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DIYET BONFILE

2 adet yagsiz bonfile

Yarim ¢ay bardagi zeytinyag!
Tuz

Karabiber

Kekik

Haslanmis patates

Domates

Biber

Oncelikle etleri bir kaba alip {izerine tuz ve biber serpin ve ovalayin. Yagi doktiigiiniiz bir tabaga alip 3 dakika
daha harmanlayin. Yag ve baharat etin her yerine nifus etsin. Kizgin bir tavada ya da izgarada her iki yizinU de
pisirip yaninda haglanmis patates, domates ve biberle ikram edin.

Not: Diyet yapanlar et disinda pek bir sey yemedikleri i¢in bu tabak tam onlara gore olacaktir.
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