meg s(rdn, ha
azt szeretnéd, hogy ne legyenek benne
nagyobb daralthis csomok. Ha mégis

maradndnak, akkor egy villa segitségével ezeket szét tudod nyomkodni.
Ontsd a raguhoz a rizst, és a rizs sulyanak megfeleléen 2,2-szeres mennyiségu
vizzel 6ntsd fel. Keverd el, és — ha szlikséges — még s6zd. Miutan Ujra felforrt,
allitsd a legkisebb fokozatra a tlzhelyet, és fedd alatt parold készre.

A kész toltelékkel toltsd meg a gombafejeket, és 150 °C fokra elémelegitett

sutében 30 perc alatt stsd készre.

Jegyzetek







[Warhaburger Chemfében

Hozzavalok (néi / férfi) Elkészités

« 120/'150g sovdny dardlt A dardlt marhahust sézd és borsozd, kicsit
marhahus gyurd dt, és pihentesd 10 percig, majd

- 1 adag Bunddskenyér iz(i vagy formazz bel6le hispogdcsakat.
Sajtos-hagymds Idngos iz(i Egy forrd tapadasmenetes serpenyében,
Challange Pancake por oldalanként par perc alatt, zsiradék hozza-

SO adasa nélkdl, izlés szerint slisd készre.

- bors A jégsalatat szedd leveleire, a paradicso-

- jégsaldta mot és a kigyduborkat karikazd fel.

« 100/120 g kigyduborka A Challenge Pancake porbdl készits el

- 80/'100 g paradicsom egy adagot a csomagolason feltlintetett

felhasznaldsi javaslat alapjan, és keverd
hozza a sutéport is. Két darab hamburger
zsemle méretli ,buci” stitésére toreked;. Segitségedre lehet egy kb. hasonld

méretli pogacsaszaggato forma.
Talalaskor gy allitsd 6ssze, mintha hamburgert készitenél.

Jegyzetek







Koktéfrik — édesburgonya safdta

Hozzavalok (néi / férfi) Elkészités

- 120/150 g tisztitott koktélrdk Egy talban keverd Gssze a tisztitott koktél-
- 4db djhagyma rakot az aprora vagott fokhagymaval,

- 2 nagy marék rukkola a 2 ev6kandl olivaolajjal, a séval és a borssal,
- 1/2 gerezd fokhagyma és 20 percre tedd félre.

- 3ekolivaolaj Egy serpeny@ben slisd meg a rakokat. Csak
) annyi rak legyen egyszerre a serpenyében,
- bors amennyi kényelmesen elfér. Nem sziksé-

- 70/'100 g édesburgonya ges plusz zsiradékot hasznalni. Stisd mind-
- 1 tk fiistolt flszerpaprika két felét 1-1 percig, majd vedd ki 6ket.

- 1 tkfokhagymapor Az édesburgonyat hamozd meg, és vagd

- 1 ek kdkuszolaj Gket egyforma méretUi hasabokra. Egy tal-
- citrom ban forgasd dssze a soval, borssal, a fstolt

flszerpaprikaval, a fokhagymaporral és

1 evokanal olvasztott kokuszolajjal. Ren-
dezd egy sttépapirral bélelt tepsire Ugy, hogy ne fedjék egymast a hasabok.
220 °C fokra elémelegitett stit6ben 12 perc alatt stisd készre.
Kozben egy télban vagd vékony karikdra az Ujhagymat. Mehet hozza a szaranak
egy része is, 1 evkandl olivaolaj, s6, par csepp frissen facsart citromlé. Ovatosan

forgasd hozza a megsiilt édesburgonyat és a 2 nagy marék rukkolat.

Jegyzetek







Mifénoi csivkemell szefet
barnarizzsef

Hozzavalok (n6i / férfi) Elkészités

« 120/'1509 csirkemellfilé A csirkemellet vagd vékony szeletekre,

- 60g barnarizs s6zd, borsozd, és 145 °C fokra elémelegitett

- 100 g csirkemellsonka stit6ben stisd 30-35 percig (vastagsagatol

- 120/150g gomba fligg6en ez valtozhat).

- 2 ek paradicsompdiré Egy tapadasmenetes serpenyében az oliva-
1 tk olivaolaj olajon pirftsd a paradicsompirét 1-2 percig.
1-2 gerezd fokhagyma Add hozza a vékony szeletekre vagott

- 2db babérlevel fokhagymat, a babérlevelet, a friss bazsali-

-« friss bazsalikom (szdritott is j6) komot, az oregandt, majd sézd, borsozd, és
] tk oregdnd sz6rd meg 2-3 csipet ede5|tove| Ontsd fel
) kevés vizzel, éppen csak annyival, hogy egy

- bors stribb martast kap.

