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PROTEIN KOFTESI

150 gr yagsiz, derisiz, kemiksiz tavuk gégus etinden kiyma
1 dilim ¢ok tahilli dilimli tost ekmegi

1 adet omega 3 yumurtasi

Geyrek su bardagdi tatsiz soya st

1 adet sogan

2 dig sarimsak

2 cay kasigi dusuk sodyum tuz

1 cay kasigi karabiber

2-3 adet yumurta aki

1-2 yemek kagigi 6gutilmuas keten tohumu

Omega 3 yumurtasi, kiyma, sodan, sarimsak ve baharatlari gok sulandirmadan karigtirin. Tost ekmegini soya
sUtdndn Gstline koyun. Yumusayan ve sutl geken ekmegi, karigima atin ve yogurun.

Tavayi kisik ateste isitin ve keten tohumu yagi ile yaglayin. Karigsimi dilediginiz sekilde kéfte haline getirip
yumurta aki dolu bir kaseye batirin ve 6gutilmis keten tohumunun tstinde déndirin. Koéfteleri tavaya dizin ve
Uzerini kapatin.

Pistikten sonra Gzerini maydanozla susleyerek servis edebilirsiniz.
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