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CIBEZ SALATASI (BODRUM MUGLA)

Bodrum Belediyesi

1 demet cibez

2 dig sarimsak

2 tath kasig tuz

2 cay bardagi zeytinyagi
1 limon

Cibezlerin sararmis ve kot yapraklari ayiklayin. Ortalama 5¢cm boyunda olacak sekilde dograyin ve bol su ile
yikayin.

Bir tencerede yeterli miktarda suyu kaynatin, tuz ilave edin ve cibezleri kaynamakta olan suya ekleyerek 10 - 15
dakika kadar haglayin.

Cibezler haglandiktan sonra bir kevgir yardimiyla 6nce soguk suya alin, ardindan siiziin. Stizgegte 5 dakika
kadar beklettikten sonra servis tabagdina alin.

Sosu hazirlamak igin, havana 2 dis sarimsak ve bir miktar tuz ekleyip dévin. Ayri bir kapta dévilmis sarimsak,
zeytinyagdi ve limonu kanistirin. Hazirladiginiz sosu cibezlerin Gzerine gezdirip servis edin.

Not: Cibez, Turkler’in ‘cliclk’ dedikleri yabani lahanadir. Yumusak ve lezzetli olan bu bitki haglandiktan sonra
zeytinya@i ve limonla tatlandirilir. Porsiyonu 359 kcal; A, B ve C vitaminlerinin yani sira kalsiyum ve demir igerir;
turpgiller familyasindandir; kansere kargi koruyucudur; oldukca istah agicidir ve sindirim sistemi tGzerinde olumlu
etkileri vardir; bagirsak hareketlerini arttirir ve hazmi kolaylagtirir.
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