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V' murrace

oégo.. GIRAZ'IN
Sire: 40 Dakika dk
Tarif:

>> Hazirhk Siresi: 20 dakika
>> Pisirme Suresi: 20 dakika
>> Kac Kisilik: 2 kisilik

Malzemeler:

300 g tavuk gogsu

e 1 su bardagi kinoa

2 su bardagi icme suyu

1 salatalik

8 ceri domates

1 havuc

1 avuc roka

1 limonun suyu

2 yemek kasigi zeytinyagi
Tuz ve karabiber

On Hazirhk:

Kinoay! yikayip stzln; salatalik, domates ve havucu yikayip dograyin, rokayi kurulayin. Limon
suyu ve zeytinyagini sos icin 6lclp tavukla sebzeler icin ayri kesme tahtasi kullanin.

Servis Onerisi:

Tavuk sicakken, diger malzemeler ilik veya sogukken servis edin.

Yapihsi:
1. Kinoay! pisirin:
« Kinoayi berrak su ¢ikana kadar yikayip siiziin. iki su bardagi suyla taneler acilip sivi cekilene
kadar pisirin; ocagl kapatip kapagi kapall bes dakika dinlendirin.
¢ Dinlenen kinoayi catalla tane tane ayirin; fazla karistirip ezmeyin.

2. Tavugu cesnilendirin:

« ince tavuk filetolarini yag, limon, tuz ve karabiberle kaplayin.
e Sebzelerin rengini ve diri dokusunu korumak icin gereginden uzun islem uygulamayin.
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3. Izgarada pisirin:

e Kizgin 1zgara tavada iki yizini tamamen pisirin; kesmeden 6nce tahtada bes dakika
dinlendirip dilimleyin.

e Tavugun en kalin pargasini keserek iginin tamamen pistigini kontrol edin; ici pembe kalirsa
yeniden tavaya alin.

4. Kaseyi kurun:

e Kinoa ve sebzeleri kaselere bollstlrtn; Gzerine roka ile dilimlenmis tavugu yerlestirin.
e Limon suyu, zeytinyagi, tuz ve karabiberi kiicUk kapta ¢irpin; sosu servis etmeden hemen
Once kaselerin Uzerine gezdirin.

Pisme ve Kivam Kontrolu:

Tavuk veya hindi parcalarinin en kalin yerini kontrol edin; ici pembe kalmamali ve ¢ikan su berrak
olmalidir. Gida termometresi kullaniyorsaniz merkez sicakligi en az 74°C olmalidir.

Saklama:

Tavuk ve kinoayi iki saat icinde si§ kaplarda buzdolabina alin; 3-4 giin icinde tiketin. Roka,
dogranmis sebzeler ve sosu ayri saklayip kaseleri servis dncesi birlestirin; tavugu yeniden isitirken
ic sicakliginin 74°C'ye ulasmasini saglayin.

>> [pucu: Tavugu kesmeden énce 5 dakika dinlendirmek suyunu icinde tutar.
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