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TAVUK CIGERLI FLAN

Michael Montignac

200 GR TAVUK (VEYA DIGER KUMES HAYVANLARI) CIGERI
5 YUMURTA

3ARPACIK SOGANI

2 CORBA KASIGI ZEYTINYAGI

3 SU BARDAGI SILME SUT (LIGHT)

2 CORBA KASIGI TEREYAGI

TUz

KARABIBER

Kiyilmig arpacik soganlarini zeytinyadinda ve kuvvetli ateste sarartin.

Cigerleri minik kiplere kesip atesten aldiginiz soganlara katin.

Yumurtalari omlet gibi ¢irpin ve bu yumurtalara cigerli soganlari ve siti katin. Tuzunu ve biberini ayarlayin.

Bu harci, yaglanmig 5 kiguk firin k&sesine paylastirin. Késeleri igi 2 cm yUksekliginde sicak su doldurulmus firin
tepsisine yerlestirin ve 130 derece isitilmisg firnda 25 dakika pigirin.

Sicakken ters-yliz edip servis yapin.

Not: Pisirme igleminin yarisinda kaselerin tzerini aliminyum kagitla érterseniz flaninizin iginin kuru olmasini
engellersiniz.
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