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DIYET SANDVIC

250 gr kemiksiz ve derisiz pismis tavuk gégsu

1 su bardag ince dilimlenmig kereviz

1 fincan kesilmis ¢ekirdeksiz kirmizi ya da yesil izim
1/2 su bardag kuru Gzim

1/ 2 fincan sade, yadsiz yogurt

1/ 4 fincan az yagdl mayonez ve salata sosu

2 yemek kasigi ince dogranmig arpacik sogani ya da sogan
2 corba kasigr kiyiimig taze tarhun

1/2 gay kasigi tuz

1/ 8 tath kasidi beyaz biber

6 adet marul yapragi

6 tam bugday ekmegi

1 kasik margarin

Tavuk etlerini kiip kiip dograyin haglayin. BlyUk bir kasede tavuk, kereviz, tzim ve kuru Gzimd birlestirin.
Yogurt, mayonez, sodan, tarhun, tuz ve biberi, bagka bir kasede karistirin. Kasikla yogurtlu karigimi, tavuk
karigimiyla yavasga birlestirin. Her elmek igine, dnce margarin, 1 marul yaprag yerlestirin. Tavuk karigimini egit
olarak bdlun, ekmeklerin igerisine sirlin, sandvigimiz hazir
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