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FRANSIZ

Ispanakli Pogse Yumurta

Sote edilmis ispanak yataginda mikemmel pose yumurta yapmayi 6grenin. Basit

tekniklerle sadece 10 dakikada hazir, saglikli ve protein agisindan zengin bir kahvalti.

5 min

HAZIRLIK
Malzemeler

» 4 yumurta

» 1demet ispanak

« 6 bardak su

« 0.5 yemek kasigi tereyag

Yap111§1

o Ispanagi hazirlayin

5 min 10 min 2 Easy

ZORLUK

PISIRME TOPLAM PORSIYON

« 1cay kasigi tuz
« 1cay kasig karabiber

« 2 yemek kasidi sirke

1 demet ispanagi soguk suda iyice durulayin ve fazla nemsini silkeleyin. Kalin saplari ¢ikarin ve yapraklari kabaca

dograyin.
Buyuk bir tavada 2 yemek kasigi tereyadini orta ateste eritin ve kdpUrene kadar, yaklasik 1-2 dakika bekleyin.

Ispanagi tavaya ekleyin ve sik sik karistirarak solana ve yumusayana kadar, yaklasik 2-3 dakika pisirin. 1 cay kasigi tuz

ve 1 cay kasigi karabiberle baharatlayin, sonra 2 servis tabagina paylastirin ve sicak tutun.

Pose islemi igin hazirlik yapin
BuyUk bir tencereyi 6 su bardagdi suyla doldurun ve ylksek ateste kaynatin. Atesi kisarak ylzeyde klguk

kabarciklarin ¢iktigi nazik bir kaynama halinde tutun.

Kaynayan suya 0.5 yemek kasigi beyaz sirke ekleyin. 4 yumurtanin her birini ayri kiigtk kaseler veya ramekinlere

kirin.

Yumurtalari pose edin
Suda kasikla nazik bir girdap olusturun, sonra bir kaseyi suyun yUzeyine yaklastirin ve yumurtayi girdabin merkezine

yavasca birakin.

Beyazlar tamamen pisene kadar ama sari nazikge bastirildiginda hala yumusak hissedilene kadar yumurtayi 3-4

dakika pisirin. Delikli kasikla cikarin ve fazla suyu stizmek igin altini kagit havluya kisaca dokundurun.



Kalan 3 yumurtayla da pose islemini birer birer tekrarlayin.

Serve

Her tabaktaki 1spanagin tzerine 2 pose yumurta yerlestirin. Yumurtalar hala sicakken ve sarilari akiskanken hemen

servis yapin.

Besin Degerleri

204 16g 4g 13g 2g 2g 68omg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina
Ipuclar

Pose yumurta icin mimkun olan en taze yumurtalari kullanin - daha iyi bir araya gelirler ve suda dagilan tellimsi

beyazlarla daha az daginik, daha duzgun sekiller olustururlar.

Her yumurtay atmadan énce kaynayan suda kasikla nazik bir girdap olusturun, boylece beyazlarin sarinin etrafinda

duizgtin sarilmasina yardimci olur.

Ispanag pisirirken tuzlamayin ¢linki nem geker ve sulu bir taban olusturur - bunun yerine servis yapmadan hemen

once baharatlayin.
Kalan yumurtalari bitirip 1spanagi hazirlarken pose yumurtalari ilik su dolu bir kasede bekletarak sicak tutun.

Yikadiktan sonra ispanadi kagit havluyla kurulayin, bdylece fazla su tereyagdini sulandirip pisirme sirasinda buhar

olusturmasini 6nlersiniz.

Pose yumurtanizin pisme derecesini delikli kasikla nazikce kaldirarak test edin - beyaz pismis olmali ama sari

hafifce sallanmalidir.

Pose yumurtalarinizin kenarlar diizensizse, servis yapmadan énce mutfak makasiyla keserek daha profesyonel bir

gorunim elde edin.

Artik pismis ispanagi taze pose yumurtalarla Gstunt kapatmadan énce orta ateste kuru tavada strekli karistirarak

Isitin, boylece birikmis nemi uzaklastirin.
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