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NANEL|I YOGURTLU PILIC (DIYET)

Selcuk Kuzu

MALZEMELER

4 adet pilic g6gsi

1 tath kasigi bal

1 adet limon suyu

2 ¢orba kasigi yogurt
1 demet taze nane
Yeterince tuz biber

Temizlenmis ve kemiksiz hale getirilmis pilic gégsini keskin bir bigak ile yatik bir sekilde dilimleyin. Bunlarin
Uzerine bicagin sirtiyla hafifce vurarak inceltin. Derin bir kabin i¢ine limon suyunu, 1 tath kasigi bali, ¢irpilmig
yogurdu iyice karistirin. Tuz ve biberini de ilave ettikten sonra, bir demet taze naneyi ¢ok ince dilimleyin. Bu
nanelerin de yarisini sosun igine ilave edip, bir kez daha karistirin ve 10 dakika dinlendirin. Daha sonra ince
dilimlenmis tavuk géguslerini bu sosun igine koyup, buzdolabinda 1 saat dinlendirin. Bu marine islemini
tamamladiktan sonra yadsiz bir tavanin iginde, tavuk géguslerinin her iki tarafini da 3-4 dakikay! gegmeksizin
pisirip, servise hazir hale getirin.

KALORI DEGERLERI / Bir porsiyonda; Yag orani: 5.2 gr. Kolesterol: 5
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