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Szbveg méret
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Mentés
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Ertékelés kivalasztasa
Még nincs értékelve

Mérték

Merthogy ezzel kezd?dott, ha j6l emlékszem, a gyors és kdnny? mozgalmunk.... (Direkt nem a "quick & easy"
elnevezést emlitem, mert a gazdasagos aruhazak egyik Gj termékcsoportjat is igy hivjak, nehogy valaki még ezzel
keverje 6ssze....)
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Ez volt az az omin6zus étel, ami elinditott némi szdcsatat.

S ha mar igy tértént, akkor mi massal is bizonyitsam be, hogy milyen egyszer?, gyors és val6jaban semmiféle
fortélyt nem igényel az ételek nagy tdbbségének az elkészitése.

Tipikusan az a hisétel, amit kezd?knek is batran ajanlok!

Csirkemell csikok hawaii médon

-50 dkg csirkemell (800-900.-Ft)

-2-3 ek. olagj

-1-2 dl husleves(opcionalis)

-s0, fehérbors, rozmaring, kakukkf?, pici safrany vagy kurkuma
-1 kézepes ananasz (300-350-Ft)

-1 dkg vaj (20.-Ft)

-2 dl f?z?tejszin (200.-Ft)

-2 tk. étkezési keményit?

A korethez parolt rizs, vagy f?tt tészta- izlés szerint.

A csirkemell-filét hosszukas csikokra vagtam, kb. 1x4 cm-esre.

Az olajat megforrésitottam, ezen a csirkecsikokat atforgattam, hogy mindendtt kifehéredjenek, kicsit meg is
piruljanak.

Ekkor felontdttem egy kis huslevessel (kb. 1-2 dl kell), de ha nincs, akkor vizzel is j6 lesz, hogy péarolodjon. S6ztam
és a fenti f?szerekkel izesittettem. Nem kell sok ezekb?l a f?szerekb?l, csak finoman adagoljuk.....Ennek az ételnek
a f? komponense az édesen-savanykas ananasz lesz- ez kell, hogy meghatéarozza a karakterét.

Amig nem puhul meg a hus, sziikség szerint utana kell dnteni egy kis folyadékot-a martashoz is szilkséges, hogy
ne piritsuk teljesen "zsirjara", vagyis maradjon alatta némi lé.
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Korulbelll fél éra szikséges ahhoz, hogy a csirke omléssa valjon.

Ez az id? b?ségesen elegend? ahhoz, hogy id?kdzben megparoljuk a rizst vagy kif?zzik a tésztét, illetve
elvégezziik a befejezéshez szilkséges utols6 mozzanatokat.

Az anandsz meghamoztam, a kbzéps?, fas torzsajat kivagtam. Falatnyi kockakra apritottam.

A vajat megolvasztottam egy kis serpeny?ben, ezen az ananaszkockakat atforgattam.

Kiléndsen j6 izt kap, ha egy picit hagyjuk karamellizaloédni. De tényleg csak annyira, hogy azért meg ne égjen,
kevergetni kell, de ez 2-3 perc csupan.

Az étkezési keményit?t 1-2 kanal hideg vizzel siméara kevertem.

Mikor a csirke mar majdnem kész volt, hozzakevertem az ananészt, a levével egyitt, amit id?kézben engedett.
Ezzel csak péar percet hagytam mar forrni, ekkor késhegynyi safrannyal (kurkuma is lehet) szineztem élénkebb
sargara az ananaszos ragut.

S végill: a tejszines keményit?t a h?kiegyenlités elvét alkalmazva elkavartam péar kanallal a has forr6 levével, majd
lassan beledntdttem a raguba, 1 perc forralas és keverés utan ez szépen be is s?r?s6dott.

Ezzel el is készilt a csirkemell hawaii modon, amit forron, izlés szerinti kdrettel, most épp petrezselymes rizzsel
talaltam. Ez a mennyiség nalunk 4 f? részére tokéletesen elegend?nek bizonyult.

3. oldal (6sszes: 5)



El-é‘;\ﬁ; imy (FP2ZAZ egészségedért” 2. recept - Hawaii csirkemell
% gc‘i‘:‘z'N Kozzétette: www.flagmagazin.hu (https://flagmagazin.hu)

Tényleg nagyon finom, kétség sem fér hozz4, de ami a legjobb, hogy valéban mindenféle sziikségtelen hozzavalo6t
sikerult kikertilni-mégsem tartott az elkészitése sem tovabb, s az izélmény sem szenvedett csorbat!

Az elkészitéshez sziikséges id?: az el?készités kb. 6-8 perc ( ez a his mosésa és apritasa), a f?zési id? pedig kb.
maximum 25-30 perc, ezalatt a gyiimolcs hamozas, a keményit? kikeverés csupan par percet vesz igénybe.

A bekertilési koltség koret nélkil 4 f?re kb. 1400-1550.-Ft az uzlet araitol figg?en. Ennél az &rnél a fent nem
emlitett aprobb tételekkel is kalkulaltam.

Itt teszem hozza, hogy a "por'-ral késziilt valtozat elkészitésénél is sziikség van gyakorlatilag az 6sszes odafenn
felsorolt hozzaval6ra a f?szerek és a keményit? kivételével.

Ezek utan komolyan nem hagy nyugodni, mi is lehet a zacskéban:))))

A szerz?: trinity
http://www.zamatesillat.blogspot.com/
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DR. DRABIK JANOS

100 EVVEL "RIANON UTAN . |#==an

DVD

Ajanlo
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