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ENTEGRAL KUSKUS

Michael Montignac

1KGIRMIK

1KG KUZU ETi (GERDAN, PACA, SIRT)
1,2 KG PARCALANMIS TAVUK

4 SALGAM

4 KABAK

250 GR KONSERVE NOHUT

500 GR SOGAN

1 DOLMALIK BIBER

200 GR KURU UZUM

2DOMATES

1 GORBA KASIGI KIMYON

1 TUTAM TARCIN _

1 GORBA KASIGI (SILME) ACI BIBER SALGASI
1 CORBA KASIGI ZEYTINYAGI

Irmigi soguk suda slizgegte yikayin, sonra izerine biraz tuz serpip ara sira karigtirarak 30 dakika sismesini
bekleyin. Irmigi genis bir tepsiye koyarsaniz topaklanmasini énlersiniz.

BuyUk bir tencerede su kaynatin. Sudan buharlar ¢ikinca Gzerine bir elek, eledin i¢inde irmikleri koyun ve 15
dakika buharda pisirin. ) ]

Sonra irmikleri alip tepsiye koyun. Ustlerine bir bardak soduk su gezdirin ve 15 dakika sismeye birakin. Irmikler
soguyunca ayni islemi yine yapin ve 15 dakika daha buharda pisirin.

Sonra irmikler sicakken Uzerlerine biraz zeytinyadi gezdirip iyice karigtirin.

Tenceredeki suyu bogaltin. Bir tavanin igine zeytinyadi koyun ve kuvvetli ateste 6nce kuzu etlerini kizartin, sonra
bu etleri bir kenara koyup tavuk etlerini kizartin. Tavuklari da bir kenara koyun.

Ayni tavada kiyilmis soganlari, dérde bélinmis domatesleri ¢evirin. Ardindan kuzu etlerini igine koyun.
Kimyonu, tar¢ini, tuzu ve aci biber salgasini da ekleyin.

Tavadaki malzemeyi bosaltmis oldugunuz tencereye dékin. Bunlara 1,5 litre kaynar su katin ve 30 dakika kisik
ateste pisirin. Sonra tavuklari ekleyin. 15 dakika sonra parga parca kiyilimis dolmalik biber ve kabaklar katin. 40
dakika daha pisirin.

Kuru Gztmleri ik suda birkag saat pigirdikten sonra siiziin. Pisirme slresinin son 15 dakikasinda sizilmis
nohut konservesini de katin.

Servis sirasinda sebzeleri ve etleri bir blyulk tabakta, igine kuru Gzim katilmig irmikleri de bir bagka biyuk
tabakta sofraya getirin.

Not: Burada kastedilen kuskus Kuzey Afrika'nin (Fas, Cezayir, Tunus) milli yemekleri olan irmik, et, sebze
karisimidir. Bildigimiz kuskusla ilgisi yoktur.
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