- édesitd Add hozza a vékonyan felszeletelt gombdt,

és a szintén vékony csikokra vagott
csirkemellsonkdt, majd fézd készre.
A siitét melegitsd el 160 °C fokra. A megsiitott csirkét tedd egy olyan serpeny6-
be, vagy t(izall télba, amit a stitében is tudsz hasznalni. Ontsd ré a paradicsomos
ragut, és 15-20 perc alatt 6sszesttod.
A barnarizst bd, sés vizben fézd készre.

Jegyzetek







Csében siiff vakoft csivke
zoldségekkel

Hozzavalok (n6i / férfi) Elkészités

- 120/'150 g dardlt csirkemell- A fagyasztott zoldségkeveréket a csoma-
filé golason feltlintetett informaciok alapjan

- 1.dbvéréshagyma készitsd el.

- 1 adag Bunddskenyér iz(ivagy A voroshagymat vagd kockara, majd keveés
Sajtos-hagymds ldngos iz kokuszolajon parold Givegesre. Add hozza
Challange Pancake por a dardlt csirkemellet, sozd, borsozd, szérd

- 30/40 dkg fagyasztott zoldség-  meg flszerpaprikaval és add hozza a
keverék zUzott fokhagymat. Kezdd el piritani, majd

« | tk fliszerpaprika adj hozza kevés vizet. Sir(in megkeverve

- 2 gerezd fokhagyma fézd készre. Arra figyelj, hogy ne maradjon

* S0 alatta sok folyadék. Add hozza a megpa-

rolt zoldségkeveréket, majd forgasd 6ssze.
Ha még szlikséges, s6zd, borsozd.
A Challenge Pancake porbdl a csomagolason feltiintetett felhasznalasi javaslat
alapjan készitsd el az alapodat, majd ezt keverd hozza a csirkés-zoldséges keve-
rékhez.
Egy kisebb héallo Gvegtalat vékonyan kenj ki kokuszolajjal, és dntsd bele a keve-
réket. 160 °C fokra elémelegitett stitében 30 perc alatt stisd készre.

Jegyzetek







Marhak\ksqo(yo’k pavadicsom-
mértésban bulguryal

Hozzavalok (n6i / férfi) Elkészités

« 120/140 g sovdny dardlt A dardlt marhahust sézd és borsozd, majd
marhahus add hozz4 a fokhagymaport. Kicsit gyurd

- 70/80g bulgur at, és 10 percig pihentesd, majd formazz

) beldle kisebb golyokat.

- bors Egy forr tapaddsmentes serpenyében pér

- 4 ek paradicsompdiré perc alatt, zsiradék hozzaadasa nélkul, iziés

- 1 ekolivaolaj szerint stisd korbe Gket.

« friss bazsalikom Miutén a hisgolyokat kivetted, ugyaneb-

- 1 tk oregdno ben a serpenyében kezdd el pirftani

- | tk édesits a paradicsompuirét az olivaolajon. Kézben

- 1 ek fokhagymapor add hozza a friss bazsalikomot, a szari-

tott oreganat, az édesitdt, végul sozd és

borsozd. Ontsd fel kevés vizzel, éppen csak
annyival, hogy martas striséget kapj. Forrald készre, majd tedd vissza a paradi-
csommartasba a husgolyokat, és 150 °C fokra elémelegitett stitében 15 perc alatt
stisd Ossze.
A bulgurt tedd egy megfeleld edénybe, s6zd, és Ontsd fel kétszeres mennyiség
vizzel. Fedd le, majd nagy langon kezdd el f6zni. Amikor mér forr, kapcsolj a legki-
sebb ldngra/fokozatra, és addig f6zd fedd alatt, amig a folyadékot magdba nem
szivja. Ezt onnan latod, hogy kis lyukak jelennek meg a bulgur tetején. Ekkor zard
el a tlizhelyet, de még lefedve hagyd alini 10 percig.

Jegyzetek







Csivkemeff sasfik
siiff haqymds basmadti vizzsel

Hozzavalok (n6i / férfi) Elkészités

« 120/'1509 csirkemellfilé Tedd a rizst egy megfelel§ edénybe, sézd
- 60/80g basmatirizs és ontsd fel kétszeres mennyiségu vizzel.
« 1 nagyobb fejvordshagyma Fedd le, majd nagy langon kezdd el f6zni.
- 10/15 dkg gomba Amikor mar forr, kapcsold a legkisebb

- 15/20dkg padlizsdn langra/fokozatra és addig fézd fedd alatt,
- 15/20 dkg cukkini amig a folyadékot magdba nem szivja.

- 1 db kaliforniai paprika Ezt onnan Itod, hogy kis lyukak jelennek
) meg a rizs tetején. Ekkor allitsd le

- bors a tlzhelyet, de még lefedve hagyd alIni

« kdkuszolaj 10 perdig.

