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DIYET ARA OGUN

Elif Korkmazel

4 adet yulaf kepekli gevrek
3 ¢corba kasigi sizme peynir
2 corba kasigi krem peynir

1 corba kasigi yogdurt

2 dis sarimsak

Domates, salatalk

Zeytin, maydanoz

Oncelikle tiim peynirleri bir kabin icinde karistirin. igine rendelenmis sarimsag ve yogurdu ekleyip yumusak
sUrdlebilen bir karigim elde edin. Bu karsimi da krakerlerin tzerine suriip kahvaltida ya da ara 6gtinde zeytin,
domates, salatalik ve maydanozla birlikte yiyebilirsiniz. Aslinda peynirli karisimin igine dereotu ekleyerek
yerseniz ¢ok daha doyurucu olacaktir. Diyetisyenlerin dnerisi dereotu, bol yesillik ve peynir ¢esitleri, benden
sOylemesi.
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