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ISPANAK

EylUl ayindan mayis sonuna kadar devam eder. Nisan ve mayis aylarindakine kuzu ispanagi denilmektedir. Bu
Ispanaklar makbul sayiimazlar. En makbuld, yapragi genis ve blyik koékll olan Kartal ispanaklaridir. Suda,
yatirilarak su ¢ektirilmis 1spanaklar da lezzetsiz ve su koktuktan baska, pistikten sonra da % 15-20 arasinda fire
verirler. Bunlar da avug iginde sikildiklarinda su salmalariyle anlasilir. Yizer gramlarinda 34 kalori vardir.
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