>BAKLAGIL YEMEKLERI

MNohutlu Ispanak

Toplam 40 dk Haz1rl1b dk - Pisirme 25 dk 4 kisilik Kolay ~300 kcal Aclllbar®/10

Ispanak ve haslanm$§ nohutun salgalkosla birlestigi besleyici tencere yemegi.

Malzemeler

* 700 gr Ispanak

« 1.5 su bardagHaslanmg nohut
« 1 adet Sogan

* 1 yemek kasfiDomates sal¢casl
» 3 yemek kasfiZeytinyagl

1 su bardagSlcalsu

1 cay kas@TTuz

Yap¥1
1. SoganZkeytinyaglndat dakika kavurun, salcaykkleyin.
2. Nohut ve slcalsuyu ekleyip 10 dakika pigirin.

3. Dogranm$ lspanakse tuzu ekleyip 8-10 dakika daha pisirin.

PUF NOKTASI

Ispanagtencereye ekledikten sonra klsairede pisirin; rengi koyulagsmadan yemegi tamamlay1n.

SERVIS ONERISI

Yemegi 1liferin, yanlnaogurt ve ekmek koyun.
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