Chiftelute de peste in stil thailandez, la
aburi

Dificultate usor

Timp de preparare 20 min.
Timp total 45 min.
Marime portie 18 bucati
Ingrediente

ulei vegetal, pentru uns

2 - 4 frunze de limeta kaffir, proaspete (vezi recomandarea), fara codite
100 g fasole verde proaspata, curatata

2 fire ceapa verde (cca. 40 g), taiate bucati

sau 2 salote (cca. 40 g), taiate bucati

600 g file de peste alb, cu sau fara piele (ex. cod, biban, biban de mare), taiat
bucati (3-4 cm)

30 - 50 g pasta de curry rosie

60 g smantana de cocos

sau 30 g smantana de cocos praf, diluata in 30 g apa

1 albus

%2 - 1 lingurita sare

1000 g apa

1 chilli rosu, proaspat, taiat felii subtiri, pentru decor

Valori nutritive per 3 bucati
Calorii 840 kJ / 202 kcal
Proteine 22 g

Carbohidrati 4 g
Grasimi11g

Fibre 1.3 g



Preparare
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Ungeti usor recipientul si tava Varoma si puneti-le deoparte. Puneti frunzele de
limeta kaffir in bolul de mixare si tocati 10 sec./viteza 10. Curatati peretii bolului
cu spatula.

Adaugati fasolea verde si ceapa verde si maruntiti 6-8 sec./viteza 5.

Puneti in bol fileurile de peste alb, pasta de curry, smantana de cocos, albusul si
sarea si maruntiti Turbo/1.0 sec./3 ori, sau pana cand amestecul se
omogenizeaza, fara a deveni pasta.

impartiti compozitia in 18 parti egale (aproximativ 1 lingura cu varf), faceti 18 bile
de méarime egala si aplatizati-le usor pentru a forma chiftelute. Puneti cateva in
recipientul si tava Varoma, cu spatiu intre ele, pentru a nu se atinge.

Puneti apa in bol si pozitionati Varoma. Gatiti la aburi 16 min./Varoma/viteza 2.
Transferati pe un platou si pastrati la cald.

Puneti restul de chiftelute in recipientul si tava Varoma, pozitionati Varoma si
gatiti la aburi 10 min./Varoma/viteza 2. Serviti chiftelutele calde, decorate cu
rondele de chilli rosu.

Recomandari & Sfaturi utile

- Serviti chiftelutele de peste cu un dip dulce de chilli.

- Presarati peste chiftelute coriandru proaspat, cepsoara tocata sau frunze de
ceapa verde taiate inele fine.

- Aceste chiftelute pot fi, de asemenea, prajite intr-o tigaie putin unsa, la foc
mediu-iute.

- Orezul poate fi fiert in aburi in timp ce se gatesc chiftelutele de peste. Adaugati
in cosul de inabusire 3 frunze de limeta kaffir in plus, pentru ca aburul sa aiba
aroma mai intensa. Sau fierbeti in aburi, in Varoma, legume asiatice la alegere,
impreuna cu chiftelutele de peste.

- Frunzele proaspete de limeta kaffir pot fi inlocuite cu frunze congelate. Puteti
folosi, de asemenea, frunzele uscate de limeta kaffir, chiar daca sunt mai putin
aromate. Vedeti mai jos alternative pentru aroma.

- Inlocuiti frunzele de limeta kaffir cu coaja rasa de limeta (1-2 lingurite), frunze
de coriandru (de la 5-6 fire) sau felii de ghimbir proaspat (1-2 cm).



