—

B

r ™
.5-\
%j Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
' ' Banu Atabay'in lezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

DIYET DURUM

Elif Korkmazel

4 adet lavas

1 adet kig¢uk boy kirmizildhana
2 adet turp

2 adet domates

4 corba kasigi zeytinyagi

1 limonun suyu

1 adet salatalik

2 dis sarimsak

8 yaprak marul

Lahanalari ince kiyip tuz limon ve zeytinyagi ile ovalayin. Turplarin ve domateslerin kabuklarini soyup ince uzun
bir sekilde dograyin. Salatalik ve marul yapraklarini da kiyip karigsima ekleyin. Bu kasimi lavaslarin igine koyup
dirim seklinde sarin. Yaninda yogdurtla bir 63un yemek olarak yiyebilirsiniz.

Not: iginde hem karbonhidrat hem sebze ve yaninda yenen yogurtla protein almis olacaksiniz.
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