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ILIK ISPANAK SALATASI

https://www.sdmdiyeti.com/

2 bag bebek ispanak

4-5 adet kiltdr mantar

Soya filizi

Tuz, karabiber

Balsamik sirke

1 yemek kagigi toz parmesan (karisik diyet yapiliyor ise eklenebilir)
1 tath kasidi zeytinyagi

Mantarlar temiz ve nemli bezle silinerek 4 parcaya bélindr. Ispanaklar yikanarak nemi alinarak saplari ve
yapraklari ayrilir. Tava isitilarak zeytinyadi eklenir ve yagdan hafif dumanlar ¢ikmaya baglayinca mantarlar
eklenerek sotelenir. Mantarlarin rengi déniince i1spanaklar eklenerek sallamaya devam edilir ve karabiber ile
tatlandirilir. Yapraklarin rengi hafif dénlince tavadan servis tabagina alinir ve ilininca Uzerine soya filizleri ve
balsamik sirke eklenerek servis edilir.
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