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Biberiye ve portakalli narenciye soslu
firin tavuk

Aromatik biberiye ve taze portakal suyuyla marine edilmis sulu kemikli tavuk pargalari, kan
sekerine dost, hem lezzetli hem doyurucu bir ana yemek olusturuyor.

Hazirlik: 10 min Pisirme: 45 min Toplam: 55 min Porsiyon: 6 GL0.8/Gl 18

Malzemeler

8 oz each derisiz, kemikli tavuk gbgsu yarimlari
8 0z each derisiz, kemikli tavuk but ve basen
dis sarimsak, kiyiimig

sizma zeytinyag!

taze biberiye, kiyilmig

taze cekilmis karabiber

taze portakal suyu

Talimatlar

Step 1

Firininizi 230°C'ye (450°F) isitin. BlayUk bir firin kabini yapismayi énlemek igin pisirme spreyi
veya ince bir zeytioyagetakakastyasiaiifoekeplayarak haztigysosiu-firin-tavuk



Step 2

Tavuk parcalarini kagit havluyla tamamen kurulayin. Kiyilmig sarimsagi alin ve her tavuk
parcasina iyice masaj yaparak tim ylzeylerde esit kaplama saglayin.

Step 3

Parmak uclarinizi zeytinyagina batirin ve her tavuk parcasini hafif bir kaplama olusturarak
nazikce yaglayin. Kiyllmig biberiye ve karabiberi tum tavuk pargalarinin tzerine esit sekilde
serpin ve otlarin yapismasina yardimci olmak igin hafifce bastirin.

Step 4

Baharatlanmis tavuk parcalarini hazirlanmis firin kabina tek sira halinde, esit 1si1 sirktlasyonu
icin her parca arasinda bosluk birakarak yerlestirin. Portakal suyunu tavugun tzerine ve
etrafina esit sekilde dokun.

Step 5

Firin kabini aliminyum folyoyla sikica kapatin ve dnceden isitilmig firina yerlestirin. Tavugun
ortd altinda nemli kalirken tamamen pismesi icin 30 dakika firinlayin.

Step 6

Folyoyu c¢ikarin ve masa kullanarak her tavuk parcasini dikkatlice ters cevirin. Kapatiimamig
kabi firina geri koyun ve tavuk altin kahverengi bir dis gériinim kazanana ve i¢ sicakligi
74°C'ye (165°F) ulasana kadar 10-15 dakika daha pisirmeye devam edin.

Step 7

Son pisirme asamasinda, tavugu nemli tutmak ve narenciye-ot lezzetini artirmak icin tava
sulariyla bir veya iki kez yaglayin. Pismis tavugu servis tabagina alin ve hemen servis
etmeden Once kalan tava sularini Gzerine gezdirin.
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