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Banu Atabay'in lezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

YULAFLI KAHVALTI POGAGASI

2 su bardagi yulaf ezmesi

4 kagik light yogurt

1 yumurta

15 cekirdegdi ¢ikartiimig siyah zeytin
5 gorba kagsigi lor peyniri

1 avu¢ maydanoz

1 avug dereotu

1 cay kasigi kara biber

1 cay kasigdi pul biber

Tdm malzemeleri bir kasede karigtirarak hamur haline getirin, yagli kagit serilmis firin tepsisine kéfte seklinde
dizin.

Onceden 180 dereceye isitilmis firinda tizeri kizarana kadar pisirin.

Not: Pogaca sevenler icin lezzetli ve disuk kalorili bir tarif olan bu tarif lif, protein ve kalsiyumdan zengindir. Lor

peyniri ve yulaf sayesinde uzun siire tokluk saglar. Siit Griinlerinden gelen kalsiyum gobek ¢evresindeki yag
yikimina yardimci olur. Unlu ve yadh pogacalara kiyasla ¢ok daha rahat sindirilir.
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