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DIYET TAVUK SIS

1 adet tavuk bonfile

1 yemek kasigi zeytinyagi

1/2 adet rendelenmis limon kabugu
3-4 damla limon suyu

1/2 cay kasig karabiber

1 dis sarimsak

1/2 ¢ay bardagi tuz

Bulgur salatasi igin:

2 yemek kasigi kéftelik ince bulgur

1 adet domates

1 adet salatalik

1/2 adet kiiglk boy sogan

1 yemek kasigi zeytinyagi

1 yemek kasigi limon suyu

1/2 cay kasigi tuz

Yogdurt sos:

2 yemek kasi@ light yodurt

2-3 dal dereotu ( ya da maydanoz) (ince kiyllmig)
1/2 cay kasigi tuz (azaltip arttirilabilir)
1/2 ¢ay kasigi beyaz biber

Tavuk bonfileyi sis yapacak boyutta dograyin. Gok bilyUk par¢alar olmasin ki piserken i¢ kismi ¢ig kalmasin.

Bir buzdolabi posetinin igerisine zeytinyad, limon suyu, limon kabugdu, sarimsak ve karabiberi, tavuk ile beraber
koyun. Posetin agzini kapatin, poseti biraz minciklayin ki malzemeler birbirine gegsin. Tavugu, yarim saat
boyunca marine olmasi i¢in buzdolabina atin.

Bulguru ufak bir kaseye alin ve ayni kisir yapar gibi Gzerini azicik gececek kadar kaynar su koyup demlenmesini
saglayin.

Domatesin etli kisimlarini ufak ufak dograyin, salatahig ufak ufak dograyin.

Soganu iri iri kesip yadsiz bir tavada, élene kadar kavurun.

Bulgur yumusadiktan sonra bitiin salata malzemelerini bir araya getirip karistirin.

Yodurta yavas yavas su ekleyerek sos kivamina getirin, igerisine kiyllmis dereotu, beyaz biber ve tuzu ekleyip
karigtirin.

Marine olan tavuklari buzdolabindan cikarin, tavanizi kizdirin.

Tavuklar sise dizin, tava iyice kizinca tavuklari tavaya atin ve orta yiiksek ateste 10 dakika kadar pisirin.

Pisen tavugdu tabaga alin, Gzerine sosu dokiin, yanina da renkli bulgur salatasini yerlestirin.
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