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ANANASLI SOYA SOSLU FIT TAVUK

https://www.sagliklitavuk.org

1 porsiyon igin

2 parca tavuk gégus fileto
1 dilim ananas

1 adet kirmizi kapya biber
Taze sogan

Kuru arpacik sogan

Soya sosu

Sut

Karabiber

Garnitdrd igin:

Tatl patates

Kuskonmaz

Limon

Fileto seklinde kestigimiz tavuk g6guslerini iyice ddverek inceltin.

Filetolarin igine kiip kip dogradigimiz ananas, ince dogradigimiz kirmizi biberler ve taze sogani ekleyin.

Bir yanda da tavuklarimizi soslamak i¢in soya sosuyla 1 yemek kasigi kadar sttt karigtinin. Iglerini
yerlestirdiginiz tavuklarinizi sarmadan énce bu sostan biraz ekleyin ve taze ¢ekilmis karabiber serpin.
Aliminyum folyonun Gzerinde, iki kenarina birer arpacik sogan koyarak sarin. Sosumuzla sarili tavugu biraz
daha islattiktan sonra folyoyla tekrar sikica sarin ve folyonun iki yanini seker paketi gibi kivirin. Dagiimamasi igin
Uzerine kirdan batirp 6nceden isitiginiz 200 derecelik firnda 20dk kadar pigirin.

Uzerinin biraz kizarmasi i¢in ¢ikardiktan sonra folyolari agip tekrar sos dokerek yaklagik 5dk daha firina verin.
Ayri ayri hagladiginiz kugkonmaz ve tatl patateslerinizle birlikte servis tabaginiza yerlestirerek Uzerini yine taze
soganla susleyin. Fit tavugunuzda ekstra tuz ve yag kullanmayin.
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