<WAVUK YEMEKLERI

AV uklu Karnabahar PilavKasesi

Toplam 30 dk Haz1rl1b dk - Pigirme 15 dk 3 kisilik Kolay ~258 kcal AclllbarB/10

Dusuk karbonhidrat hedefiyle piring yerine rondoda kicultilmis karnabahar tabankullanan, baharatl1
tavuk ve avokado dilimleriyle zenginlesen pratik tek kase ogun.

Malzemeler

* 450 gr Tavuk gogsi

* 500 gr Karnabahar

1 adet Avokado

» 2 yemek kasfiZeytinyagl
* 2 dig Sarlmsak

1 tatikas@Tuz

¢ 0.5 tatikas@ Karabiber

¢ 1 yemek kas@dlimon suyu

* 0.3 demet Taze maydanoz veya kisnis

YapH¥1

1.

2.

Karnabaharkicuk parcalara aylr¥pndoda darbeleyerek piring tanesi boyuna getirin.

Tavuk gogsuniu 2 cm kip dograylpuz ve karabiberle baharatlaylntavada zeytinyaglnda/iiksek ateste 6-7
dakika tim ytzeyleri kapanana ve hafif k1zaran&adar pisirin.

Ezilmis sarlmsgZXkleyip 30 saniye cevirin; aroma ag¢lisln.
Karnabahar pirincini tavaya all1n4-5 dakika cevirerek pisirin; tane hissi korunsun.

Limon suyunu gezdirin, ocaktan allservis kaselerine paylastlrliazerine dilimlenmis avokado ve taze
yesillik koyup 1lHervis edin.

PUF NOKTASI

Karnabahartavada k1sautmak (4-5 dakika) tane hissini korur; uzun pisirilirse yumusar ve pire klvamlna
yaklaslrLimon suyunu son anda ekleyerek yesillik ve avokado tabaga tazelik katln.

SERVIS ONERISI

Yanlnalilimlenmis avokado ve domates, Uzerine taze yesillik serperek 1lHervis edin.
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