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Diisiik Glisemik Indeksli Pizza Soslu
Tavuk Gogsu

Zengin domates-otlu sos ve eritilmis peynirle taclandiriimis sulu kelebek tavuk gégsi—pizzanin
sevdiginiz tim lezzetleri, kan sekeri artisi olmadan.

Hazirlik: 15 min Pigirme: 35 min Toplam: 50 min Porsiyon: 1 GL 3.8/Gl 20

Malzemeler

Y2 kguk kirmizi sogan, ince dogranmis

Y2 kirmizi biber, ¢cekirdekleri alinmis ve dogranmig
1 kuguk disg sarimsak, ezilmig

Dusuk kalorili pigirme spreyi

2 salkim domates, dogranmig

1 yemek kasigi konserve dogranmis domates
1 cay kasigi salca

1 cay kasigi kuru kekik

1 adet derisi ve kemigi ¢ikariimis tavuk gégsu
40g az yagl rendelenmis kasar peyniri

1 adet ¢eri domates, ikiye bolinmus
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1 cay kasig1 ince kiyilmis taze feslegen



Talimatlar

Step 1

Kiiglik bir yapismaz tencereyi orta ateste isitin ve hafifce pisirme spreyi sikin. ince kiyilmig
kirmizi sogan, kirmizi biber ve ezilmis sarimsagi ekleyin. Sebzeler yumusayip guizel bir koku
salana kadar ara sira karistirarak 4-5 dakika soteleyin.

Step 2

Dogranmis taze domates, konserve domates, domates salcasi ve kuru kekigi ekleyip
karistirin. Atesi kisin ve sosun tatlari birlessin diye 5 dakika hafif kaynayin. Ocaktan alip bir
kenara koyun.

Step 3

Firininizi 220°C'ye (fan firnda 200°C/gaz 7) i1sitin. Tavuk gégsund temiz bir kesme tahtasina
koyun ve ortasindan yatay olarak dikkatlice kesin, ama tamamen ayirmayin. Tavugu kitap gibi
acarak kelebek sekli verin, bu esit pismesini saglar.

Step 4

Yapismaz bir tavaya pisirme spreyi sikin ve orta ateste isitin. Kizinca kelebek seklindeki
tavuk gégsunu ekleyin ve her iki tarafini altin rengi olana kadar 3-4 dakika pisirin. Bu kizartma
islemi tavugun suyunu iginde tutar ve lezzet katar.

Step 5

Kizarmig tavugu yapismaz bir firin tepsisine alin ve énceden isitiimis firina koyun. Tavuk
tamamen pisene ve icinde pembelik kalmayana kadar 15-20 dakika pisirin. Pisip pismedigini
anlamak icin en kalin yerine bir sis batirin—c¢ikan su berrak olmal.

Step 6

Tavugu firindan ¢ikarin ve Gzerine hazirladiginiz domates-sebze sosunu bol bol surin.
Rendelenmis az yagli kasar peynirini Gzerine esit sekilde serpin, sonra sus olarak ikiye
boélunmus geri domatesi Uste yerlestirin.

Step 7

Sosiu tavugu peynir eriyip kabarcikiar oiugana kadar 5 dakika daha firina koyun. Fazia

kararmamasi icin dikkatle takip edin.
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Step 8

Firindan cikarin, Uzerine taze kiyilmis feslegen serpin ve hemen servis yapin. Kan sekerini
en iyi sekilde kontrol etmek icin énce buyuk bir yesil salata yiyin, ardindan tavugu, isterseniz
son olarak da kabuguyla birlikte firinda pisirilmis ku¢uk bir porsiyon (100g) patates dilimi
ekleyebilirsiniz.
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