
> f S E B Z E  Y E M E K L E R I

>l Ispanak Yemeği
Toplam 45 dk Haz1rl1k 20 dk · Pişirme 25 dk 4 kişilik Kolay ~180 kcal Açl1k bar1 5/10

Ispanak, pirinç ve soğanla haz1rlanan hafif ve besleyici zeytinyağl1 yemek.

Malzemeler

• 1 kg Ispanak

• 1 adet Soğan

• 3 yemek kaş1ğ1 Pirinç

• 1 yemek kaş1ğ1 Domates salças1

• 3 yemek kaş1ğ1 Zeytinyağ1

• 1 su bardağ1 S1cak su

• 1 tatl1 kaş1ğ1 Tuz

• 0.5 çay kaş1ğ1 Karabiber

Yap1l1ş
1. Ispanağ1 y1kay1p süzün ve iri doğray1n.

2. Soğan1 zeytinyağ1nda 5 dakika kavurun.

3. Salçay1 ekleyip 2 dakika kar1şt1r1n.

4. Ispanak, pirinç, s1cak su ve baharatlar1 ekleyin.

5. K1s1k ateşte pirinç yumuşayana kadar 20-25 dakika pişirin.

PÜF  NOKTASI

Ispanağ1 bol suda birkaç kez y1kay1n; sap diplerinde kalan kum yemeğin dokusunu bozar.

SERVIS  ÖNERISI

Yoğurt ve pul biberle servis edin.
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