Orez la cuptor cu carne de
pul — Mancare delicioasa Si
hranitoare care va va incanta
papilele gustative

Orez la cuptor cu carne de pui -
Dieta pentru oameni harnici
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Aceasta mancare delicioasa si hranitoare este perfecta pentru
cei care doresc sa manance sanatos si consistent, fara a
petrece ore in bucatarie. Un orez la cuptor cu carne de pui
care va va incanta papilele gustative si va va umple de
energie. Este o mancare ideala pentru pranz sau cina,
combinand perfect proteinele, carbohidratii si legumele.

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

=1 kg pulpe de pui

= supa de legume (delicat de casa dizolvat in 900 ml apa)
= 300 g orez

= 200 g crema de branza

= 250 g rosii cherry

» 150 -200 g pastai verzi
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= 1 bucata mozzarella

=6 g sare

=2 g piper

=1 varf lingurita fulgi de ardei iute

. Pregateste o supa de legume rapida: dizolva doua

cubulete de supa de legume in 900 ml de apa fierbinte.
Amesteca bine si las-o deoparte.

. Clateste 300 g de orez in 2-3 ape, pana apa devine

limpede, apoi pune orezul intr-o tava.

. Adauga peste orez 200 g crema de branza, 6-7 g sare, 1

lingurita de piper ras si cateva fulgi de ardei iute.
Amesteca bine pana ingredientele se omogenizeaza.

. Taie 10 rosii cherry in jumatati sau sferturi, 1in

functie de marime, si adauga-le in tava.

. Adauga 150-200 g pastai verzi proaspete sau congelate in

tava, apoi toarna supa de legume pregatita anterior
peste toate ingredientele.

. Amesteca bine compozitia, asigurandu-te ca crema de

branza este bine distribuita.

. Asaza bucatile de carne (pulpe de pui taiate iIn doua sau

piept de pui) peste orez. Daca doresti, poti folosi si
alt tip de carne, dar ajusteaza timpul de gatire.

. Presara mozzarella pe deasupra fiecarei bucati de carne

pentru un strat delicios si cremos.

. Coace totul in cuptorul preincalzit 1la 180°C timp de

1-1,5 ore, pana cand orezul este fiert si carnea
rumenita.

Lasa preparatul sa se odihneasca 5 minute dupa coacere,
apoi serveste cald.



