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Dusuk glisemik firinda tavuk parmesan

Citir baharatl kaplamali tavuk (zerinde marinara sos ve erimis mozzarella—kan sekerinizi

ylikseltmeyecek, kan sekeri dostu bir ltalyan klasigi.

Hazirlik: 15 min Pisirme: 20 min Toplam: 35 min Porsiyon: 4 GL 11.8/Gl 43

Malzemeler

4 pieces, 4 ounces each kemiksiz, derisiz tavuk gogsu
yumurta aki

panko galeta unu

rendelenmis parmesan peyniri

kuru feslegen

kuru kekik

sarimsak tozu

sogan tozu

distk sodyumlu marinara sos

rendelenmis yarim yagh mozzarella peyniri
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Talimatlar

Step 1

Firininizi 190°C'ye (375°F) 1sitin. Yapismayi 6nlemek icin buyuk bir firin tepsisini bol miktarda
pisirme spreyi ile kaplayin veya yagl kagit ile kaplayin.

Step 2

Her tavuk gégsund iki streg film veya yagli kagit tabakasi arasina yerlestirin. Bir et tokmagi
veya oklava kullanarak tavugu nazikge dévin ve her yerinde esit 0,5 cm kalinliga getirin. Bu,
esit pismeyi saglar ve yumusak bir doku olusturur.

Step 3

iki 1§ kase ile kaplama istasyonunuzu hazirlayin. ilk kasede yumurta aklarini hafifce
képirene kadar cirpin. ikinci kasede panko galeta unu, rendelenmis parmesan peyniri, kuru
feslegen, kuru kekik, sarimsak tozu ve sogan tozunu birlestirin ve baharatlar esit sekilde
dagitmak icin iyice karistirin.

Step 4

Bir seferde bir tavuk gégsu ile calisarak, dnce yumurta aklarina batirin ve fazlasinin
damlamasina izin verin. Ardindan her iki tarafi da baharatli galeta unu karigimina sikica
bastirin ve tim yuzeye esit bir kaplamanin yapismasini saglayin. Kaplanmis tavugu
hazirlanmisg firin tepsisine yerlestirin ve pargalari en az 2,5 cm araliklarla yerlestirin.

Step 5

Tavugu 6nceden i1sitiimig firnda 15 ila 20 dakika veya kaplama altin kahverengi ve c¢itir olana
ve en kalin kismina yerlestirilen bir et termometresi ile kontrol edildiginde i¢ sicaklk 75°C'ye
ulasana kadar pisirin.

Step 6

Firin tepsisini firindan ¢ikarin. Her tavuk gégsinan tzerine yaklasik yarim su bardagi dusuk
sodyumlu marinara sos surun, ardindan her parganin Gzerine 2 yemek kasigi rendelenmis
yarim yagh mozzarella peyniri serpin.
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Step 7

Firin tepsisini firina geri koyun ve mozzarella peyniri eriyip képurene kadar 3 ila 5 dakika
daha pisirin. Optimal kan sekeri kontrolU icin nigastall olmayan sebzelerden olusan buytk bir
porsiyon veya taze yesil salata ile hemen servis edin.
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