%ﬁf} Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
Banu Atabay'in lezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

KOLAY MEZGIT TAVA

http://mezzemarin.com

mezzeMarin Mezgit Fileto

Un (misir unu, bugday unu karigimi)
Yag

Tuz

mezzeMarin mezgit filetolar akan soguk musluk suyunun altinda tzerindeki buz tabakasi eriyene kadar tutulur.
Sonrasinda bir kaba alinarak ¢ézlinlinceye kadar (tercihen buzdolabinda ) bekletilir. G6ziinen filetolar
kurulandiktan sonra una bulanarak énceden isitilmig tavada az yagda ¢evrilerek pembelesinceye kadar yaklagik
10 dakika kadar kizartilir, besin degeri yiksek 6guniniz istediginiz salata ve garnitir ilavesi ile servise hazirdir.
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