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DENiZ BORULCESI SALATASI (BODRUM MUGLA)

Bodrum Belediyesi

1 kg deniz bérilcesi

1 limon

2 cay bardagi zeytinyagi
4 dis sarimsak

1 adet domates

Deniz borUlcelerini bol suda yikayin ve saplarini ayiklayin. Bir tencerede suyu kaynatin, tuz ilave edin ve
bérdlceleri 10 - 15 dakika haglayin.

Borulcelerden bir dal alip siyirin, kolay siyriliyorsa pismistir.

Deniz bérilcelerini siiziin ve soguk suya alin. Soguduktan sonra bir elinizle bérilce salkimini dibinden tutarak
diger elinizle yesil kismini agagdi dogru ¢ekin ve icinin kilgik tabakasini ayirin.

Deniz borllcesinin yesil kismini servis tabagina yerlestirin. Limon, zeytinyag ve dévilmis sarimsak ile sosunu
hazirlayip Gzerine gezdirin.

Kigik domates parcalari ile sisleyerek soguk olarak servis edin.

Not: Porsiyonu 236 kcal; iyot, sodyum, potasyum ve magnezyum basta olmak Uizere denizdeki bltin
minerallerden agisindan zengindir; idrar sékturtct 6zelligi olan bir antioksidandir; iyot ihtiyaci olan tiroit hastalar
icin tavsiye edilir; yiksek sodyum igeriginden dolay! hipertansiyonu olan Kisiler igin tavsiye edilmez.
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