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TAVUK RULO

Sahrap Soysal

4 adet tavuk gogus eti

1 cay kasigi tuz

1 cay kagigi karabiber

I¢ harci igin:

3 dis sarimsak

1 cay kasigi kori tozu

1 cay kasigi kirmiz toz biber

1 demet maydanoz

1 demet dereotu

4 ince dilim (10 x 10 cm) taze kasar peyniri
Kizartmak igin:

1 yemek kasigi un

4-5 adet etimek (2 yemek kagsidi galeta unu da kullanabilirsiniz)
1 adet yumurta

Y2 su bardag siviyag

Kemiksiz tavuk g6égus etini kasapta dévdurerek iyice inceltin. (evinizde bir bicagin kalin sapiyla déverek de
inceltebilirsiniz) Etleri bir ortall defter kalinligina getirip ortadan ikiye bolerek 8 parga et elde edin. Uzerlerine tuz
ve karabiber serpip bir kenarda bekletin.

Diger taraftan, i¢ harcini hazirlamak igin; sarimsaklari, piring tanesi biyuikligiinde dograyin. Uzerine incecik
kiydiginiz maydanoz ve dereotunu ekleyip kori ve Kirmizi biberi serpistirdikten sonra karistirin.

Hazirladiginiz i¢ harcini tavuk etlerinin uglarina paylastirin. Uzerlerine birer dilim kasar peyniri koyup sikica
sararak rulo haline getirin. Kirdanlar rulolari 2-3 yerinden tutturun. (Béylece tavuk rulolari piserken agilmaz.)
Diger taraftan, etimekleri robotta ¢ekip bulgur tanesi blytkligine getirdikten sonra bir tabaga aktarin. (etimek
yerine galeta unu da kullanabilirsiniz)

Bir baska ¢ukur tabada yumurtayi kirip ¢atalla iyice ¢irpin. Unu da bir tabada yerlestirin. Siviyadi orta boy bir
tavada kizdirin.

Rulo tavuklari dnce una sonra yumurtaya buladiktan sonra son olarak etimeklere ya da galeta ununa batirin.
Rulolari kizgin yagda, altin sarisi oluncaya kadar gevirerek kizartin. Uzerine kagdit havlu serili bir tabaga alin.
Biraz ilik hale gelmelerini bekleyip kirdanlarini ¢ikarin. Keskin bir bigakla ortadan kesip sebze garnitiriyle
servise sunun.

isterseniz tavuklari un, yumurta ve galeta ununa buladiktan sonra tizerine firin kagidi serilmis bir firin tepsisine
yan yana yerlestirin. Uzerine 3-4 yemek kagigi siviyag gezdirip 175 dereceye ayarladiginiz firnda 40 dakika
kadar pisirin. Béylece diyet bir yemek hazirlamis olursunuz.
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