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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:

500 g ispanak, 1,5 su bardadi haslanmis nohut ve 1 kuru sogan malzemelerini 6lclin. Sebze ve
meyveleri bol suyla yikayip tamamen kurutun. Pisen ve ¢ig tiketilen bilesenler icin ayr kaplar
kullanin; firin gereken tariflerde firini dnceden isitin. Batliin malzemeleri baslamadan 6nce tezgaha
almak pisirme stresinin ve kivamin kontrolinu kolaylastirir. Dogranan parcalari benzer
buyuklikte tutun; boylece biri dagilirken digeri sert kalmaz. SUtll, yumurtali, etli veya tavuklu
malzemeleri kullanacaginiz ana kadar buzdolabinda bekletin. Servis saatini hesaba katarak sicak
ve soguk bilesenlerin hazirlik sirasini 6nceden belirleyin.

Servis Onerisi:

Yemegi dinlendirdikten sonra yogurt ve tam tahilli ekmekle servis edin. Porsiyonlari hazirladiktan
sonra uzun sire acikta bekletmeyin; eslikcileri ana tarifin tadini bastirmayacak 6élctide ve
mevsime uygun secin.

Yapihsi:
1. On hazirhg: yapin:

e 500 g I1spanak, 1,5 su bardagi haslanmis nohut ve 1 kuru sogan malzemelerini tarifte
kullanilacak boyutta hazirlayin.
e Cig et veya tavuk kullaniliyorsa sebzelerden ayri kesme tahtasi kullanin.
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2. Ana malzemeyi pisirin:

e Tencereyi iyice Isitip yagi ve ana malzemeyi ekleyin; Ust lste yigmadan renk aldirin.
o Sert dokulu sebzeleri ekleyip orta ateste kokulari belirginlesene kadar cevirin.

3. Yemegi birlestirin:

e Kalan sebzeleri, baharatlari ve dlcull sicak suyu ekleyin.
e Kapagi kapali bicimde malzemeler yumusayana ve lezzetler birlesene kadar pisirin.

4. Son kontroliu yapin:

e Suyunu ve tuzunu kontrol edin; gerekiyorsa kapagi acik birkac dakika cektirin.
e Ocaktan aldiktan sonra bes on dakika dinlendirerek servis edin.

Pisme ve Kivam Kontrolu:

Et veya tavuk kullanilan tarifte merkez tamamen pismeli ve pembe bdlim kalmamalidir. Sebzeler
bicimini korurken catali zorlamamali; yemegin suyu tabagin dibinde birikmek yerine malzemeleri
kaplamalidir. Ylksek ates ylzeyi kurutuyorsa isty1 disirun; servis dncesinde en kalin parcayi
keserek i¢c dokuyu kontrol edin.

Saklama:

Yemedi oda sicakliginda iki saatten fazla bekletmeden sig bir kaba aktararak sogutun.
Buzdolabinda iki giine kadar saklayin ve yalniz tiketilecek porsiyonu bir kez, i¢ci tamamen isinacak
sekilde yeniden isitin.

>> Ipucu: Ispanadi tencereye iki parti halinde eklemek hacmini kontrollii bicimde azaltir.
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