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DIYET ISPANAK HASLAMASI

150 gr i1spanak

1 kasik zeytinyagi
1/2 kasik tereyagi
4 bardak su

Ispanak, kokleri bicakla kesilip ayiklanarak temizlenir. Bol suda yikanir. Bir tencereye konulan su kaynatildiktan
sonra ispanaklar kesilmig parcalar halinde igine atilir. 20 dakika kadar kaynatilir.

Ispanaklar tencereden ¢ikarllir, sulari sGzdlUr. Tencerenin suyu dokilir. Tencereye yarim kasik tereyadi
konularak eritilir, hafif kizdinldiktan sonra yeniden su konur. Su kaynamaya baslayinca ispanaklar boca edilir. 20
dakika kadar pigirilir.
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