B

—
ﬁ
/
5

r ™
"
é%@j Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
' ' Banu Atabay'inlezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

TERBIYELI ISPANAK

Malzemeler:

Yarim kilogram ispanak kokd. (yapraklarindan ayrilacak ve sadece koku kullanilacak),
2 adet orta blyuklUkte kuru sodan,

150 gram yagdsiz dana kiyma,

1 adet orta buyUklUkte domates,

1 yemek kasigdi tereyadi veya margarin,
yeterince tuz,

istenilen oranda karabiber ve yenibahar.
Terbiyesi icin malzeme:

1 adet yumurtanin sarisi

1 yemek kasigi limon suyu

Hazirlanisi:

ispanaklarin yapraklarini ayirarak kaldiralim. Kéklerini bol su ile iyice yikayip ayiklayalim. Koklii ve dallr
kisimlarini dogramadan bekletelim. Tencerede tereyadini veya margarini eritip, kiip seklinde dogranmis
soganlari ve 150 gram yagsiz dana kiymayi ekleyerek 2-3 dakika kadar kavuralim. Domatesin kabugunu
soyarak nohut iriliginde dograyip, ekledikten sonra 2-3 dakika kadar daha (suyunu ¢ekene kadar) kavuralim.
Tuzunu ve istedigimiz oranda baharatini ekleyerek tencereyi ocagin Ustlinden indirelim. Ispanagin koklerini bir
tencereye alalim. Uzerine kiymali harci gezdirip 1 su bardagi sicak su ekleyelim. Ispanak kokleri diriligini
kaybedene kadar hafif ateste adir agir pisirelim. Yumurta sarisini limon suyu ile iyice ¢irpalim. Yemegin
suyundan 3 kagik ekleyip, terbiyenin biraz daha incelmesini saglayalim. Terbiyeyi yemegin tizerine gezdirelim.
Ispanak koklerini 5-6 dakika kadar daha terbiyesi ile pisirip ocaktan alalim. llik olarak servise sunalim.
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