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Akdeniz Otlu Kaplamal Tavuk Butlari ve
Kozlenmisg Biberiye

Aromatik otlar ve eksimsi balzamik sirke ile tatlandiriimis sulu kemikli tavuk butlari, bir saatten
kisa strede hazir olan ve kan sekerini dengeleyici bir aksam yemegi sunuyor.

Hazirhk: 15 min Pisirme: 40 min Toplam: 55 min Porsiyon: 5 GL 0.9/Gl 14

Malzemeler

approximately 5-6 thighs derili kemikli tavuk butlari
taze biberiye dallari

plus more for the pan sizma zeytinyagi

from half a lemon taze limon suyu

balzamik sirke

or 2 teaspoons minced taze sarimsak digleri

plus additional pinch for seasoning iri tuz
karabiber

kuru kekik

or 1 medium yellow onion, sliced arpacik sogan, dogranmis
taze limon, ince dilimlenmisg
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for garnish taze maydanoz, dogranmig



Talimatlar

Step 1

Firin rafini ortaya yerlestirin ve 200°C'ye (400°F) isitin. Tavuk butlarini buzdolabindan ¢ikarin
ve kagit havlu kullanarak tim ytzeylerini iyice kurulayin—bu citir, altin rengi bir deri saglar. Ot
marinesi hazirlanirken oda sicakliginda bekletin.

Step 2

Kuru bir dokiim demir tava veya kalin tabanl firna dayanikh bir tavayi orta ateste isitin.
Biberiye dallarini dogrudan kuru tavaya ekleyin ve yapraklar kokulu hale gelip yanik izleri
olusana kadar ara ara cevirerek 3-4 dakika kdzleyin. Yaglar salinacak ve mutfaginizi giizelce
kokulandiracak. Bu kézleme iglemi, karbonhidrat eklemeden veya kan sekerini etkilemeden
otun aromatik bilesiklerini yogunlagtirir.

Step 3

Kézlenmig biberiye yapraklarini odunsu saplarindan ayirin ve orta boy bir karistirma kabina
aktarin. Zeytinyagi, taze limon suyu, balzamik sirke, kiyilmis sarimsak, yarim cay kasigi tuz,
karabiber ve kuru kekik ekleyin. Marine tutarh bir sos haline gelene kadar guglu bir sekilde
cirpin. Balzamik sirke dogal seker icerse de, 5 porsiyon icin kullanilan 2 yemek kasigi
porsiyon basina minimal karbonhidrat katkisi yapar.

Step 4

Firina dayanikli tavaniza 1 yemek kasigi zeytinyagi ekleyin ve parildayana kadar orta-yuksek
ateste 1sitin. Tavuk butlarinin her iki tarafini da bol tuz ile baharatlayin. Dikkatlice deri tarafi
asagi gelecek sekilde sicak tavaya yerlestirin, sikismadan tek sira halinde dizin. Deri koyu
altin rengi olana ve tavadan kolayca ayrilana kadar, esit kizarma igin tavayi ara ara
dondurerek 8-10 dakika kizdirin.

Step 5

Tavadan erimis yagin cogunu dikkatlice dékin, nem ve lezzet igin yaklasik 1 yemek kasigi
birakin. Tavuk butlarini deri tarafi yukari gelecek sekilde cevirin. Dogranmis arpacik soganlari
tavuk parcalarinin etrafina serpin, ardindan ot marinesini her yere cémertce sirtin veya
dékan. Limon dilimlerini tavuk parcgalarinin arasina yerlestirin.
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Step 6

Tavayi 6nceden isitilmis firina aktarin ve tavuk kemige degmeden en kalin kismindan
6lculdigunde 74°C (165°F) i¢ sicakhiga ulasana kadar 25-30 dakika pigirin. Ekstra citir deri
icin son 1-2 dakika 260°C'ye (500°F) ayarlayip 1zgara moduna gegcin, yanmamasi i¢in
dikkatlice takip edin.

Step 7

Tavayi firindan cikarin ve tavuklari bir kesme tahtasina aktarin. Aliminyum folyo ile gevsekce
ortlin ve 5-10 dakika dinlendirin—bu, maksimum yumusaklik i¢in sularin yeniden dagiimasini
saglar. Tavugu karamelize olmus arpacik soganlar ve tava sulariyla Gzerine dokerek, taze
dogranmis maydanoz ile susleyerek servis yapin.
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