Kori Soslu Tavuk

Hindistan kokenli bir baharat olan kori baharati son yillarda Tiirkiye'de ¢ok fazla popiiler
olmaya baslayan baharatlardan birisidir. Asya’da genel olarak yemeklere sos olarak katilmaktadir.
Ozellikle tavuk ve et yemeklerinin vazgecilmez sosu kori sosudur. Kori tozunun temel maddelerinden
olan zerdecal ve ‘“‘curcumin” bilesikleri, Alzheimer, diyabet ve kanser gibi hastaliklara karsi olumlu
etki yaratiyor. Scientific American dergisinde yayimlanan sonuglar, kori baharatinin gogiis kanseri
hastalarinda tiimor biiyiimesini yavaslattigin1 ve bagisiklik sistemini gii¢lendirdigini de ortaya koydu.
Aslinda geleneksel bitkisel tedavi alaninda ge¢misi cok eskilere dayanan zerdecal temelli kori tozu, eklem
sorunlarina da iyi geliyor ve kani temizliyor.

Malzemeler: (12 Kisilik)

Tavuk gogsii (2 kg)

Kori baharat1 (yarim cay bardagi)

Siit (1 litre/1000 ml) veya krema (1 kg)

Un (yarim su bardagi) (krema kullanilirsa un kullanilmaz)
Tereyag1 veya margarin (yarim paket/100 gr)
Mantar (250 gr)

Sarimsak (5 dis)

Karabiber (1 cay kasig)

. Tuz (1 tath kasi181)

10. Zeytinyag: (1 su bardagi)

11. Taze nane (siislemek icin)
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NOT: Eger, sosun hazirlamisinda un ve siit kullanmilmayacaksa, bu malzemelerin yerine krema kullanilir.
Biz de bu uygulamamizda sosun hazirlanmasinda sadece krema kullanacaguz.

Etin Hazirlanmasi:

1. Tavuk gogsii dograma tahtasina alinir.

2. Tavuk gogsii dilimlemeden 6nce varsa etin yiizeyindeki yag ve sinir parcalar1 bicakla etin sekline
zarar vermeden alinir.

3. Bonfileler iki parmak genisliginde keskin bir bigakla dogranir.

4. Dograma igleminden sonra sira marina malzemelerinin hazirlanmasina gelir.



Etin Marina (Terbiye) Edilmesi:

Malzemeler:

Zeytinyagi (1 su bardagi)
Kori (yarim yemek kasig1)
Limon suyu (1 fincan)
Tuz (1 cay kasig1)

Kekik (1 yemek kasig81)
Defne yapragi (2-3 adet)
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Yaplllslfislem Basamaklari:

Etleri alabilecek biiyiikliikte bir borcam/firin tepsisi hazirlanir.

Marina (terbiye) isleminde kullanilan tiim aromatik malzemeler bu kaba konur ve birbirine iyice
karistirilir.

Tavuk pargalari, bu marinad karisimin icine yerlestirilir.

Etleri bu marinad karisimin icinde alt iist edilerek karisim ete yedirilir.

Bu alt-iist etme igslemi 1-2 saat icinde 3-4 kez tekrarlanir.

Marinad isleminde mutlaka marinad malzemeler etin yiizeyini 6rtmelidir.

Marinad islemini tamamladiktan sonra borcama stre¢ gecilir dolapta 1-2 giin kadar dinlendirilir.
Eti marina etme islemi tamamlandiktan sonra, et amacina uygun pisirmeye alinir.
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Tavuk Etinin Pisirilmesi:

Tavaya marina kabindaki yagin yaris1 konur ve yag 1sitilir.

Yag 1sininca marinad kabindan tavuk etleri alinir ve tavaya yerlestirilir.

Tavuk pargalarini sote teknigiyle “orta pisme” derecesinde pisirilir.

Etleri fazla pisirmekten kacininiz ve hatta pembelesmesine izin vermeyiniz; ¢iinkii tavuklar tekrar

kori sos icersinde bir miktar daha pisirilecektir.

Tavuklar pisince ocaktan alinir.

Kiiltiir mantarlar1 nemli kagit havluyla silinir; cok kirli ise, mantarlar yikanir.

Mantarlarin saplar1 bicakla kesilir ve mantarlar1 enine bigak sirt1 kalinliginda dogranir. Dograma

tekniginde mantarlarin bilindik goriiniisii korunmalidir.

8. Dograma islemi tamamlandiktan sonra mantarlar ve 6l¢iilii tereyag: tavaya konur.

9. Mantarlar orta ateste kapagi kapali olarak suyu cekene kadar sote usulii pisirilir.

10. Mantarlar suyunu cekip hafif pembelesince korinin tamami bosaltilir ve birkag¢ dakika kavrulur.

11. Kori yeterince kavrulunca, kremanin tamami ilave edilir ve sosumuz kivam alincaya kadar
karistirilarak pisirilir.

12. Pigsmis tavuk parcgalar1 da ilave edilir ve sos igcersinde pisirilir.

13. Pisirmenin son asamasinda tuz ve karabiber de ilave edilir ve ocak kapatilir.

14. Kori soslu tavuk ana yemek tabagina alinir ve canli taze nane yapragiyla siislenerek servis edilir.

15. Afiyet olsun...
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Sosun yapiminda krema kullanilmayacaksa;

Tavaya yag konur, kori ilave edilir birkac dakika kavrulduktan sonra un ilave edilir ve biraz un
kokusu gidinceye kadar kavrulur. Olgiilii siit de ilave edilir ve sos kivam alincaya kadar karistirilarak
pisirilir. Sos kivam alinca, pigmis et de ilave edilir ve pisirme faaliyeti tamamlanir.

Sezgin GUNDUZ
Beslenme Ogretmeni



