Orsotészta nyari zoldségraguval

Hozzavalok:

30 dkg orsotészta (durum vagy tojasos), so,
kisujjnyi darab friss gyombér, 3 gerezd
fokhagyma, 1-2 aprd piros csilipaprika, 1
kicsi, zsenge padlizsan (25 dkg), 1 kicsi
zsenge cukkini (25 dkg), 1 piros hisu
kaliforniai paprika, arasznyi péréhagyma,
25 dkg csiperkegomba, 4 evokanal olaj, 4-5
evOkanal nem tul sés, sotét szojaszosz, 1
kiskanal currypor (el is maradhat), 1-2
evOkanal szezdmolaj, 1-2 ev6kanal méz (el is maradhat)

1. A tészta f6zésére két modszerbdl valaszthatunk. Egyik a hagyomanyos, amikor lobogva
forrd, enyhén soézott vizbe zuditjuk, az eléiras szerinti ideig f6zziik, majd leszlrjik,
lecsopogtetjiik. A masik, amikor a tészta sulyanak kb. duplajat kimérjik a vizbol, esetiinkben
ez 6 deci (kb. 60 dkg), egy labasban folforraljuk, enyhén megs6zzuk, majd belerakjuk a
tésztat. Kis langon, lefodve kb. 5 percig, pontosabban addig f6zziik, mig a viz lathatéan
elf6tt rola. Ekkor a fedele ald egy duplan hajtogatott konyharuhat fektetiink, és félretessziik,
hogy a tészta a gézben tokéletesen megpuhulhasson.

2. A gyombért és a fokhagymat megtisztitjuk, a csilipaprikat félbevagjuk, a magjait
kikaparva az el6zéekkel egyiitt aprora vagjuk. A tobbi zoldséget megmossuk, leszarogatjuk,
a padlizsant és a cukkinit, miutédn végeiket lecsapjuk, 2 centis kockakra vagjuk. A
kicsumazott kaliforniai paprikat hasonlé nagysagura apritjuk, a pérét kisujjnyi vastagon
folszeleteljik, a gombat cikkekre vagjuk.

3. Egy wokban vagy nagyobb serpenyében az olajat kissé megforrositjuk, a gyombért,
fokhagymat és csilipaprikat raszérjuk, kevergetve 1 perc alatt megfuttatjuk. Az 6sszes tobbi
zoldséget - a cukkini kivételével - hozzaadjuk, és nagy langon, a serpeny6t razogatva kb. 5
percig piritjuk. Ekkor keriil bele a cukkini, tovabbi 2-3 percig piritjuk. Akkor jo, ha az 0sszes
zoldségéppen roppands.

4. A sz6jaszosszal, a curryporral, a szezamolajjal és a mézzel izesitjiik, végil a tésztaval
osszeforgatjuk. Ha kell utanaso6zzuk, és mar talalhatjuk is.

4 fore
Elkészitési ido6: 25 perc
Egy adag: 460 kcal

A recept elkészitése IDE KATTINTVA a YouTube-on is megtekinthet6.
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