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DIYET ASURE

Uzman Diyetisyen Deniz Berksoy

1 su bardagi bugday (200 gr)

Yarim su barda@i kuru nohut ( 100 gr)
Yarim su barda@ kuru fasulye (100 gr)
1/3 su bardag piring (70 gr)

10 adet kuru kayisi (100 gr)

1/4 su bardagi kuru Gzim (50 gr)

50 adet findik i¢i (50 gr)

50 adet ceviz igi

2-3 cay kagigi tarcin

3-4 adet tatlandirici tablet

Ayiklanmig ve yikanmig buddayi bol su ile (6-7 su bardagi) didukli tencerede 20 dakika pigirin.

1 gece 6nceden islattiginiz nohut ve fasulyeyi, 1slatma suyu ile birlikte, kaynamig bugdayin igine atin.
DUdUkIG tencerede 20 dakika daha pisirin.

Karigima pirinci, kiiguk kiguk dogranmig kuru kayisiyi, kuru Gzimu de ilave ederek tekrar pisirin.
Asureyi atesten alin.

Kapagini kapatin.

Iinincaya kadar bekleyin.

Ihinmig asureyi 1,5 cay bardagi dlcerek kaselere alin.

Yiyeceginiz zaman targini ve her porsiyon igin belirlenen tatlandiriciyi ilave edin ve iyice karistirin.
Uzerine kinlmig findik ve cevizleri dokerek servis yapin.

Fotograf "sabire sensoy" tarafindan génderildi. 29.09.2019
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