Zabpelyhes csirke

Hozzavalok:

8 csirkefels6comb, 1 nagy voroshagyma,
4-5 evOkanal olaj, 1-1 zoldpaprika és
paradicsom, 1-2 gerezd fokhagyma, kb. 1
csapott evokanal so, 1 evOkanal joféle
pirospaprika, 1 mokkaskanal csipés Piros
Arany vagy Eros Pista, késhegynyi 6rolt
komény, 4 dl (kb. 20 dkg) natir zabpehely

1. A csirkecombokrdl a bért lefejtjiik, a hust megmossuk, leszarogatjuk. A hagymat
megtisztitjuk, finomra vagjuk, majd a csirkével egyiitt széles szaju labasba tessziik. Az olajjal
meglocsoljuk, és nagy langon az egészet megpiritjuk.

2. A paprikat és a paradicsomot kis kockakra vagjuk, a fokhagyméat 6sszezizzuk, mindezt a
husra szorjuk, megsézzuk, a pirospaprikéval meghintjiik. Elkeverjlik, majd azonnal raontiink
egy pohar vizet, nehogy a paprika megégjen.

3. A paprikakrémet és a koményt hozzaadjuk, lefedjiik, és kis langon a csirkét kb. 45 perc
alatt puhdra paroljuk. Ezutan a zabpelyhet beleszorjuk, majd annyi vizet ontiink ra, hogy
kétujjnyira ellepje, és lefodve, kis langon kb. 10 percig paroljuk.

4. A tlzrol lehizzuk, a fedele ala duplan hajtogatott konyharuhat fektetiink, és a pelyhet
még 10 percig igy hagyjuk duzzadni. Akkor j6, ha allaga olyan, mint a rizseshusé.

J6 tanécs
- Frissen finom igazan, mert ha sokat all, a zabpehely az 0sszes levet kdasaszeriien magaba
szivja.

4 fore

Elkészitési id6: 1 6ra 20 perc

Egy adag: 563 kcal ¢ fehérje: 50,6 gramm e zsir: 23,5 gramm ¢ szénhidrat: 37,1 gramm ¢
rost: 9,0 gramm e koleszterin: 120 milligramm
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