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TAM BUGDAY UNLU LAVAS

Uzman Diyetisyen; Banu Topalak¢i Salman

Hamuru igin:

2,5 su bardagi tam bugday unu (3009)

1 paket instant maya (11 g)

1 su bardadi + 1 ¢ay bardagi ¢gavdar unu (187,59)
2 yemek kasigi yulaf kepegi (12,59)

2 cay kasigi tuz (7,5 g) (istege bagh)

1,5 su bardagi + 1 kahve fincani su (3209)

Hamur malzemelerinin tamamini karistirin ve piriizstiz bir hamur olana kadar yogurun. Hamurunuzu 10 dakika
dinlendirin. 90 g[?lik pargalara bélln, yuvarlayin ve Gizerini kapatarak 5 dakika dinlendirin. Hamurlari pasta
tabagi blyUkliginde merdane ile agin (fazla un kullanmayin). Acilan hamurlarin Gzerini ince bir bezle kaparatak
15-20 dakika bekletin. Blyuk boy teflon tavayi ocakta isitin. Lavaglarin her iki yiizl pisene kadar altiist ederek
pisirin. Pisen lavaglarinizi kurumamasi igin bir bezin arasina Ust Uste koyup, sarin.
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