>BEBZE YEMEKLERI

dspanak Yemegi

Toplam 45 dk Haz1rlDO dk - Pisirme 25 dk 4 kisilik Kolay ~180 kcal Aclllbarb/10

Ispanak, piring ve soganla hazlrlanarhafif ve besleyici zeytinyagllyemek.

Malzemeler
¢ 1 kg Ispanak
« 1 adet Sogan
* 3 yemek kasfPiring
* 1 yemek kasfiDomates sal¢casl
» 3 yemek kasfiZeytinyagl
1 su bardagSlcalsu
« 1 tatikas@Iuz
« 0.5 cay kas@iKarabiber

Yap¥1

1. Ispanad¥ylkayHiiziin ve iri dograyln.

2. SoganZXeytinyaglnda& dakika kavurun.

3. SalcayEkleyip 2 dakika kar§tlrln.

4. Ispanak, piring, slcalsu ve baharatlarkkleyin.

5. KlsHteste piring yumusayana kadar 20-25 dakika pisirin.

PUF NOKTASI

Ispanagbol suda birkac kez ylkaylsap diplerinde kalan kum yemegin dokusunu bozar.

SERVIS ONERISI

Yogurt ve pul biberle servis edin.

Tarifle, tarifle.app https://tarifle.app/tarif/ispanak-yemegi



