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Cukkiniragu rizzsel

Kategorie: Zelenina
Hodnoceni: nezadéno
Pocet porci:
Narocnost: lehky
Autor:

Suroviny

Hozzavalok személyenként::

2 db zsenge cukkini

8-10 dkg rizs

1 paradicsom

1 kisebb véroshagyma

2 gerezd fokhagyma

SO

bors

majoranna (vagy mas fliszer izlés szerint)
olivaolaj

Postup

Elkészités: A rizst megfozziik. Kevés olivaolajon megpiritjuk a voroshagymat és a fokhagymat, rarakjuk a
meghamozott, kockara vagott paradicsomot. Soval, borssal, majorannaval, illetve izlés szerint olasz vagy
provanszi fiszerkeverékkel vagy kaporral fliszerezziik. Rarakjuk a kockakra vagott cukkinit, és fedo alatt
puhéara paroljuk. Végiil a kész rizst hozzékeverjiik, €s szintén fedd alatt nagyon kis langon rovid ideig
paroljuk, amig a rizs magaba szivja a cukkini levét.

Megjegyzés:
A 90 napos diéta keményitdnapjara kitiind.
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