@
%ﬁb Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
y

Banu Atabay'in lezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

ISPANAK PURESI

Milli E@itim Bakanhg!
Aile ve Tuketici Hizmetleri
Ankara 2011

1 kg 1spanak

1/2 su bardagi st

1 kahve fincani un

2 corba kagsidI tereyadi veya margarin
1 cay kasigi tuz

Biraz hindistancevizi rendesi

Ispanaklarin yapraklari ayrilir, ayiklanip yikanir.

Gok az su eklenerek bir tencerede 5 dakika haslanir.

Siizgece bosaltilip sogutulur.

Rondodan ¢ekilir veya ince kiyilir.

Bir tencereye 1 kasik yag ve un konulup 1 dakika kadar kavrulur (beyaz renkte).
Siit ilave edilip karistirilarak pisirilir (3 dakika kadar) besamel sos elde edilir.
Bagka bir tencerede 1 kasik yag eritilir. Ispanak eklenerek 2 dakika sote edilir.
Tuz, hazirlanan besamel sos ve hindistancevizi eklenip karistirilir.

Not: Genellikle tavuk ve baliklarin yaninda servis yapilir.
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