Cukkinis koktélrdk 2 személyre:

(Képen: cukkinis koktélrak, nishime brokkoli, parolt metélohagymas
¢s petrezselymes kukoricaval)

20 dkg uborka gyalul legyalult tisztitott cukkini

15 dkg friss koktélrak

3 evbkanal olivaolaj

1 kis fej felapritott voroshagyma vagy 2 szal felapritott ijhagyma

1 gerezd attort fokhagyma

1 4gacska felapritott oregano

kevés so

1 doboz rizstejszin

1 kiskanal kuzu

kevés viz

A kissé felhevitett olajra dobjuk a felapritott hagymat és a fokhagymat, 6sszeparoljuk. Majd
hozzaadjuk a koktélrakot, és egylitt 2-3 percig piritjuk. Utdna hozzaadjuk a gyalult cukkinit.
fzesitjiik az oreganoval és a soval, majd tovabbi 5 percig paroljuk erds tiizon az ételt. Ekkor
radntjiik a rizstejszint, elkeverjiik. A kuzu port kevés vizben teljesen feloldjuk (ne legyen
csomos), majd lassu tiiz mellett az ételbe keverjiik. Kb. még 3-4 percig kozepes tlizon, allando
kevergetés mellett, paroljuk. Ha kész, egybdl talalhatjuk.



