
< s K A H VA LT I L I K L A R

</ Ispanakl1 Paneer Dürüm
Toplam 24 dk Haz1rl1k 12 dk · Pişirme 12 dk 3 kişilik Kolay ~326 kcal Açl1k bar1 7/10

Hindistan usulü 1spanakl1 paneer dürüm, baharatl1 1spanak ve paneeri yumuşak lavaşa sararak doyurucu 
bir vejetaryen öğün sunar.

Malzemeler

• 250 gr Paneer

• 300 gr Ispanak

• 3 adet Lavaş

• 1 çay kaş1ğ1 Garam masala

• 0.5 su bardağ1 Yoğurt

Yap1l1ş
1. 250 gr paneeri küp doğray1p tavada 4 dakika k1zart1n.

2. 300 gr 1spanağ1 doğray1p garam masalayla tavaya ekleyin, paneer ezilmesin.

3. Ispanağ1 6 dakika söndürün, fazla suyu uçsun.

4. Harc1 3 lavaşa paylaşt1r1n, çok doldurmay1n çünkü sararken taşar.

5. Dürümleri tavada 2 dakika 1s1t1n, d1ş1 yumuşak kals1n.

6. Yoğurdu yan1nda verip 1l1k servis edin.

PÜF  NOKTASI

Paneeri tavada önce k1zartmak dürüm içinde dağ1lmadan kalmas1n1 sağlar.

SERVIS  ÖNERISI

Naneli yoğurtla 1l1k servis edin.

Alerjenler

Gluten Süt
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