Uvegtészta koreai médra (japchae, chapchae)

Fott: Csigt Laszlé Hozzavalok:

25 dkg koreai iivegtészta (édesburgonyabol
késziilt ivegtészta), 2 evokanal szezamolaj,
3-4 dundi tjhagyma vagy jo arasznyi
poréhagyma, 2 kdzepes nagysagu
sargarépa, 1 kisebb zsenge cukkini, 8-10
dkg friss shiitake gomba (2-3 dkg szaritott
is lehet), 1 evékanal olaj, 15-20 dkg
mungobabcsira, 2 gerezd fokhagyma, 8-10
dkg bébispendt, 2 evékanal sotét
sz0jaszdsz, 2 kiskanal méz, 1-2 evékanal
szezammag

1. Az ivegtésztat forrasban 1évo vizbe rakjuk, 3-4 percig f6zziik. (Ha mungobabbdl késziilt
uvegtésztaval fozziik, azt elég csak leforrazni, igy mindenképpen olvassul el a csomagolason
talalhato f6zési instrukcidkat.) Egyet kdstoljunk meg, ha puha, azonnal leszlrjiik, hideg
vizzel leoblitjiik, teljesen lecsopogtetjilk, majd 1 evékanal szezamolajjal 0sszeforgatjuk, hogy
ne ragadjon egymashoz.

2. Az 0sszes zoldséget megtisztitjuk. Az Gjhagymat zoldjével egyiitt vékonyan folszeleteljiik,
a répat és a cukkinit gyufaszalnyi csikokra vagjuk. A shiitake gombat folszeleteljik, de
vaghatjuk csikokra is.

3. Az olajat egy serpenydben kissé megforrositjuk, a répat radobjuk, 1 perc alatt razogatva
megpiritjuk. Hozzdadjuk a hagymat, a cukkinit, a babcsirat és a gombat. Tovabbra is
razogatva, nagy langon 2-3 percig piritjuk, ezalatt az 6sszes zoldség roppandsra puhul. A
vége felé a zuzott fokhagymaval fliszerezziik, a bébispenotot belekeverjiik.
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4. A szo6jaszosszal, a mézzel és a maradék szezamolajjal izesitjiik, a tésztat - akar néhany
vagassal rovidebbre apritva - hozzdadjuk, keverve-razogatva megforrésitjuk. A
szezammagot egy kisebb serpenydben aranysargasra piritjuk, talalaskor a zoldséges tészta
tetejére szorjuk.

4 fore
Elkészitési ido: 35 perc
Egy adag: 416 kcal