- 1 tk fokhagymapor A voréshagymat vagd ketté, majd pedig
- 1 tkvordshagymapor vékony szeletekre és kevés kokuszolajon

- saslikpdlca egy serpenydben piritsd meg. Keverd

a kész rizshez.

A csirkemellet vagd nagyobb kockara,
s6zd, borsozd és keverd 6ssze a vordshagyma és a fokhagymaporral.
A gombat vagd nagyobb cikkekre, a padlizsant kockara, a cukkinit szintén
nagyobb szeletekre, a kaliforniai paprikat pedig darabokra. A z6ldségeket s6zd
és borsozd.
Kezdd el saslikpdlcara tlizni egymas utan az 6sszetevket a kovetkezd sor-
rendben: csirkemell, gomba, padlizsan, kaliforniai paprika, cukkini. Ezt ismételd
addig, amig van a saslikpalcan hely. Tébb palcat is hasznalhatsz.
Elémelegitett, 150 °C fokos stitében 40-45 perc alatt stisd készre a saslikokat.

Jegyzetek







Bundizott fengeri hafrudacskak
pivitott kefbimboval és vizzsef

Hozzavalok (n6i / férfi) Elkészités

- 120/ 150 g fehérhusu tengeri A kiolvasztott tengeri halat vagd halrudacs-
halfilé (kiolvasztva) ka mérettire. Sozd, borsozd.

- 1 adag Bunddskenyér izl vagy A Challenge Pancake porbdl készits el egy
Sajtos-hagymds ldngos iz adagot a csomagolason talalhaté felhaszna-
Challange Pancake por |3si javaslat alapjan, de csak 30 ml vizzel, és

- 60/80g basmatirizs adj hozza egy késhegynyi stitéport. Ebbd|

- 120/'150g kelbimbé eqy str(, folyékony tészta dllagu masszat

) kapsz, melybe tedd bele a halat, és jol

- bors forgasd at benne.

- édesitd Egy tapadasmentes serpenydt melegits

fel, majd a stités megkezdése elétt allitsd
kozepesnél kisebb langra a tlizhelyet. Kevés
kokuszolajon, lassan stisd meg a halrudacskakat. Nem sziikséges s(rin forgatni,
mert a bunda viszonylag kdnnyen lejohet a stitési fazis elején.
Talaldsig szedd racsra, mert igy nem fog a bunda felpuhulni, és nem jon le a halrdl.
Arizst tedd egy megfelelé edénybe, s6zd, és dntsd fel kétszeres mennyiségl
vizzel. Fedd le, majd nagy langon kezdd el f6zni. Amikor mar forr, kapcsold a leg-
kisebb langra/fokozatra, és addig fézd fedd alatt, amig a folyadékot magaba nem
szivja. Ezt onnan latod, hogy kis lyukak jelennek meg a rizs tetején. Ekkor zard el a
tlzhelyet, de még lefedve hagyd allni 10 percig.
A kelbimbot f6zd meg sos vizben. Miutdn megfét, sz(ird le, és tedd jeges vizbe.
lgy megmarad a z6ld szine és az dllaga. Vagd ketté ket.
Egy tapadasmentes serpeny8ben hevits kevés kokuszolajat, és ebbe tedd a vagott
feltikkel lefelé a kelbimbdkat. Borsozd, és — ha sziikséges — még sézd. Szérd meg
2 csipet édesitével és piritsd meg.

Jegyzetek







Zoldséges piritott csirke
fojdsos vizzsef

Hozzavalok (n6i / férfi) Elkészités

« 120/'1509 csirkemellfilé A rizst tedd egy megfelelé edénybe, s6zd,

- 60/70g basmatirizs és ontsd fel kétszeres mennyiséqgu vizzel.

- 1 dbtojds Fedd le, majd nagy langon kezdd el f6zni.

- 3 gerezd fokhagyma Amikor mar forr, kapcsolj a legkisebb

« Y5 db kaliforniai paprika langra/fokozatra, és addig f6zd fed6 alatt,

« ¥5.db pdréhagyma (fehér része) amig a folyadékot magaba nem szivja.

« 3cm friss gyombér Ezt onnan Itod, hogy kis lyukak jelennek

« kdkuszolaj meg a rizs tetején. Ekkor zard el

- 2/ 3 ek szezdmmag olaj a tlzhelyet, de még lefedve hagyd alIni
10 percig.

A tojast Usd fel, s6zd, és egy serpenyd-
ben, kevés kokuszolajon készits lagyabb rantottat, majd keverd ssze az imént
elkésziilt, de még forrd rizzsel.

