PETITE GOURMETS
AVRUPA

Ispanakli Tavuk

Kremali ispanak ve yogurt Uzerine servis edilen 1zgara tavuk gégst ile geleneksel
Turk ispanakli tavuk tarifi. 30 dakikada hazir, sagdlikli ve lezzetli.

10 Min

HAZIRLIK

4 Medium

PORSIYON ZORLUK

Malzemeler

« 3 yemek kasigi zeytinyagi
« 2 sogan

« 4 dis sarimsak

« 1kapya biber

» 50 g taze kok zencefil

Yapilist

o Sebzeleri hazirlayin

500 g 1spanak
500 g tavuk eti
1 yemek kasigi hardal
1 yemek kasigi kisnis

300 g stizme yogurt

2 sogani kip kup dograyin ve 4 sarimsak disini ince kiyin. Bir kenara koyun.



Tavugu pisirin
BuyUk bir tavada 2 yemek kasigi zeytinyadini orta-ylksek ateste isitin. 500g tavugu lokma buytklagunde parcalara

kesin ve tuz ve karabiber ile baharatlayin. Tavuk parcalarini altin rengi kahverengi olana ve tamamen pisene kadar
(ic sicaklik 74°C/165°F'ye ulasana kadar) ara ara karistirarak 6-8 dakika pisirin.

Pismis tavugu bir tabaga alin ve bir kenara koyun. Tavayi kalan yag ve kavrulmus parcaciklarla birlikte saklayin.

Tabani olusturun

Ayni tavaya kalan 1yemek kasigi zeytinyagini orta ateste ekleyin. Kiip dogranmis soganlari ekleyin ve ara ara

karistirarak yumusak ve saydam olana kadar 4-5 dakika pisirin.

Kiyilmis sarimsagdi ekleyin ve yanmamasini énlemek igin strekli karistirarak kokular ¢ikana kadar 30 saniye pisirin.

Tavaya 50g tereyadi ekleyin ve tamamen erimesini bekleyin. 1 yemek kasigi unu karistirin ve hafif bir roux

olusturmak icin strekli karistirarak 1-2 dakika pisirin.

Ispanag ekleyin
500g taze 1spanagdi tavaya kademeli olarak ekleyin, daha fazla eklemeden énce her parti solana kadar karistirin,

toplamda yaklasik 2-3 dakika.
Pismis tavugu tavaya geri koyun ve ispanak karigsimi ile birlesmesi icin nazikge karigtirin.

Bitirin ve servis edin

Isinincaya kadar 2-3 dakika daha pisirin. Damaginiza gére tuz ve karabiber ile baharatlayin. Sicakken hemen servis
edin.

Besin Degerleri

350 408 8g 16g 38 58 230mg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina

ipuglarl

Esit pisirme ve yumusak sonugclar icin kemiksiz, derisiz tavuk gégsu kullanin. Tavuk butlari kullaniyorsaniz, i¢ sicaklik
74°C'ye (165°F) ulasana kadar birka¢ dakika daha pisirin.

Esit pisirme saglamak ve kuru noktalari énlemek icin et yumusatici kullanarak tavugu esit kalinlikta dévin.

Tavugu en az 30 dakika zeytinyad, limon suyu, tuz, karabiber ve otlarla marine edin, ancak asitli marinatlar efi

sertlestirebileceginden 5 saati gecmeyin.



Guzel 1zgara izleri olusturmak ve yapismayi 6nlemek icin pisirmeden énce izgaranizi veya izgara tavanizi orta-

yUksek ateste isitin.

Tavugu cok sik cevirmeyin - en iyi doku ve lezzet icin 1zgara izleri olusana kadar (her taraf icin yaklagik 5-7 dakika)

pismesini bekleyin.
Aciligi azaltmak ve genel lezzet profilini gelistirmek icin i1spanada taze limon suyu ekleyin.
Nemi korumak ve sulu sonuclar saglamak icin pisirdikten sonra tavugu dilimlemeden énce 5-10 dakika dinlendirin.

Taze zencefiliniz yoksa, 1/2 cay kasigi toz zencefil ile degistirebilirsiniz, ancak en iyi sonuglar icin diger kuru

baharatlarla birlikte ekleyin.

petitegourmets.com



