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Kinai ételek

lllatos omlds csirkemell

Hozzavalok (4 fore): 60 dkg csirkemell filé, 3 tojasfehér-
je, s6, 6rolt bors, 5 ek. étkezési keményitd, olaj a siitéshez.
A martashoz: 2 dl ketchup, 0,5 dl balzsamecet, 0,5 dl
méz, 3 ek. szdjasdsz, 1 kdvéskandl friss reszelt gyombér,
1 gerezd fokhagyma, 1 kicsi v0rds- vagy pdréhagyma, so.

A tojasfehérjéket villaval elkeverjiik. Beleszorjuk
a keményitét és kézi habverével jol eldolgozzuk.
Soval, 6rolt borssal izesitjiik. A csirkemellet vékony
darabokra szeleteljiik, a tojasfehérjében megforgat-
juk és forrd olajban aranybarnara siitjiik. A szo6sz-
hoz a hagymakat nagyon aprd kockara vagjuk, a
gyombeért lereszeljilk, majd az Osszes hozzavalot
egy talban Osszekeverjiik. 1zlés és igény szerint so-
val, borssal izesitjiik. A csirke mellé egy kis talkaban
kinaljuk. Rizst f6zz{ink hozza.

Csip&s-savanyu leves

Hozzavalok (4 fére): 1,5 liter csirkehiisleves (kockd-
bdl is j6), 2 kozepes sdrgarépa, 10 cm-es poréhagyma, 20
dkg csirkemell filé, 5 dkg bambuszriigy konzerv, 2 tojds,
1,5 ek. szjaszdsz, 1 ek. fehérborecet, 1/2 kdvéskandl csili-
szbsz vagy , Erls Pista”, 1 ek. étkezési keményité.

A csirkehtst vékony csikokra vagjuk és az alap-
lében megfézziik. A répat és a porét gyufaszal mé-
retlire vagjuk fel és a léhez adjuk. Ebben 6t percig
fézziik. Nem szabad tulf6zni, mert akkor a zoldség
nem lesz ropogods. A bambuszriigyet felcsikozzuk és
ezzel tovabbi 3 percet f6zziik. A szo6jaszoszt a bore-
cettel, a csilivel, a keményitével és egy kevés vizzel
simara keverjiik, majd a leveshez adjuk. A két tojast
felverjiik és dvatos kevergetés kozben lassan a leves-
be csurgatjuk. A tizrél lehtizva mar talalhatjuk is.

Csirkemell csikok zoldséges édes-savanyu
martasban

Hozzavalok (6 fére): 80 dkg csirkemell, 10 dkg vaj, so,
bors, 1 iiveg édes-savanyii mdrtds, 1 nagy szdl sdrgarépa,
20 dkg brokkoli, 20 dkg fagyasztott kinai zoldségkeverék.

A csirkemellet vékony csikokra vagjuk, serpeny6-
ben kb. 3 dkg vajon atforgatjuk, hogy megfehéred-
jen, s6zzuk, borsozzuk, és lefedve puhara siitjiik. A
sargarépat vékony karikara vagjuk, vajon piritjuk,
finoman so6zzuk. Ne paroljuk tul, inkabb friss, rop-
panos legyen! Ugyanigy jarunk el a mélyhtitott zold-
ségekkel. Ha minden megf6tt, megparolodott, meg-
puhult, a csirkemellhez 6ntjiik az iiveges szdszt, a
z0ldségeket és Osszeforraljuk.

Serpenyds rizs tlizes csirkecombbal

Hozzavalok (2 fére): 2 db csirkecomb, 20 dkg brokkoli,
15 dkg basmati rizs, 2,5 dkg foldimogyord, V2 koteg zold-
hagyma, 2 piros hiisu paprika, Y anandsz (vagy egy fél
kis doboz konzerv), 60 ml zéldségleves, 3 ek. szdjaszdsz,
koriander-, vagy petrezselyemzold. A pacléhez: 1 csi-
lipaprika, 1 gerezd fokhagyma, 1 ek. ketchup, 1 ek. olaj, 1
tedskandl balzsamecet, 3 tedskandl szdjaszdsz, 1 tedskandl
folyékony méz.

A csirkecombokat kicsontozzuk és mindegyiket
3-3 részre vagjuk. A pacléhez az aprdra vagott csi-
lipaprikat és fokhagymat Osszekeverjiik az ecettel,
szojaszosszal, mézzel, ketchuppal és olajjal. A hus-
darabokat bekenjiik a paclével. A rizst megfézziik.
A brokkolit rézsaira osztjuk, a paprikat csikokra, a
z6ldhagymat pedig karikdkra vagjuk. A hust egy
tizallo talba tessziik és 220 fokra eldmelegitett siito-
ben kb. 35 percig siitjiik. Kézben a maradék paclével
kenegetjiik. Egy serpenydben felforrdsitjuk az ola-
jat, és a zoldségeket allandoan kavarva 6t percig stit-
jik. A kockara vagott ananaszt és a foldimogyorot
hozzaadjuk. A kész rizst belekeverjiik, felontjiik a
levessel és szojaszodsszal izesitjiik. Osszemelegitjiik.
A siilt csirkét a rizzsel talaljuk. Aprora vagott kori-
anderrel vagy petrezselyemmel diszitjiik.

Szecsuani sertéspecsenye kaliforniai
paprikaval

Hozzavalok (4 fére): 50 dkg sertés sziizpecsenye, 5 ek.
szbjaszdsz, 4 ek. mogyordolaj, 2 ek. kukoricakeményitd, 1
ek. fehérborecet, 2,8 dl viz, 2 péréhagyma, 1 piros kalifor-
niai paprika, 1 cukkini, 1 sdrgarépa, 1 csipet csilipehely, so.

A hust felkockazzuk, majd 6sszekeverjiik 2 evo-
kanalnyi szdjaszdsszal és a csilipehellyel. Fél orara
htitébe tessziik. Azalatt a cukkinit, a sargarépat és
a kaliforniai paprikat vékony csikokra szeleteljiik,
a poréhagymat vékonyra karikdzzuk. Egy talban
simara keverjiik a vizet, a fehérborecetet, a mara-
dék szdjaszdszt és a keményitét. Allni hagyjuk. Egy
wokban (vagy nagyobb serpenydben) 2 evékanal
mogyoroolajat felhevitiink. Beletessziik a huist és ke-
verve, razva megsiitjiik benne. (10 perc). Ha kész, ki-
szedjiik a hust és félretessziik. Ismét olajat hevitiink,
belerakjuk a poréhagymat és a kaliforniai paprikat.
2-3 percig razogatva siitjiik. Beletessziik a cukkinit,
a sargarépat, a sot és tovabbi 2 percig siitjiik. Hoz-
zarakjuk a hust és a keményitos lét. Addig f6zziik,
amig a martas bestrtsodik. Rizzsel talaljuk.
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