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ZERDECALLI ISPANAKLI TAVUK

https://www.sagliklitavuk.org

Tavuk gégsu

5 adet tavuk kalca kemiksiz
1 demet ispanak

Yarim demet maydanoz

1 demet yesil sogan

1 yemek kasidi zerdegal
Karabiber, tuz

Basmati piring

Limon

Tavuk kalgalarini kugbagi dograyinr. Tavuk gégsinu inceltin.

Yesillikleri ayiklayin ve sirkeli suda bekletin. Suyu stzilen yesillikleri ince ince dograyin.

Dogradiginiz kugbasiy tavada kavurun. Sonra sirasi ile sodan, ispanak ve maydanoz ilave edin.

Tuz, karabiber ve zerdecal koyun, 10 dakika kavurun.

Tavuk gdguslerini kesme tahtasina yayin, Gzerine zerdegal ve tuz serpin, ispanak yapragdi yayin ve yaptiginiz
har¢tan koyup rulo yapin.

Rulonun a¢iimamasi i¢in kiirdanla tutturun. Harg yaptiginiz tavaya dizin. 25 dakika yagina disene kadar orta
ateste pigirin.

Ocaktan indirmeden 1 limon suyu sikin. Rulolari dilimleyin, tuzlu suda hagladiiniz basmati piring ile servis
yapin.
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