A csirkemellet vagd kockdra, és egy tapadasmentes serpenyében a szezam-
mag olajon kezdd el piritani. S6zd, borsozd, és add hozza a vékony szeletekre
vagott fokhagymat. Mikor a csirke félig megpirult, add hozza a vékony csikokra
vagott kaliforniai paprikdt, a poréhagymat és a reszelt gyombért.

Forrald 6ssze, majd piritsd is Gssze. Ha szereted a csipéset, megszérhatod chili
pehellyel is.

Jegyzetek







Tottott cukkini

Hozzavalok (néi / férfi) Elkészités

- 120/150 g dardlt csirkemellfilé A cukkinit vagd félbe, majd 6vatosan vagj

« 300/400 g cukkini ra talpat, hogy sutés kdzben ne déljon el.

- 60/80 g basmatirizs A maghazat (belsd részét) kapard ki egy

- 1.dbvdroshagyma kandl segitségével. Ezt ne dobd ki, mert

- 50 erre még szlkséged lesz.

- bors A voréshagymat vagd kockara, és kevés

« 1 mk 6rolt fliszerkomény kokuszolajon pérold Givegesre. Add hozza
- 1 tk fiszerpaprika a daralt csirkemellet, sozd, borsozd, szord

- 2 gerezd fokhagyma meg 6rolt flszerkdménnyel és flszerpap-

rikaval, valamint add hozza a vékony sze-
letekre vagott fokhagymat. Keverd Gssze,
és par perc piritas utan onts hozza vizet. Ezutdn add hozza a kdzben kockdra
vagott cukkini belsd részét. Ugyelj ra, hogy a folyadékot el kell forralnod
aragurol. SUrdn kevergesd, ha azt szeretnéd, hogy ne legyenek benne na-
gyobb dardlthus csomdk. Ha mégis maradnanak, akkor egy villa segitségével
ezeket szét tudod nyomkodni.
Ontsd a rizst a raguhoz, és a rizs sulyanak megfeleléen 2,2-szeres mennyiségu
vizzel 6ntsd fel. Keverd 6ssze, és — ha szlikséges — még sézd. Miutan Ujra fel-
forrt, allitsd a legkisebb fokozatra a tlizhelyet, és fedd alatt parold készre.
A kész toltelékkel toltsd meg a kivajt cukkiniket, és 150 °C fokra elémelegitett
sutében 30 perc alatt stisd készre.

Jegyzetek







Lecsds csivkemefl basmati vizzsel

Hozzavalok (n6i / férfi)

- 120/1509 csirkemellfilé

- 1 nagyobb fej vordshagyma
- 2db paradicsom

- 1dbZéldpaprika

- 60/80g basmatirizs

- 1 gerezd fokhagyma

)

- bors

« 1 mk 6rolt fliszerkomény

- 1 tk csemege flszerpaprika
- flistolt paprika (ha szeretnéd)
« kbkuszolaj

Elkészités

A rizst tedd egy megfelel¢ edénybe, s6zd,
és ontsd fel kétszeres mennyiség vizzel.
Fedd le, majd nagy langon kezdd el fézni.
Amikor mar forr, kapcsolj a legkisebb
langra/fokozatra, és addig f6zd fedd alatt,
amig a folyadékot magdba nem szivja.
Ezt onnan Idtod, hogy kis lyukak jelennek
meg a rizs tetején. Ekkor zard el

a tlzhelyet, de még lefedve hagyd dlIni
10 percig.

A csirkemellet vagd vékony szeletekre.
Sozd, borsozd, és 145 °C fokra elémelegi-
tett stitében 30-35 percig suisd (vastagsa-
gatol fliggéen ez valtozhat).

Forralj vizet egy gyorsforraléban, a paradicsomok aljdba vagj egy X-et. Tedd
Gket talba és Ontsd le a forrasban lévo vizzel. Vérj 2-3 percet, majd a paradicso-
mokat tedd at hideg vizbe. Ezutan mar kénnyen le tudod huzni a héjat, majd
kockazd fel. (Persze rajta is hagyhatod, ha Ugy szereted.)

A paprikat kockazd fel, és egy forrd serpenyében kevés zsiradékban piritsd
meg. Nem kell s6zni! Miutan megpirult, szedd egy talba.

A voroshagymat vagd ketté, majd pedig félkarikdra. Kezdd el megpiritani kevés
zsiradékon, majd minimalis viz hozzaadasaval parold készre.

A kész hagymahoz add a z6ldpaprikat és a paradicsomot. Sézd, borsozd, majd
add hozza a fliszerkoményt, a zdzott fokhagymat és a flszerpaprikat. Itt a
flszerpaprika egy részét kivalthatod flstolt paprikaval is. Forrald dssze, és fézd
készre. Végul tedd bele a csirkemellet, és 5-10 percig még f6zd egyuitt.

Jegyzetek




CHALLENGE




