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DIYET BURGER

Uzman Diyetisyen Deniz Berksoy

1 su bardag haslanmig nohut
1 dolmalik sari biber

1 klicUk boy sogan

1 yumurta

1 cay bardagdi aygicegi yad

1 cay bardagi siizme yogurt

1 kliclk boy kirmiziturp

1 kahve fincani un

2 yemek kasigi ince bulgur

4 hamburger ekmegi

5-6 dal taze soganin yesil kismi
Birkac dal taze kekik

Birkag yaprak kivircik marul
Taze ¢ekilmis karabiber

Tuz

ince bulguru derin bir kapta, sicak suda bekletin.

Sogani rendeleyin aygicek yaginda ¢ok kisik ateste yaklasik 15 dakika pisirin ve sari biberi zar seklinde
dograyin, igine ekleyin.

1 dakika karistirin ocaktan alin.

Nohudu haslayin, ¢cukur bir kaseye aktarin.

Sogan-biber karigsimini, yumurtayi, suyunu stizdiguntz ince bulguru, cok ince kiyilmis taze sodani, tuz ve taze
¢ekilmig karabiberi ekleyin.

Tdm malzemeyi iyice karistirin sert bir havan tokmagi ile yavas yavas ezin.

En son unu ilave edin.

Spatula ile karigtirdiktan sonra mandalina buyUkligunde parcalar alin.

Avucunuzun iginde iri bir hamburger kéftesi buyUkliginde sekillendirin.

Kéftelerin her iki tarafini da kizartin.

Hamburger ekmeginin i¢ ylzeyine sirmek igin siizme yogurt ile 1 ¢ay kasigi kadar ince kiyilmig taze kekigi
karigtirin.

Karigimi ekmeklerin i¢ ylizeyine surdn.

Uzerine kizartmig oldugunuz kofteleri ve kalan malzemeyi yerlestirin.
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