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Összetevők 4 fő részére
 = Kot�nyi Produkte

400 g Csirkemellfilé

1 db Vörösh�gym�

2 db Gerezd fokh�gym�

1 db Újh�gym�

4 db S�rg�rép�

1 db Kis cukkini

1 db Piros k�liforni�i p�prik�

1 D�r�boltp�r�dicsom-

konzerv

1 Csicseriborsó-konzerv

0.5 db Citrom

250 ml Kókusztej

1 ek. Méz

1 csom�g  Kurkum� chilivel,

k�rd�momm�l és m�s

finom ízekkel

1 csipet  Tengeri só, durv�

szemű

Szój�szósz

N�pr�forgóol�j

Ázsi�i csirkés csicseriborsó-r�gu
25—35 Perc

Elkészítés

1 Öblítsük �t � csirkemellfilét hideg vízben, it�ssuk le ról� � nedvességet egy

p�pírtörlővel, m�jd v�gjuk f�l�tnyi d�r�bokr�. H�mozzuk meg és v�gjuk

�prór� � vörösh�gym�t és � fokh�gym�t. Szeleteljük vékony k�rik�kr� �z

újh�gym� fehér részét, � zöld részét pedig v�gjuk v�st�g�bb szeletekre.

H�mozzuk meg és szeleteljük fel � rép�t. Aprítsuk fel � cukkinit és �

k�liforni�i p�prik�t.

2 Egy serpenyőben hevítsünk fel 2 evők�n�l ol�j�t, és pirítsuk r�jt�

�r�nyb�rn�r� � csirkét. Szórjuk meg sóv�l, és szedjük ki � serpenyőből.

3 Ugy�n�bb�n � serpenyőben pirítsuk kb. egy percig � vörösh�gym�t, �

fokh�gym�t és � rép�t. Szükség esetén pótoljuk �z ol�j�t. Adjuk hozz� �

cukkinit és � k�liforni�i p�prik�t, és pirítsuk p�r percig.

4 Adjuk hozz� � kurkum�s fűszerkeveréket, és pirítsuk néh�ny m�sodpercig.

Adjuk hozz� � p�r�dicsomkonzervet, és l�zítsuk fel � serpenyőre t�p�dt

fűszereket. F�cs�rjuk bele egy fél citrom levét, �djuk hozz� � csicseriborsót,

és főzzük 10 percig.

5 Öntsük hozz� � kókusztejet, és főzzük �z egészet kis l�ngon, �míg kellően

besűrűsödik. Keverjük hozz� � csirkét, és főzzük össze �z egészet. Ízlés

szerint ízesítsük mézzel és szój�szóssz�l.

6 Szedjük � kész csicseriborsó-r�gut t�lk�kb�, és szórjuk meg � zöld

újh�gym�szeletekkel.


