D
é%,/’ Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
Banu Atabay'in Mitevazi Lezzetler® Mutluluklar Diler

ISTAVRIT DOLMASI

1,5 kg iri istavrit

1 demet 1spanak

1 adet orta boy kuru sogan
5 ¢orba kasigi zeytinyagi

1 adet yumurta

2 dilim bayat ekmek igi

1 adet limon kabugu rendesi
1 tath kasigi tuz

1 tath kasigi karabiber

# Istavritler temizlenir, yikanir, siizgece gikarilir. Ispanaklar temizlenir, yikanir.

# Tavaya 3 ¢orba kagsiJi zeytinyagi konur. Orta ateste i1sininca ince kiyilmis sodan atilir.

# Sogan pembele§ince ince kiyllmis, ¢ig 1spanak atilir. Solana kadar kavrulur. Tuz ve karabiber eklenir.

# Ispanaki kar|§|m soguyunca Uzerine g|rp|Im|§ yumurta, rende limon ve ufalanmis ekmek i¢i katilir, karigtirilir.
# Istavritlerin igine yeteri kadar ispanakli i¢ konur. iki yliziine kalan zeytinyadi strilir. Yaglanmig tepsiye dizilir.
# Tepsi 6nceden isitiimig 200 derece firina verilir. Istavritler kizarana kadar pisirilir.

# Limon ve maydanoz esliginde servise sunulur.

Not: Ispanagin icerdigi mineral ve vitaminlerin suda kaybolmamasi i¢in, haglanarak kullaniimasi tavsiye edilmez.
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