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ZEYTINYAGLI ENGINAR

https://www.milliyet.com.tr

3 yemek kasigi zeytinyagi

1 su bardagi arpacik sogan
4/5 dis sarimsak

1 adet patates

1 adet blyUk boy havug

1 su bardagi bezelye

8 adet ayiklanmig enginar

1 adet taze sikilmig limon suyu
1 su bardagi su

1 tath kasidi toz seker

2 cay kasigi tuz

Uzeri icin:

Taze fesleden veya dereotu

Enginarlar temizleyip yikayin ve kararmamasi i¢in yarim limonlu suda bekletin.

Soganlar ve sarimsaklari soyun. Havuglari temizleyip kiip seklinde dograyin.

Patatesleri soyup kip kip dograyin. Bezelyeleri ayri kabin iginde hafif haglayin.

Sogan ve sarimsaklari yagda kavurup haslamis oldugunuz havug, bezelye ve patatesi ekleyip birlikte kavurun.
Sekeri ve tuzu bu sirada ekleyebilirsiniz.

Yagladiginiz tencereye enginarlari dizip Gstiine kavurdugunuz harci kasik yardimiyla ekleyin.

Uzerine su ve limonu ekleyip pisirmeye birakin.

Pisen enginarlarinizin Gzerini taze feslegen ya da dereotu ekleyip servis edin.

Not: Enginar antioksidan, vitamin ve mineral agisindan zengin olmasindan dolay dolagim, sindirim sistemi ve
kan basincini dizenlemeye yardimci olmaktadir. Ayrica kan hiicrelerini temizliyor.
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