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TAVUKLU ICLI KOFTE

https://www.sagliklitavuk.org

1 tane tavuk gégsu

2 adet blyuk kuru sogan
Yarim ¢ay kasigi karabiber
Yarim ¢ay kasigi kimyon
Yarim ¢ay kasigi pul biber
Yarim cay kasigi kekik

1 tath kasidi tuz

1 yemek kasigdi biber salgasi
Yarim ¢ay bardagdi sivi yag
2 dis sarimsak

2 tane karabiber

Dis Malzemeler:

Yarim kilo kéftelik bulgur

1 tath kasidi tuz

1 yumurta

2 yemek kasigi un

2 su bardagi sicak su
Kizartmak icin aygicek yagi

Disiicin bulguru sicak su ile islatarak 20 dakika bekletin. Soguyan bulgurun dstiine un, yumurta, tuz ekleyerek
yogurun.

Tavugu 1 It su ile haglayin. Haglama suyunun igine kii¢iik bir sogan, tane karabiber, 2 dig sarimsak, tuz ekleyin.
Yarim ¢ay bardagi sivi yag igerisinde 1 tane kuru sogani kavurun. Igine haglanmis ve kiiglk dogradiginiz
tavuklari, tzerine sal¢a ve baharatlari ekleyin. 10 dakika kavurun.

Koftelik bulgurla yogurulan hamurdan ceviz buyUkliginde parcalar alarak yuvarlayin, iclerini isaret parmaginiz
yardimiyla agin. igerisine 2 tath kagi§i tavuk harcindan koyup kapatin.

Hazirlanan i¢li kdftelerin yarisini tavugunuzu haglamak igin kullandiginiz suya 1 It sicak su daha ekleyip haglayin.
Diger yanisini Gzerini kapatacak kadar aycgicek yadi icerisinde kizartin.
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