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Elkészités: 20 perc
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KINAI SULT TESZTA, CSIRKEMELLEL

A kinai bufék, éttermek egyik kedvelt étele ez a csirkemellel, z6ldségekkel, risztésztdval készilt étel. Silt tészta ugyan a neve, de
igazdbol nem maga a tészta a silt, hanem a zoldségek. Az igazi pikantéridjat a szezdmolaj és a szdjaszész adja. Nagyon
vigydzzunk, a legtdbb széjaszész buzdt tartalmaz, kizdrélag a jelzetten gluténmentes termékeket vasdroljuk! Aki evett mdr jo
kinai ételt, tudja, hogy a csirkehds szinte elolvad az ember szajdban. Nincs szdrazra sitve, nem kell 6rdkig parolni, de mégis
porhanyés lesz. A férjemmel, aki évekig élt Kindban és beszéli a nyelvet, végeztiink egy kis kutatémunkat, hogy vajon mi a titka a
kinai csirkének. Meglepd dologra bukkantunk, amit régton ki is prébdltam a gyakorlatban és a végeredmény abszolit 6nmagaért
beszél. Igaz, az elékészlletek igy tovdbb tartanak, de ha elézé este elvégezziik a his daraboldsa utdn a receptben taldlhaté elsé
lépést, akkor maga az étel kevesebb, mint 20 perc alatt az asztalra kerdl.

HOZZAVALOK sdrgarépa 2 ev6kandl szezdm (Auchanban kaphato)
1db Auchan csirkemell 1 gerezd fokhagyma olaj (Auchanban 150 g gluténmentes
file 1 db chili paprika kaphaté) rizstészta (Auchanban
1 evékandl siitépor 1db piros paprika izlés szerint kaphato)

fél liter viz 5 db kdposztalevél gluténmentes izlés szerint s6

2 vékony szl sz6jasz6sz ALLERGENEK

A csirkemellet vagjuk izlés szerint csikokra vagy kockdkra. Egy tdlba mérjlink ki fél liter vizet, keverjik bele a stit6port és
pdr 6rdra (akdr egész éjszakdra) dztassuk bele a csirkemell kockdkat.

Vegyik ki a vizb6l a hist. Egy ldbosban forrésitsunk fel vizet, vigydzzunk, ne forrjon, de legyen forré (kb. 80 fokos). Tegyiik
bele a hust és ,f6zzik” pdr percig, mig teljesen kifehérednek a darabok. Ezutan sz(rjik le.

A zoldségeket tisztitsuk meg. A répdt, paprikat vdgjuk egész vékony csikokra, a kdposztdt apré kockdkra, a fokhagymat
zlzzuk Ossze.

Egy serpenyé&ben forrésitsuk fel a szezdmolajt, szérjuk ré a zéldségeket és siissiik roppandsra kb. 5 perc alatt.

A risztésztdt forrdzzuk le sés vizzel és takarjuk le mig megpuhul. Utdna sz(rjiik le.

Adjuk a zoldségekhez a lecsepegtetett hiist és slisslik tovabbi 2-3 percet. Locsoljuk meg a széjaszdsszal, keverjik hozzé a
tésztat.

Zuchan



° Ha sziikséges, sézzuk az ételt izlés szerint.

L |
-E [=] Toltse le tovabbi receptjeinket
az auchan.hu/receptek oldalrol!

EL=




