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VEJETARYEN ISPANAK

1 kg 1spanak

1 adet sogan

6 yemek kasigi zeytinyagi

1 piring

5 yemek kasigi domates salcasi
1 tath kasigi karabiber

Ispanagin Hazirlanmasi: Ispanaklar kék kék, ele alinacak. Once, gdz kontrolli yapilacak. Sararmig, bozulmus
yapraklari ayiklanacak. Géz kontrollini gegen ispanak koku, kdklerinden 1 cm. Ustte bicakla kesilecek. Kékler
¢Ope, yapraklar derin bir legenin icine aktarlacak. Bu islem, bittin kdklerde uygulanacak. Legen su ile
doldurulacak, 1spanak ve su ylz yize olacak. Leden elle bir giizel karistirilacak. Bir stire beklendikten sonra,
baska bir le§ene Ustten ¢irparak aldigimiz ispanaklar aktarilacak. Camurlu ve bulanik legen, dékllecek ve
¢alkalanacak. Bagsa tekrar donllecek, en az bu islem Ug¢ kez tekrarlanacak. Legende, berrak su yakalayincaya
kadar devam edecek. Ardindan ispanaklar kugbas! dogranacak ve kabinda bekletilecek. Tencere’ye zeytinyag
konulacak ve isitilacak. Uzerine sogan ilave edilecek, disik 1sida kavrulacak. Tencerenin orta yerinden yer
agllacak, domates salgasi katilacak ve kokusu ¢ikincaya kadar kavrulacak. 1 su bardagr kaynar su, karabiber,
tuz ilave edilecek tencere karistirlacak. Yemegin tuzu karar hale getirilecek. Uzerine ispanaklar yavas yavas
ilave edilecek, karistirilacak. Ispanagin diriligi kaybolup tencereye oturduktan sonra piringler ilave edilecek,
malzemeler alt Ust edilecek. Ocak isis yikseltilecek. Tenceredeki malzemeler kaynamaya bagladiktan sonra,
tencere kapagi kapatilacak. Ocak isi ayari en diisik 1sI konumuna getirilecek. Saat’a bakilacak bir yere not
edilecek. 20 dakika sire bitiminde yemeginiz servise hazir.
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