>BEBZE YEMEKLERI

Hellah Kofteli Ispanak Tavasl

Toplam 48 dk Haz1rlB0 dk - Pigirme 18 dk 4 kisilik Orta ~244 kcal Aclllbar®/10

Mersin usuli fellah kofteli 1spanakavaslbulgur koftelerini 1spanakie domatesle bulusturarak eksi, yumu-
sak ve kasllksteyen bir ana yemek ¢lkarlr.

Malzemeler

« 1 su bardagince bulgur

* 250 gr Ispanak

« 1 su bardagDomates rendesi
» 2 yemek kas@iUn

* 2 dig Sarlmsak

* 1 yemek kas§Domates salgasl

Yap¥1

1. Bulgur, un ve salcayla fellah koftesi harclrybgurun.

2. Koftelere sekil verip 10 dakika bekletin, haslamada c¢atlamasln.
3. Ispanakltavaya girecek kofteleri kaynar suda 5 dakika haslay1n.
4. Ispanagkarlmsaktibmates sosunda 6 dakika pisirin.

5. Kofteleri sosa all@8 dakika birlikte pigirin.

PUF NOKTASI

Kofteleri 6nce klsdaslamak tavada daglimalarfinler.

SERVIS ONERISI

Yanln&dzlenmis sivri biber ve tuzlu yogurtla 1lBervis icin tabakta diizenleyin.

Alerjenler

Gluten
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