
TEL9021's Chinese Noodles w/Stir Fried Vegetables 
Not for those who rack disciprine. 

 
 

Υιηθά (Γηα 1 κεξίδα) 
 

 

- 2 ηεκάρηα λνπληιο ξπδηνύ (έλα παθέην πεξηέρεη 6 ηεκάρηα ζπλήζσο) 
- 1 θξεκκύδη 
- 2 πηπεξηέο, ηπραίνπ ρξώκαηνο 
- 2 θαξόηα, πνξηνθαιί ρξώκαηνο 
- Τδίληδεξ (πηπεξόξηδα) 
- Σάιηζα ζόγηαο (Soy Sauce) 
- Λάδη ζνπζακηνύ (Sesame Oil) 
- Αιάηη ςηιό, αιάηη ρνληξό 
- Λάδη (ειηέιαην/ειαηόιαδν) 
- Άιια ιαραληθά πνπ κπνξείηε λα πξνζζέζεηε:  
Πξάζηλν θξεκκπδάθη, καληηάξηα πιεπξώηνπο, θύηξεο θαζνιηώλ θαη άιια 
 
Εξγαιεία 
 
1 ηεγάλη κεγάιν θαη βαζύ (αλ έρεηε wok, αθόκα θαιύηεξα) 
1 θαηζαξόια γηα λα βξάζεηε ηα λνπληιο 
1 πηάζηξα γηα καθαξόληα 
1 ξνιόη ρεηξόο γηα έιεγρν micromanagement 
 
 
 
 
 
 
 
 



Δηαδηθαζία 
 
1) Ξεθινπδίζηε ην θξεκκύδη, μεπιύλεηέ ην, ςηινθόςηε ην κε ην καραίξη θαη 
ξίμηε ην κεο ζην ηεγάλη. Πξνζζέζηε ιάδη θαη ιίγν λεξό, θαη αξρίζηε ην 
ηεγάληζκα ζε κέηξηα θσηηά. Σηόρνο απηή ηε θνξά δελ είλαη ην θαξακέισκα, 
αιιά ην ειαθξύ ρξώκα, θαζώο πξόθεηηαη λα καγεηξεπηεί πεξαηηέξσ.  
 
 

 Μόιηο άξρηζε λα ηεγαλίδεηαη.     Είλαη έηνηκν, γηα ηώξα. 

 
 
2) Όζν ηεγαλίδεηαη ην θξεκκύδη, εηνηκάζηε ηα θαξόηα θαη ηηο πηπεξηέο. Γηα ηα 
θαξόηα, θόςηε ηα πάλσ θαη θάησ άθξα θαη μεθινπδίζηε ηα, ελώ γηα ηηο 
πηπεξηέο, θόςηε ηα πάλσ θαη θάησ άθξα θαη αθαηξέζηε ηνπο ζπόξνπο από 
κέζα. Ψηινθόςηε ηα ιαραληθά κε ηε κέζνδν julienne (ζε καθξόζηελεο 
ισξίδεο). 
 
 

 
 
 
3) Μόιηο είλαη έηνηκν ην θξεκκύδη, εηνηκάζηε κηα θαηζαξόια γεκάηε λεξό. 
Μεηξήζηε 5 ιεπηά θαη ξίμηε κέζα ρνληξό αιάηη. 
 



4) Ελώ πεξηκέλεηε λα ξίμεηε αιάηη ζην λεξό, απμήζηε ηε θσηηά ζην πςειό 
επίπεδν, ξίμηε ηα ιαραληθά ζην ηεγάλη, θαη παζπαιίζηε κε αιάηη θαη κπόιηθν 
ηξηκκέλν ηδίληδεξ. Όζν ηδίληδεξ κείλεη αρξεζηκνπνίεην δηαηεξείηαη άξηζηα ζηελ 
θαηάςπμε θαη δε ρξεηάδεηαη μεπάγσκα. Αλαθαηέςηε ζπλερώο θαη θαιά ηα 
ιαραληθά ελώ ηεγαλίδνληαη κε έλα μύιηλν θνπηάιη. Από εδώ θαη ζην εμήο 
ρξεηάδεηαη κέγηζηε πξνζνρή. 
 

 
5) Όζν αλαθαηεύεηε ηα ιαραληθά, ηαπηόρξνλα ειέγρεηε ηελ θαηζαξόια κε ην 
λεξό. Μόιηο πάξεη βξάζε, ξίμηε κέζα ηα δύν ηεκάρηα λνπληιο θαη κεηξήζηε 
ΑΚΡΙΒΩ΢ ΓΤΟ ΛΔΠΣΑ ΜΔ ΣΟ ΡΟΛΟΙ. Σπλερίζηε λα αλαθαηεύεηε ηα 
ιαραληθά, θαη κε έλα άιιν θνπηάιη αλαθαηέςηε ειαθξώο ηα λνπληιο κία θνξά 
γηα λα κελ θνιιήζνπλ. 
 
6) Μόιηο πεξάζνπλ ηα δύν ιεπηά, ζβήζηε εληειώο θαη ηηο δύν εζηίεο. Με ηελ 
πηάζηξα, πηάζηε ιίγα ιίγα ηα λνπληιο θαη ξίμηε ηα κέζα ζην ηεγάλη. Μελ ηα 
ζνπξώζεηε πξηλ ηα ξίμεηε, είλαη ζθνπόο ζαο λα κπεη ιίγν λεξό κέζα ζην 
ηεγάλη, γηα λα δεκηνπξγήζεη ζάιηζα. 

 
7) Πξνζζέζηε κεξηθέο ζηαγόλεο ιάδη ζνπζακηνύ θαη κπόιηθε ζάιηζα ζόγηαο, 
θαη αλαθαηέςηε. Έηνηκν! 


