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Otlu firin tavuk ve balsamik sos

Aromatik otlarla tatlandiriimig ve eksimsi balsamik sosla tamamlanmig sulu firin tavuk—kan
sekerini ylikseltmeyen, protein agisindan zengin, dlglk glisemik indeksli bir 6gdin.

Hazirlk: 15 min Pisirme: 80 min Toplam: 95 min Porsiyon: 8 GL 0.6/Gl 29

Malzemeler

about 4 pounds biitiin tavuk

or 1 teaspoon dried rosemary taze biberiye
dis sarimsak

zeytinyagi

taze ¢ekilmis karabiber

for cavity and garnish taze biberiye dallan
balsamik sirke

esmer seker

Talimatlar

Step 1

tepsisiyle ¢calisma alaninizi hazirlayin.
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Step 2

Bir yemek kasig1 taze biberiye yapraklarini sarimsak digiyle birlikte kokulu bir ot ezmesi elde
edene kadar ince ince dograyin. Bu, tavugu icten disa tatlandiracak ugucu yaglari serbest
birakir.

Step 3

Tavugu kagit havluyla tamamen kurulayin. Parmaklarinizi dikkatlice gégus ve but derisinin
altina kaydirarak etten ayirin ve cepler olusturun. Zeytinyagini dogrudan acikta kalan ete
surun, ardindan biberiye-sarimsak karisimini yaglanmig bélgelere esit sekilde masaj yaparak
uygulayin. Karabiberle baharatlayin.

Step 4

Pisirme sirasinda aromatik lezzet i¢in tavugun bosluguna 2 taze biberiye dal yerlegtirin. Esit
pisme ve profesyonel bir sunum igin bacaklari mutfak ipligiyle birbirine baglayin ve kanat
ucglarini gévdenin altina yerlestirin.

Step 5

Hazirlanan tavugu g6gus tarafi yukari bakacak sekilde firin tepsisine yerlestirin. 80-90 dakika
(pound basina 20-25 dakika) pisirin, her 20 dakikada bir biriken tava suyuyla yaglayin. Tavuk,
budu en kalin kismina yerlestirilen anlik okumal termometre 75°C'yi (165°F) gdsterdiginde ve
sular berrak aktiginda pismistir.

Step 6

Tavuk pisip dinlenirken balsamik sosu hazirlayin. Balsamik sirke ve esmer sekeri kiicuk bir
tencerede orta-dlsik ateste birlestirin. Seker tamamen eriyene kadar—yaklasik 2-3 dakika—
nazikge Isitin ve karistirin. Karmasik lezzet notalarini korumak igin kaynatmayin.

Step 7

Pismis tavugu bir kesme tahtasina alin ve 10 dakika dinlendirin. Porsiyonlara ayirin, doymus
yag icerigini azaltmak icin deriyi ¢ikarip atin, altindaki otlu eti koruyun.

Step 8

Dogranmis tavuk parcalarini bir servis tabagina dizin. Sicak balsamik sosu Uzerine gezdirin,
kalan taze biberiye dallariyla stsleyin ve tam bir diisiik glisemik 6gun igin nisastali olmayan
sebzelerle birlikte hemen servis edin.
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