—

B

r ™
.5-\
%j Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
' ' Banu Atabay'in lezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

ISPANAK YATAGINDA SOYALI HINDI

Y2 kg hindi g6gus

1 paket krema

2 yemek kasi§i soya sosu
1 tath kasidi tuz

Y2 cay kasigi karabiber

1 cay bardagdi sivi yag

1 kg 1spanak

4 adet kirmizi biber

1 adet orta boy sogan

2 dis sarimsak

1 cay kasigi karabiber

1 tath kasidi tuz

1 avug kirik ceviz (¢ok ince degil)

Hindi gégus etini kugbagsi dograyin ve yikayin. Teflon tavada kendi suyunu salip ¢cekene kadar ddénddrin ve 1 su
bardadi sicak su daha ilave ederek pismesini sadlayin. Suyunu tamamen ¢ekince sivi yagin yarisini tavaya ilave
ederek 2-3 dakika kadar kavurun. Kremayi, soya sosunu, tuz ve karabiberi katarak bir iki kez karistirin. 1-2
dakika pisirdikten sonra ocagi kapatin. Ispanak yatadi; Ispanaklari ayiklayin, yikayin ve orta kalinlikta dograyin.
Sogani ayiklayin yikayin ve minik kipler halinde dograyin. Kalan sivi yagdi tavada kizdirin ve kiyilmig sarimsak ile
birlikte sogani diriligini kaybedene kadar kavurun. Kirmizi biberi yikayin ve minik kiipler halinde dograyin,
sogana ilave ederek birlikte 3-4 dakika daha soteleyin. Dogranmig 1spanag@i da ilave edip 5 dakika kadar daha
kavurun. Kirik cevizleri, tuz, karabiberi de ilave edip karistirin ve ocagi kapatin. Servis igin; Ispanak harcini
uygun bir kaseye doldurun ve sikigtirin. Servis tabagina ters ¢evirin. Uzerine hazirlanan kremali, soya soslu hindi
g6gus etinden porsiyonluk olacak miktarda yerlestirin. Servis tabadini arzu ettiginiz soslarla ve malzemelerle
susleyin.
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