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Limonlu Sarimsak Soslu Tavuk ve
Firinda Brokoli

Tepside limonlu sarimsak yaginda tavuk ve brokoli. Distik karbonhidratli, protein acisindan
zengin ve kan sekerini dengede tutmak icin milkemmel dengeli, minimum hazirlik gerektiren bir

tarif.

Hazirlik: 10 min Pisirme: 25 min Toplam: 35 min Porsiyon: 2 GL25/Gl18

Malzemeler

boneless, or substitute 2 medium chicken breasts Tavuk budu
cut into medium florets Brokoli

Zeytinyagi

minced Sarimsak

zest and juice, approximately 30ml juice Limon

to taste Tuz

to taste Karabiber

Talimatlar

Step 1

Firin rafini ortayaialkncvedacingadigiraralo 21-85CHsekveya nonrat dyatda220°C'ye 1sitin.
Buyuk bir firin tepsisini pisirme kagidiyla kaplayin.



Step 2

Genis bir karistirma kabinda zeytinyagi, kiyilmis sarimsak, limon kabugu rendesi ve taze
limon suyunun yarisini ¢irpin. Karisimi bol tuz ve taze ¢ekilmis karabiberle baharatlayarak
aromatik bir marine sosu hazirlayin.

Step 3

Tavuk butlarini esit pismesi icin yaklasik 5 santimlik esit parcalara kesin. Tavuk gégsu
kullaniyorsaniz kalinhgina bagli olarak bitln birakabilir veya ikiye bélebilirsiniz.

Step 4

Tavuk parcalarini ve brokoli giceklerini limonlu sarimsakl karigsimin oldugu kaba ekleyin. Her
parca baharatli yagla esit sekilde kaplanana kadar elinizle veya masayla iyice karistirin.

Step 5

Tavuk ve brokoliyi hazirladiginiz firin tepsisine tek kat halinde dizin, pargalarin tst Uste
binmediginden veya yigiimadigindan emin olun. Duzgun aralik kizarma ve ¢itirlagsma saglar,
gerekirse ikinci bir tepsi kullanin.

Step 6

22 ila 25 dakika pisirin, pisirmenin yarisinda tavuk ve brokoliyi ¢evirin. Tavuk 74°C i¢ sicakliga
ulagmali ve altin kahverengi kenarlar olugturmali, brokoli gicekleri ise koyulasmis, citir uglara
sahip olmalidir.

Step 7

Firindan cikarin ve kalan taze limon suyunu tim tepsinin Gzerine hemen sikin. Sicak servis
yapin, optimal kan sekeri kontroll icin dnce brokoliyi, ardindan protein agisindan zengin
tavugu yiyin.
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