Csirkenyarsak mogyoromartassal

Hozzavalok

a nyarshoz: 4 fél csirkemellfilé (60-70 dkg),
2 evOkanal nem tul sds, sotét szojamartas,
2 evOkanal frissen facsart zoldcitromlé, 2
evOkanal szezamolaj

a martashoz: 10 dkg piritott, sézatlan
mogyord, 3 nem tul vastag, megtisztitott
ujhagyma, 2 gerezd fokhagyma, 1 csapott
kiskanadl currypor, 1 csapott kiskandl érolt
édeskoménymag, fél kiskanal 6rolt
koriandermag, 1 kiskanal méz, 2-3 kiskanal
szojamartas, 2,5 dl viz

1. A fél csirkemelleket lapjaban is félbevagjuk, hogy a hus ne legyen ujjnyinal vastagabb.
Ezutan kisujjnyi széles, hosszu csikokra szabjuk. 8 kis nyarsat vagy kihegyezett
hurkapalcikat el6készitiink. A huscsikokat tigyesen elosztva - gy, hogy mindegyikre
egyforman jusson -, a nyarsak koré tekerjiik ugy, hogy kozben parszor megtiizzik, azaz
athuzzuk a nyarson, hisz kiilonben leesnének.

2. A mogyoromartashoz valdkat turmixgépbe vagy gyorsvagé gépbe rakva pirésitjik, de
nem kell teljesen pépesnek lennie. Egy kisebb ldbasba atkanalazzuk, kevergetve, kozepes
langon 3 percig forraljuk, ezalatt kissé bestrisodik.

3. A csirkenyarsakat megforrésitott grillracsra fektetjiik. A szdjamartast a zoldcitrom levével
és a szezamolajjal 0sszekeverjik. A nyarsakat ezzel megkenegetve, erds tiz (parazs) folott
6-7 percig siitjik, kozben néhanyszor megforgatjuk. Azonnal, a forr6 mogyorémartassal
talaljuk.

Jo tanacs
- A nyarsakat hagyomanyos mddon is megsiithetjiik: a husokat bepacoljuk, ezutdn nyarsra
tlizziik, és egy nagy serpenydében egy kevés olajon, oldalanként 3-4 perc alatt megsiitjik.
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Csirkenyarsak mogyoromartassal

4 fére
Elkészitési id6: 50 perc
Egy adag: 464 kcal



