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Sire: 50 Dakika dk
Tarif:

>> Hazirhk Siresi: 20 dakika
>> Pisirme Suresi: 30 dakika
>> Kac Kisilik: 4 kisilik

Malzemeler:

2 su bardagi pismis esmer piring
500 g tavuk gogsu

1 brokoli

1 kirmizi biber

1 havuc

1 avokado

3 yemek kasigi zeytinyagi
1 limonun suyu

1 cay kasigi kekik

o Tuz

Karabiber

On Hazirhk:

Sebze, yesillik ve tahillar yikadiktan sonra iyice stiziin. Olculeri hazirlayip sosu ayri kapta
karistirmak daha dengeli kivam ve tat saglar.

Servis Onerisi:

Limonlu sosla 1lik veya soguk servis edin.

Yapilisi:
1. Pirinci pisirin:
e Esmer pirinci yumusayana kadar pisirip dinlendirin.
e Kabin Gzerini kapatin ve bekletme islemini buzdolabinda yapin; pisirmeden kisa slre 6nce
cikararak asin soguklugunun gecmesini bekleyin.

2. Tavugu hazirlayin:

e Tavugu zeytinyadi, kekik ve limonla marine edip tavada tamamen pisirin.
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e Sebzelerin rengini ve diri dokusunu korumak icin gereginden uzun islem uygulamayin.
3. Sebzeleri pisirin:

e Brokoli, biber ve havucu diri kalacak bicimde buharda hazirlayin.
e Sebzelerin rengini ve diri dokusunu korumak icin gereginden uzun islem uygulamayin.

4. Kaseleri kurun:

e Piring, dilimlenmis tavuk, sebze ve avokadoyu kaselere paylastirin.
e Sebzelerin rengini ve diri dokusunu korumak icin gereginden uzun islem uygulamayin.

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.

>> [pucu: Malzemeleri ayri béliimlerde yerlestirmek servis sirasinda dokularin korunmasini
saglar.
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