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BASK USULU DIYET TAVUK

Michael Montignac

1 TAVUK (1.5 KG'LIK) _

2 BUYUK KIRMIZI DOLMALIK BIBER

2 BUYUK YESIL DOLMALIK BIBER

4 ORTA DOMATES

6 ORTA SOGAN

YARIM SU BARDAGI TAVUK SUYU

ZEYTINYAGI _ ) _

1 GARNI DEMETI (MAYDANOZ, KEKIK, DEFNE YAPRAGI TUZ, KARABIBER)

Tavugu eklem yerlerinden kesip pargalara ayirin ve bunlari zeytinyaginda, kuvvetli ateste kizartin.

Tavuklar kizarinca, bir tencereye koyun ve tavuk suyu, tuz ve karabiber ekleyerek, kapagini kapatin. Orta ateste
pisirmeye birakin.

Biberleri firnin 1zgarasinda kizartin ki, derilerini rahatca soyabilesiniz. Domatesleri ise 30 saniye kaynar suda
tutup, kabuklarini soyun ve ¢ekirdeklerini ¢ikartip pargalara bolin.

Kiyilmis soganlari kuvvetli ateste ve zeytinyaginda sarartin. SoJanlara serit serit kesmis oldugunuz biberleri ve
domatesleri katin ve 10 dakika pisirin.

Soganli karigim pire olana dek pisirdikten sonra igine tavuklari katin. Tencerenin kapagini kapatip 20 dakika
hafif ateste pisirin.

Servisten dnce garni buketini atin. Sicak ikram edin.
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