PETITE GOURMETS
CIN

Tavuklu Kizarmis Pilav

Yumusak tavuk, kabarik pilav ve lezzetli sebzelerle otantik Cin tavuklu pilav tarifi.

Aksam yemegi icin mikemmel 50 dakikalik kolay yemek.

15 min 35 min 50 min 4 Easy

HAZIRLIK PISIRME TOPLAM PORSIYON ZORLUK

Malzemeler

« 1bardak piring

« 3 bardak su

« 1libre tavuk incik
« 2 havug

« 2 yumurta

» 3 dis sarimsak

Yapilist

« 1yemek kasigi kavrulmus susam yagi
« 2 yemek kasigi tuzsuz tereyad

+ 1bardak soya sosu

« 1cay kasigi tuz

« 1cay kasig karabiber



0 Pilavi pisirin
Orta boy bir tencerede 1su bardag pilavi 3 su bardagi su ile karistirin. Yiksek ateste kaynama noktasina getirin,

sonra atesi kisin ve kapali olarak 18-20 dakika su emilene ve pilav yumusayana kadar pisirin.

e Pilavi atesten alin ve 5 dakika dinlendirin. Catalla karistirin ve tamamen sogumasi icin buyUk bir tabaga yayin,
yaklasik 15-20 dakika.

e Tavugu hazirlayin
1 pound tavugu 1 inclik lokma buytkligunde parcalara kesin. 1/2 cay kasigi tuz ve 1/2 cay kasigi karabiberle

baharatlayin.

o BuyUk bir wok veya agir tavada 1yemek kasigi yagdi orta-ylksek ateste parlayana kadar isitin. Tavuk pargalarini
ekleyin ve ara sira karigtirarak altin kahverengi olana ve tamamen pisene kadar (i¢ sicaklik 165°F/74°C) 5-6 dakika

pisirin.

e Sebzeleri pisirin
Tavugu tavanin bir tarafina itin. Bos tarafa 2 havug (kiip dogranmis) ekleyin ve gevrek-yumusak olana kadar 3-4

dakika karistirarak kizartin.
Tavaya 3 dis sarimsak (kiyilmis) ekleyin ve kokulu olana kadar 30 saniye her seyi karistirin.

Yumurta ve pilavi ekleyin

Tavuk ve sebzeleri bir tarafa itin. Bos tarafa 2 yemek kasigi yag ekleyin, sonra 2 cirpilmis yumurta ekleyin.

Yumurtalari 1-2 dakika tam pisene kadar cirpin, sonra tavuk ve sebzelerle karistirin.

e Sogumus pilavi tavaya ekleyin, spatulanizla topaklari parcalayin. Pilav isinana ve diger malzemelerle iyi karisana
kadar 3-4 dakika karistirarak kizartin.

° Baharatlayin ve servis yapin
1 su bardagi soya sosu, 1 cay kasigi tuz ve 1 cay kasigi karabiber ekleyin. Esit dagilana ve isinana kadar 1-2 dakika

karistirarak kizartin. Sicakken hemen servis yapin.

Besin Degerleri

424 208 458 198 28 38 850mg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina

ipuglarl

En iyi doku icin bir gtin énceki pilavi kullanin - taze pismis pilav ¢ok fazla nem igerir ve pilavinizi hamur gibi yapar.

Sadece taze pilaviniz varsa, bir firin tepsisine yayin ve kullanmadan énce tamamen sogumasini bekleyin.



Otantik "wok hei" lezzetini elde etmek i¢in ttm slre¢ boyunca yuksek ateste pisirin. Bu, pisirmeye baslamadan

once tim malzemelerinizi hazir hale getirmeniz anlamina gelir, cnku streg hizla ilerler.

Yumurtalari ayn ¢irpin ve diger malzemeleri eklemeden 6nce tavadan alin. Bu onlarin fazla pismesini engeller ve

son yemekte kabarik dokularini korumalarini saglar.

Tavayi fazla doldurmayin - gerekirse kisim kisim pisirin. Tavada ayni anda ¢ok fazla malzeme buharlasmaya neden

olur, bu da yapiskan pilav ve sebzelere yol acar.

Tavugu pisirmeden dnce tuz ve karabiberle iyi baharatlayin ve karistirmadan énce altin kahverengi kabuk

olusmasini bekleyin. Bu ekstra lezzet katar ve etin sertlesmesini engeller.

Sosu yavas yavas ekleyin ve giderken tadina bakin. Farkli soya sosu markalarinin tuz seviyesi degisir, bu ytzden

fazla tuzlu bir yemek elde etmemek igin buna goére ayarlayin.

Pilaviniz pisirme sirasinda kuru gérinurse su yerine tavuk suyu kullanin. Bu ekstra lezzet katar ve yemegi sulu

yapmadan mukemmel kivam olusturmaya yardimci olur.

Her seyi birlestirmeye basladiginizda malzemeleri tavada surekli hareket ettirin. Bu yanmayi engeller ve lezzetlerin

yemek boyunca esit dagilimini saglar.

petitegourmets.com



