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CIZLAMPA EKMEGIi (BODRUM MUGLA)

Bodrum Belediyesi

1 tath kasidi toz maya
1 corba kasigi seker
1 kg un

1 corba kasigi tuz

Maya ve sekeri yarim bardak ilik su ile bir kapta karistirin. Ustiini kapatarak 20 dakika kadar bekletin.
Hamuru hazirlamak igin derin bir kaba un ve tuzu ilave edip yeterli miktarda ilik su ile ekmek hamuru
yogurdugunuz gibi yogurun. Hamurun kivami normal ekmek hamuruna gére biraz daha akigkan olmalidir.
Uzerini bir bez ile sarin ve sicak durmasini saglayin. En az 1 saat dinlendirin.

Hamur kabardiinda sagi kizdirin ve Gizerini zeytinyagi ile yaglayin.

Hamurdan kap yardimiyla alip sacin {izerine dékiin. iki tarafini kontrol ederek pisirin.

Not: Porsiyonu:570,4 kcal; enerjisi ylksek bir besin oldugdu i¢in daha ¢ok ¢ocuk ve ideal kilosunda olan bireyler
icin uygundur; ekmek yerine tercih edilir; tahilli un kullanilarak besin degeri artirilabilir.
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