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BIBERLI BESAMEL ESLIGINDE HARDALIYELI KINOALI
GOMLEKLI TAVUK

https://www.sagliklitavuk.org

Gomlekli Tavuk

Sarma Malzemeleri:

1 adet derisiz tavuk kalca
1 adet kuzu gémlegi

1/2 adet sogan

1 dis sarimsak

2 yemek kasigi zeytinyagi
2 tath kasigr cam fistigi

2 tath kasigr kus Uzimu

2 yemek kasigi hardaliye
1/2 adet lime

1/2 cay kasigi kori

1/2 cay kasigi kisnis

1/2 cay kasigi gram massala
1/2 cay kasigi pul biber
Bir tutam karabiber

Bir tutam tuz

1 adet cubuk targin

1 adet yumurta sarisi
Hardaliyeli Kinoa Malzemeleri:
3 yemek kasi@i kinoa

50 ml hardaliye

50 ml su

Biberli Besamel Malzemeleri:
6 adet balik biber

1 dis sarimsak

Bir tutam tuz

1 yemek kasigi un

1 yemek kasigdi tereyadi

1 cay bardagi sit

Bir tutam karabiber
Suslemek icin maydanoz

Bir tavaya zeytinyagini koyun, yemeklik dogradiginiz sodanlari i¢ine atin, biraz kavurup igine ¢am fistiklarini ve
sarimsagini ilave edin.

Icine kugbasi dogradiginiz tavuklari ilave edin, kavurun.

Sirasiyla kus Gztmd, kéri, gram massala, gubuk tarcin, pul biber, tuz, karabiber, hardaliye, kisnis ve limeyi ilave
edin. Bir tasim kaynatin, icinden ¢ubuk targini ¢gikartin ve atesten indirin.

Bir tencerede kinoa, su ve hardaliyeyi kisik ateste kaynatin ve suyunu ¢ektirin.

Bir kaliba kuzu gémlegini koyun, igine 6nce ince bir tabaka kinoa ve Uzerine hazirladigimiz tavuk harcindan
koyun. Uzerine gémlegi kapatip ters gevirin ve yumurta sirlp firinda kizartin.

Balik biberleri kézleyin. Kdzlediginiz balik biberlerin kabuklarini soyup bir havanda biraz tuz ve sarimsak ilave
edip dévin.

Bir tavada tereyagini eritip igine un koyup biraz kavurun, siit ilave edip pisirin. igine biraz karabiber ve déviilmiis
biberleri ilave edip karistirin.

Tavugun yaninda servis edin.
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