Azsiai pulykafalatok

Hozzavalok:

3 evoOkanal kristalycukor, 3 evOokanal
borecet (lehetdleg vorosborecet), 5
evokanal ketchup, 2-3 evokanal sotét, nem
tul sés szojaszosz, 3 gerezd fokhagyma, 1,5
kiskanal mustar (a fele csipds mustar is
lehet), 1,5 kiskandl csip6s Piros Arany vagy
Erds Pista, 3 evOkanal olaj, 80 dkg
pulykamellfilé

1. A cukrot egy poharba rakjuk, az ecetet raontjik, és egy kiskanadllal addig keverjik, mig a
cukor el nem olvad benne. Ezutan a ketchuppal, a szdjaszosszal, a zizott fokhagyméval, a
mustarral és a Piros Arannyal jol 6sszekeverjlik, majd beledolgozunk 2 evékanal olajat is.

2. A pulykamellet rostjaira merélegesen 12 kisebb szeletre vagjuk, kissé kiverjik. Egy
nagyobb talba rakjuk, a fliszerkeveréket raontjiik, alaposan a hisba dorzsoljik.

Letakarva 1-2 napra betessziik a hlit6szekrénybe.

3. Amikor a rostély kell6en forrd, és a faszén csak parazslik alatta, a fliszeres
pulykafalatokat rarakjuk, és egyszer-kétszer megforgatva 5-6 perc alatt megsiitjik. Kézben
a maradék olajjal kenegetjik.

J6 tanécs

- Pulyka helyett mds grillezni val6 hust is készithetlink ugyanigy: példaul szizpecsenyét,
marhahatszint, csirkemellet, harcsafilét.

- Siithetjiik hagyomanyosan, serpenyében, egy kevés olajon is.

5 fore

Elkészitési ido: 30 perc + érlelés

Egy adag: 304 kcal ¢ fehérje: 40,1 gramm ¢ zsir: 7,9 gramm ¢ szénhidrat: 17,8 gramm ¢
rost: 0,2 gramm ° koleszterin: 96 milligramm
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