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BEDDAM MANCAR YEMEGI (ZONGULDAK)

Anadolujet Magazin

2 orta boy ince kiyilmig kuru sogan
Yarim demet kaz ayag!

Yarim demet pazi

Yarim demet isirgan otu

Yarim demet ebegimeci

Yarim demet kirmizi mancar (pancar)
Yarim demet ispanak

3-4 pirasa

3 corba kasigi kalin bulgur

1,5 corba kasigi salga

1 cay bardagi zeytinyad

Tuz

Karabiber

4-5 su bardag sicak su, (ayrica sevdiginiz yesillikleri de kullanabilirisiniz).

Sogan ve yagi pembelegene kadar soteleyin. Daha sonra yikanmig ve kiyllmig sebzeleri de ilave edip, kisik
ateste bitkiler sénene kadar pisirin. Uzerine bulguru serpip karistirin. Salgayi sicak suyla seyreltip Gzerine kalan
sicak suyu, tuzu ve karabiberini ilave edin. Kisik ateste yesillikler yumusayana kadar pisirin. Sicak veya ilik
servis yapin.

Not: Yoresel bir gelenege gore; yaza girmeden yani ilkbaharda tim kétdltklerden arinmak icin beddam atesi
yakmak ve beddam bitkileri toplamak halen siregelmekte. Bu nedenle i¢inde yedi ¢esit yesillik olan bu yemegin
pisirilip yenilmesinin sebebi de bltlin hastalik ve kétiltklerden arinilmasi igindir.
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