<,
%@ Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
y

Banu Atabay'in lezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

SIGARA BOREGI

https://www.pkuaile.com

3 cay kasigi kuru maya

1 su bardagi ilik su

1 tath kasidi toz seker

1 tath kasidi tuz

1 su bardagi su

3 su bardagi dusik proteinli un
Harci igin diyete uygun sebzeler

Maya, 1 su bardag ilik su, toz seker ve tuz karistirilarak sicak bir yerde 5-10 dakika mayalandirilir.

Maya kokusu ¢iktiginda 1 su bardadi su ve 3 su bardagi dusik proteinli un ilave edilip yumusak bir hamur
yapllir. Tekrar ilik bir yerde mayalanmasi i¢in birakilir.

Mayalanan hamurdan kiguk bezeler yapilir. Yufkalar dugUk proteinli un i¢erisinde agilir. Diyete uygun
sebzelerden yapilan harcgla 6-8 adet sigara bdregi sarilarak bekletmeden tavada kizartilir.

Not: Ayni hamur ile gézleme, kol boregi, tepsi béredi de yapilabilir. Ayni hamurdan cipse benzer bir yiyecek de
yapilabilir. Bunun i¢in hamur i¢ine baharat katilip a¢ildiktan sonra fincan ya da bardak agzi ile kesilir ve kizartilir.
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