ELKESZITESI IDO:

40 PERC + SUTESI IDO
ENERGIATARTALOM/ADAG:
610 KCAL
SZENHIDRATTARTALOM/ADAG:
56,9 G
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HOZZAVALOK (4 ADAGHOZ):
700 G PULYKAMELLFILE

SO, OROLT FEKETE BORS

2 EVOKANAL OLIVAOLAJ

220 G BASMATI RIZS

400 G BROKKOLI (TISZTITOTT
suULY)

250 G KELBIMBO (TISZTITOTT
suULY)

150 G SARGAREPA (TISZTITOTT
sULY)

2 GEREZD FOKHAGYMA

2 TEASKANAL CURRY
FUSZERKEVEREK

200 G 12%-0S TEJFOL

4 EVOKANAL MUSTAR

CSIGO ZITA
RECEPTJE

ZOLDSEGES-CURRYS BASMATI RIZS
SULT PULYKAVAL

A ,RIZSES HUS” SZUPER IZGALMAS FOETELLE VALIK, CSAK
ADJ HOZZA KARAKTERES FUSZERKEVEREKET ES SZINES,
ROPPANOS ZOLDSEGEKET.

ELKESZITES:

A pulykamellfilét nagyobb, vastag szeletekre vdgjuk, a darabok mindkét
oldaldt sézzuk, borsozzuk. Egy serpenyében felhevitjuk az olivaolqj felét,
majd erds Idngon, oldalanként kb. 1-1,5 perc alatt kérget stttink a hisok-
ra. Attesszik egy sutépapirral bélelt tepsibe, és 180 °C-ra elémelegitett
sttében 40-45 perc alatt készre sutjuk.

Koézben az dtoblitett basmati rizst bd, enyhén sés vizben puhdra
fézzUk. Amikor elkészult, leszlrjuk. A megtisztitott, kis rézsdira szedett
brokkolit, a felezett kelbimbdt és a csikokra vdgott sdrgarépdt kuléon-
kulén, enyhén sdés vizben roppandsra fézzuk. Amikor elkészultek, le-
szUrjuk.

A maradék olivaolajat felhevitjuk egy serpenydben. Beletessztk
a lereszelt fokhagymdt, megfonnyasztjuk rajta. Rdszérjuk a curry fi-
szerkeveréket, jdl elkeverjuk, majd hozzdforgatjuk a fétt rizst és az
dsszes zoldséget. [zlés szerint megsézzuk.

A tejfolt simdra keverjuk a mustdrral és kevés séval. A pulykat fel-
szeleteljuk, a zoldséges-fliszeres rizshez tdlaljuk, és az izesitett tejfollel
kindljuk.



