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Ye§i1 Fasulyeli Tavuk Salatasi

Hardalli soslu taze ve saglikli fasulye tavuklu salata. Ogle veya aksam yemegi igin

mukemmel - citir sebzeler, hafif sosla marine edilmis yumusacik tavuk.

20 min 20 min 40 mMin 4 Medium

HAZIRLIK PISIRME TOPLAM PORSIYON ZORLUK

Malzemeler

» 2 tavuk eti « 4 dal taze sogan

« Tlimon « 1demet turp

« 2 yemek kasigi hardal « 1 bardak biber tursusu
« 6 yemek kasigi zeytinyagi « 1cay kasigi tuz

» 300 g yesil fasulye « 1cay kasig karabiber

1 avokado

» Tbardak feslegen

« Tdemet marul
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o Tavugu Pisirin
BuyUk bir tencereyi suyla doldurun ve 1 gay kasigi tuz ekleyin. Yuksek ateste kaynatin, sonra 2 tavuk gdégsint

ekleyin. Atesi orta-dustge alin ve i¢ sicakhigi 165°F (74°C)'ye ulasana kadar 15-18 dakika kaynatin.

e Tavugu tencereden gikarin ve 10 dakika dinlendirin. Tavugu tel tel edin veya lokma blyukligtunde pargalara kesin ve

bir kenara koyun.

e Fasulyeyi Hazirlayin

Buyuk bir tencerede tuzlu su kaynatin. 300g fasulyelerin uclarini kesin ve kaynar suya ekleyin. Parlak yesil ve cifir-

yumusak olana kadar 3-4 dakika pisirin.

o Fasulyeyi hemen stzlin ve pisirmeyi durdurmak i¢in buz suyu dolu kaseye atin. Soguduktan sonra tekrar stiziin ve

kagit havluyla kurulayin.

e Sosu Hazirlayin

Limonu ikiye kesin ve yarisinin suyunu ktguk bir kaseye sikin. 1 cay kasigi hardal ekleyin ve ¢irpin. 6 yemek kasigi

zeytinyagini emulsiyon olusana kadar strekli cirparak yavasca damla damla ekleyin.
Sosu 1 cay kasigi tuz ve istediginiz kadar karabiber ile baharatlayin. Bir kenara koyun.

Sebzeleri Hazirlayin

1 demet marulu yikayin ve lokma blytkligtnde parcalara ayirin. T demet yesil sogani ve 4 dal taze feslegeni ince
kiyin. 1su bardag turpu ince dilimleyin.

e Salatay! Birlestirin

BuyUk bir servis kasesinde dogranmis marul, yesil sogan ve fesledi birlestirin. Sogumus fasulyeler, dilimlenmis turp

ve fel tel edilmis tavugu ekleyin.

° Sosu salatanin Gzerine dokun ve tim malzemeler esit sekilde kaplanana kadar nazikce karistirin. Tadina bakin ve

gerekirse ek fuz ve karabiber ile baharatini ayarlayin.

@ Hemen oda sicakliginda servis edin veya soguk salata icin servisten dnce 30 dakika buzdolabinda bekletin.

Besin Degerleri

478 258 128 38g 48 6g 752mg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina
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Et termometresi kullanarak tavugun i¢ sicakliginin gida gavenligi icin 165°F (74°C)'ye ulastigindan emin olun,

boylece sulu kalir.

Fasulyeleri tuzlu kaynar suda 3-4 dakika haslayin, ardindan pisirmeyi durdurmak ve parlak rengini ile cifir

dokusunu korumak i¢cin hemen buz suyuna atin.

Hardalli vinagreti zeytinyagini limon suyu ve hardal karisimina yavas yavas cirparak ekleyerek kararli bir emulsiyon

olusturun.

Son asamada fadina bakin ve baharatini ayarlayin - salata parlaklik icin daha fazla limon suyu veya tim tatlari

guclendirmek icin tuz gerektirebilir.
En iyi sonug icin lezzetlerin kaynasmasi igin servisten 6nce salatayl buzdolabinda en az 30 dakika dinlendirin.
Yesilliklerin nemden yumusamasini engellemek icin kalan sosu salata malzemelerinden ayri saklayin.

Feslegen gibi narin otlar kararmamasi ve taze lezzetini kaybetmemesi igin servis yapmadan hemen énce ekleyin.
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