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Baharat Moroccan Tavuk Budu Limon-
Havuc Salatasi ile

Targinli baharat ile aromatik tavuk budlari, findik ici dolgusu ile eglestiriimis ve ferahlatici
portakal-havug salatasi ile sunulan—kan sekeri dostu Akdeniz séleni.

Hazirlk: 20 min Pisirme: 40 min Toplam: 60 min Porsiyon: 4 GL 10.0/ Gl 33

Malzemeler

Divided use - helps regulate blood sugar 6gutiimus targin
6égutalmas kimyon

6gatulmus kisnis

Healthy monounsaturated fat extra virgin zeytinyagi

High in fiber and quercetin sari sogan, ince dilimlenmig
Protein and healthy fats slow glucose absorption findik
Natural sweetness, portion-controlled kuru tUzim

Vitamin C aids glucose metabolism taze limon suyu

Quality protein for sustained energy kemikli, derisiz tavuk budlari
Soluble fiber moderates blood sugar havug, kaba rendelenmis
Whole fruit with fiber intact taze portakallar

logifoodcoach.com/recipes/baharat-moroccan-tavuk-budu-limon-havuc-salatasi-ile
Non-starchy vegetables, unlimited karisik salata yesillikleri ve taze kignig



Talimatlar

Step 1

Firini 190°C (375°F/Gaz Isareti 5) olarak 6énceden isitin. Kiiclik bir kasede 1 cay kasigi tarcini
kimyon ve 6gutulmus kisnis ile birlestirin, baharat karisiminizi olusturmak icin iyice karistirin.
Bu karigimin yarisini daha sonra kullanmak Gzere ayirin.

Step 2

Zeytinyagini bilylik bir tava da orta isida isitin. ince dilimlenmis sogani ekleyin ve 3-4 dakika
boyunca yumusayana ve hafifce altin rengine dénene kadar sauté yapin. Findiklari ekleyin ve
baska 2 dakika boyunca pisirmeye devam edin, sik sik karistirarak, findiklar aromatik ve
hafifce kavrulana kadar.

Step 3

Baharat karisiminin yarisini sogan ve findiklara karigtirin, ardindan kuru tztmleri ve limonun
yarisinin suyunu ekleyin. 1 dakika pisirin, tatlarin birlesmesine izin verin, ardindan 1sidan alin
ve dolguyu biraz sogumaya birakin.

Step 4

Her tavuk budunu temiz bir calisma yuzeyine diz olarak yerlestirin. Her budun merkezine
yaklasik 1-2 yemek kasigi sicak dolgu karigsimini yerlestirin. Tavuk etini dolguyu tamamen
kapatmak icin katin, ardindan 2-3 kokteyl cubugu veya kirdan ile sabitleyin. Dolgu yapilmis
budlari, kirdan ytzl asagiya bakacak sekilde yapismayan bir firin tepsisinde diizenleyin.

Step 5

Kalan limon suyunu tavuk parcalari Uzerine dékiin, ardindan ayrilmis baharat karisimi ile esit
sekilde serpin. Onceden isitilmis firinda 30-35 dakika boyunca tavuk pisene kadar, altin
rengine ddénene kadar ve i¢ sicakligi 75°C (165°F) olana kadar firinlayin.

Step 6

Tavuk firinlanirken salatayi hazirlayin. Rendelenmis havuglari buyuk bir karistirma kasesine
yerlestirin. Keskin bir bigak kullanarak, portakallarin tim kabugunu ve beyaz i¢c kismini
dikkatlice kesin. Kasede suyunu yakalamak icin ¢alisarak, portakal segmentlerini serbest
birakmak igin zarlar arasinda kesin, bunlarin havuclara digmesine izin verin.
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Step 7

Kalan 1 ¢cay kasigi tarcini havug karisimina ekleyin ve taze ¢ekilmis siyah biber ile tatlandirin.
Tum malzemeleri iyice birlesene kadar nazikge karistirin. Dogal portakal suyu hafif bir sos
olusturacaktir.

Step 8

Servis yapmak icin, 4 tabagin her birine karigik salata yapraklarinin bir tabanini yerlestirin.
Havuc-portakal salatasi ile bol miktarda Gizerine koyun ve taze kisnis yapraklari ile serpin.
Tavuk budlarindan kirdan ¢ikarin ve 2 parcay! her salatanin yanina yerlestirin. Tavuk
sicakken ve salata taze iken hemen servis yapin.
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