De Dieta — Legume, carne
orez la cuptor — 8 portii
30 de minute
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Legume, carne si orez la cuptor
[x]

Vrei o masa delicioasa si sanatoasa pentru intreaga familie?
Aceasta reteta combina cartofi crocanti, morcovi dulci,
broccoli, carne suculenta si orez pufos, toate gatite usor
intr-o singura tava. Aromele divine vor cuceri chiar si cei
mai pretentiosi gurmanzi. Pregateste ingredientele si bucura-
te de o cina completa si simplu de preparat!

Ingredientele sunt mai jos in descriere, iar reteta pas cu pas
este prezentata in video.

= 500-600 g piept de pui

= 200 g orez

= 4 dovlecel

=2 cartofi dulci

=1 broccolli

= 2 ardei kapia

100-150 g ciuperci Champignon
=100 g rosii cherry

50 ml ulei de masline

1 lingurita pudra de ceapa
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1 lingurita pudra de usturoi

1/2 lingurita fulgi de ardei iute
1 lingurita rasa oregano

1 lingurita sare

1 lingurita piper

. Taie 4 dovlecei in jumatate si cresteaza usor suprafata.

Unge-i cu o lingurita de ulei, presara sare si piper, si
asaza-i intr-o tava.

. Taie 2 cartofi dulci in cubulete mici.
. Pregateste 150 g de ciuperci (taiate in sferturi), 1

bucata de broccoli (in buchetele mici), si 2 ardei capia
(curatati si taiati iIn patratele).

. Intr-un bol mare, amestecd toate legumele cu 20 ml de

ulei de masline, 1 lingurita de piper, % lingurita fulgi
de ardei iute, % lingurita pudra de ceapa, % lingurita
pudra de usturoi, 1 lingurita oregano si sare dupa gust.
Adauga 150 g de rosii cherry, daca doresti.

. Clateste 200 g de orez in 3 ape pentru a elimina

amidonul. Lasa-1 sa se hidrateze in apa rece cat timp
pregatesti legumele.

. Asaza orezul intr-un vas termorezistent si adauga apa

pana la nivelul orezului plus inca doua degete. Presara
putina sare deasupra.

. Asezoneaza 600 g de fileuri de piept de pui cu 2 linguri

de ulei de masline, piper, fulgi de ardei iute, pudra de
ceapa, pudra de usturoi, oregano si sare. Amesteca bine
pentru a distribui condimentele uniform.

. Asaza fileurile de pui deasupra legumelor din tava.
. In cuptorul preincalzit la 200°C (caldura de jos si de

sus), asaza tava cu legume pe nivelul inferior si vasul
cu orez pe nivelul superior.

Coace timp de 45-60 de minute, pana cand legumele si
puiul sunt bine gatite, iar orezul absoarbe toata apa.
Portioneaza orezul, legumele si pieptul de pui pentru 8
portii.






