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>l Nohutlu Ispanak
Toplam 40 dk Haz1rl1k 15 dk · Pişirme 25 dk 4 kişilik Kolay ~300 kcal Açl1k bar1 9/10

Ispanak ve haşlanm1ş nohutun salçal1 sosla birleştiği besleyici tencere yemeği.

Malzemeler

• 700 gr Ispanak

• 1.5 su bardağ1 Haşlanm1ş nohut

• 1 adet Soğan

• 1 yemek kaş1ğ1 Domates salças1

• 3 yemek kaş1ğ1 Zeytinyağ1

• 1 su bardağ1 S1cak su

• 1 çay kaş1ğ1 Tuz

Yap1l1ş
1. Soğan1 zeytinyağ1nda 4 dakika kavurun, salçay1 ekleyin.

2. Nohut ve s1cak suyu ekleyip 10 dakika pişirin.

3. Doğranm1ş 1spanak ve tuzu ekleyip 8-10 dakika daha pişirin.

PÜF  NOKTASI

Ispanağ1 tencereye ekledikten sonra k1sa sürede pişirin; rengi koyulaşmadan yemeği tamamlay1n.

SERVIS  ÖNERISI

Yemeği 1l1k verin, yan1na yoğurt ve ekmek koyun.
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