PETITE GOURMETS
CIN

Pratik Tavuk Lo Mein

Yumusak eriste, citir ¢rtir sebzeler ve lezzetli sosla kolay Tavuklu Lo Mein tarifi. Basit

malzemelerle 30 dakikada hazir.

10 Min 20 Mmin 30 min 4 Medium

HAZIRLIK

TOPLAM

PORSIYON ZORLUK

Malzemeler

« 1libre tavuk eti

« Tlibre eriste

» Tyemek kasigi kanola yagi
+ Tsogan

« 2 havug

« 1dolmalik biber

« 2 dis sarimsak

Yap111§1

1 bardak su

6 taze sogan

1 yemek kasigi mirin - Japon piring sarabi
4 yemek kasigi soya sosu

2 yemek kasigi misir nisastasi

1 cay kasigi kavrulmus susam yagi



Sosu hazirlayin

Kaguk bir kapta 1 yemek kasigi misir nisastasini 2 yemek kasigi koyu soya sosuyla hi¢ topak kalmayacak sekilde
tamamen purlzslz olana kadar cirpin. 4 yemek kasigi soya sosu, 2 yemek kasigi istiridye sosu ve 1 cay kasigi susam

yadi ekleyerek iyi karisana kadar cirpin.

Tavugu hazirlayin

1 pound tavugu yaklasik 1/4 in¢ kalinliginda ince seritler halinde kesin. Orta boy bir kapta tavuk seritlerini
hazirladiginiz sosun 2 cay kasigiyla esit sekilde kaplanana kadar karigtirin.

Eristesini pisirin
BuyUk bir tencerede tuzlu suyu ytksek ateste kaynatin. 1 pound lo mein eristesini ekleyin ve paket talimatlarindan 1

dakika eksik, hafif az pismis olana kadar pisirin. lyice stiziin ve bir kenara ayirin.

Prepare vegetables

1 sogani ince seritler halinde dilimleyin. 2 dis sarimsagi ince dograyin. 1su bardadi karisik sebzeleri tazeyse isirik

boyutunda parcalara kesin veya dondurulmussa ¢ézun.

Aromatik malzemeleri kavurun

Wok veya buytk tavada 1yemek kasigr bitkisel yadi yuksek ateste yag parildayana ve hafifce ttitmeye baslayana

kadar isitin. Dilimlenmis sodan ve ince dogranmis sarimsag ekleyerek 30-45 saniye kokana kadar kavurun.

Marine edilmis tavuk seritlerini wok'a ekleyin ve dis ylzey beyazlasana kadar ancak merkez hafif pembe kalacak
sekilde 2-3 dakika kavurun.

Wok'a 1su bardadi karisik sebze ekleyin ve sebzeler citir-yumusak olana ve tavuk hic pembe kalmayana kadar
tamamen pisene kadar 2-3 dakika kavurun.

Birlestirin ve bitirin
Wok'a pismis eristeler, kalan sos ve 2 yemek kasigi su ekleyin. Eristelerin esit sekilde kaplanana ve isinana kadar iki

tahta kasik veya masa ile 1-2 dakika gucla bir sekilde karistirin.

6 adet dogranmis yesil sogan ekleyin ve solmaya baslayana kadar 30 saniye karistirin. Hemen atesten alin ve sicak

servis yapin.

Besin Degerleri

461 318 528 8g 48 6g 89omg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina

ipuglarl



Kavurma yaparken ocaginizin saglayabilecegi en yuksek isiy1 kullanin. Yuksek 1s1, o karakteristik dumanli lezzeti

yaratir ve malzemelerin kendi sularinda bugulanmasini énler, bu da yemegi sulu hale getirir.

Pisirmeye baslamadan 6nce tUm malzemeleri hazirlayin. Lo mein hizl bir sekilde bir araya gelir, bu nedenle her

seyin 6lctlmus, dogranmis ve hazir olmasi, malzeme ararken asiri pismeyi énler.

ilk kaynatma asamasinda eristesini fazla pisirmeyin. Al dente'den biraz daha sert olmali ¢tinkii wok'ta sos ve

sebzelerle karistirildiginda pismeyi tamamlayacaklar.

Pismis eristeler wok'a eklenmeden énce iyice stiztlstin. Fazla su, sosu sulandirir ve istediginiz parlak, iyi kaplanmig

eriste yerine sulu bir yemek yaratir.

Pisirme sirasinda wok veya tavayi strekli hareket halinde tutun. Bu yapismayi 6nler ve tim malzemelerin esit

pismesini saglar. Daha kolay karistirma icin iki tahta kasik veya cubuk kullanin.

Eristesini karistirirken sosu yavas yavas ekleyin. Bu daha iyi dagilim saglar ve sosun tavanin dibinde birikmesini

onler.

Susleme igin biraz yesil sogan saklayin. Sonunda eklenen parlak renk ve taze lezzet, zengin, koyu eristelerle guizel

bir kontrast saglar.

Sonunda tadina bakin ve baharati ayarlayin. Tercihinize gore tuzluluk icin daha fazla soya sosu, denge icin bir

tutam seker veya aclilik icin beyaz biber ekleyebilirsiniz.

petitegourmets.com



