Barbecue csirke thai médra

Hozzavalok:

1 kis csokor korianderzold, 3 gerezd fokhagyma vagy 1 kiskanal fokhagymakrém, 3 apro
piros csilipaprika vagy 1 kiskanal Er6s Pista, 1 kiskanal kurkuma, 1 kiskanal currypor, 1
evOkanal kristalycukor, csipetnyi s, 3 evokanal halszdsz (készen kaphato), 3 evékanadl olaj,
60 dkg csirkemellfilé, 5-6 evokandl kdkusztej (konzervként kaphato)

1. A korianderzoldbdl néhany levelet a diszitéshez félreteszlink, a tobbit a fokhagymaval
egyutt durvara vagjuk, majd turmixba vagy mixerbe dobjuk. A csilipaprikat félbevagjuk,
magjait kikaparjuk, husat folapritjuk és az el6z6ekhez adjuk a kurkumaval, a curryporral, a
cukorral, a s6val, a halszosszal és 1 evOkanal olajjal egyutt. A géppel addig apritjuk, mig
purés, krémszert lesz.

2. A csirkemellet 12 kis szeletre vagjuk, egy talba rakjuk. A fliszeres krémet rakanalazzuk,
alaposan a husba dorzsoljik. Letakarjuk, egy éjjelen at a hiitészekrényben érleljik.

3. Mésnap enyhén megolajozott, megforrdsitott serpenyébe rakjuk. A tetejét kokusztejjel
megkenjiik, a hust 3-5 percig igy sutjiikk, pontosabban paroljuk, hisz a kdkusztej lefolyik rola,
és nagyszerl ,szaftot” ad a husnak. Ekkor megforditjuk, a tetejét ujbdl megkenjiik
kdkusztejjel, és a pecsenyét tovabbi 3-5 percig siitjiik. Zoldsalataval és parolt rizzsel
talaljuk, a félretett korianderlevelekkel diszitjik.

J6 tanécs
- Kis szeletekre vagott pulykamellet, halfilét vagy sertéssziizpecsenyét is siithetiink

ugyanigy.
- Aki alacsony szénhidrattartalmu diétat folytat, csak salataval talalja.
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Barbecue csirke thai médra

4 fére

Elkészitési id6: 30 perc + érlelés

Egy adag (koret nélkiil): 257 kcal ¢ fehérje: 38,2 gramm ¢ zsir: 7,2 gramm ¢ szénhidrat: 9,5
gramm ¢ rost: 0,9 gramm ¢ koleszterin: 91 milligramm



