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Nohutlu Ispanak Yemegi
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Sire: 45 Dakika dk
Tarif:

>> Hazirhk Siresi: 15 dakika
>> Pisirme Suresi: 30 dakika
>> Kac Kisilik: 4 kisilik

Malzemeler:

500 g I1spanak

1,5 su bardagi haslanmis nohut
1 kuru sogan

1 yemek kasigi domates salcasi
3 yemek kasigi zeytinyagi

1 cay bardagi sicak su

1 cay kasigi kimyon

Tuz ve karabiber

On Hazirhk:

Ispanadi kok ve sararmis yapraklarindan ayiklayip birkac su yikayin; stizdikten sonra iri dograyin.
Haslanmis nohudu sizip durulayin. Sogani kicuk kipler halinde kesin; salca, baharat ve sicak
suyu ocagin yanina alin.

Servis Onerisi:

Nohutlu 1Ispanak yemegini sicak servis edin. Yanina sade yogurt ve ekmek koyabilirsiniz; yemegin
suyunu tabada alirken nohutlari ezmemeye dikkat edin.

Yapihsi:
1. Ispanagi ve nohudu hazirlayin:
e Ispanadi yikayip stzdurin ve iri dograyin. Nohudu sizip durulayin; sogani kicguUk kipler
halinde kesin.
e Ispanakta fazla yilkama suyu kalmamasi, yemegin gereginden sulu olmasini énler.

2. Sogani ve salcayi kavurun:

e Zeytinyadini tencerede isitip sogani yumusayana kadar 4-5 dakika kavurun.
¢ Domates salcasini ekleyip kokusu ¢ikana kadar karistirin; kimyon ve karabiberi ilave edin.
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3. Ispanak ve nohudu pisirin:

e Ispanadi birkac seferde tencereye ekleyin; her eklemede hacmi sénene kadar karistirin.
e Nohut, sicak su ve tuzu ekleyin. Kapagi kapali olarak kisik ateste 12-15 dakika pisirin; ara
sira dibini kontrol edin.

4. Kivamini tamamlayin:

¢ Ispanak yumusayip nohutlar isindiginda yemegi ocaktan alin. Tuzunu kontrol edin.
e Suyu fazla kaldiysa kapagi acik birkac dakika kaynatin; nohutlari dagitmadan sicak servis
edin.

Pisme ve Kivam Kontrolu:

Ispanak yumusamis olmali, ancak tamamen ezilip pireye dénismemelidir. Nohutlar batin
kalmali; tencerede malzemeleri hafifce kaplayan az miktarda koyu yemek suyu bulunmahdir. Cok
suluysa kisa slre kapagi acik pisirin.

Saklama:

Artan yemegi s1g, kapakl bir kaba alip soguduktan sonra buzdolabina kaldirin ve iki glin icinde
tlketin. Yeniden isitirken yalnizca yiyecediniz porsiyonu, her tarafi iyice 1sinana kadar karistirarak
Isitin.

>> [pucu: Ispanadi tencereye partiler halinde ekleyin; bdylece yapraklar tasmadan séner ve
daha esit piser.
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