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DIYET MERCIMEKLI ISPANAK

www.diyetuzmani.com.tr

4 Su Bardagi (200 MI Lik) Su

1 Bicak Ucu Pul Biber

1 Bigak Ucu Karabiber

1 Bigak Ucu Tuz (lyotlu)

1 Cay Bardagi (Normal) Bulgur

1 Cay Bardagi (Normal) Yesil Mercimek
1 Corba Kasigi Domates Salgasi

5 Cay Barda@ (Normal) Zeytinyagi
2 Dis (Orta Boy) Sarimsak

1 Adet (Orta/Normal) Kuru Sodan
500 Gram Ispanak Yapragi

ilk olarak kuru soganlar yemeklik sekilde dogranir ve zeytinyaginda kavrulur. Sarimsaklar ince ince kiyilir ve
soganlara eklenir. Sal¢a da ilave edilerek 1-2 dakika pisirilir.

Ispanaklar bol suda yikanir ve dogranarak tencereye eklenir. Yegil mercimek ve bulgur yikandiktan sonra
Ispanaga ilave edilir. Baharatlar ve sicak su eklenerek ocakta pigirilir.

Mercimekli ispanak servise hazir hale gelir.
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