Lencsés-csirke torilla tal (gluténmentes)

1x1
Hozzavaldk 4 cseréptalhoz:
1,5 csirkemell 3 db sargarépa 1 teaskanal 6rolt bors 1 teaskandl 6rolt kardamom
25 dkg lencse 8 db tortilla lap (kukoricabdl) 1 tedskanal 6rolt fahéj 1 teadskandl kurkuma
25 dkg gomba 1 fej voréshagyma 1 tedskanal 6rolt komény 1 teaskandl gyombér por
25 dkg bacon 1 teadskanal s6 1 tedskanal 6rolt koriander 1 késhegynyi chili paprika
10 dkg koles

Elkészités:

Raontjuk az el6re megf6zott
lencsét, és a f6tt kolest, majd
Osszeforgatjuk.

A bacont lepiritjuk, és ratessziik a
kockara vagott hagymat

? El6készités: 30 perc

Satés: 15 perc

Hozzaadjuk a felkockazott
csirkemellet majd az egészet
megparoljuk.

Megszdrjuk a fliszerekkel.

Gluténmentes, gyors egytdlétel tele
jobbnal-jobb flszerekkel.

Ha hds nélkal készited, igazi vegetarianus
vacsorad vagy ebéded lesz.

A cserépedényeket kibéleljik a
tortilla lapokkal és megtoltjik a kész
lencsés raguval.

Ratessziik a kockara vagott
sargarépat, szeletelt gombat és
osszeparoljuk.

 Atetejéreis tesziink 1tortilla lapot és
/!~ asitében 180 C-on 15 perc alatt
megstjlk.
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