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HELISE

hr |

500 gr. kemiksiz par¢a dana eti

150 gr. bitkisel margarin

2 su bardagi dévme (yarma ya da asurelik bugday da denir)
12 su bardagi su

2 cay kasigi tuz, karabiber

Aksamdan soguk suyla islattiginiz dovmeyi, ertesi gin yikayip stzin. Eti ve dovmeyi orta boy bir tencereye
koyun. Uzerine margarin, tuz ve suyu ilave edip et iyice yumusayincaya kadar, en az 1 saat pisirip ocaktan alin.
Bugday ve eti tahta kasik yardimiyla krema lialine gelmece kadar ezki. Hazirladiginiz karisimi kaim bir tabaka
halinde servis tabagdina yayin. Diger taraftan, kiguk bir tavada kizdirdiginiz yagin i¢ine bolca karabiber atin. Yag
yanmaya basglayinca ocaktan alin. Kizgin karabiberli yadi helisenin Gzerine aktarin ve yemegi servise sunun.

Not: Anadolu'nun gesitli yorelerinde keskek adiyla da anilan helise, hem mikemmel bir vitamin ve mineral
deposu, hem de en eski yoresel yemeklerimizden biri... 6zel tahta kasigiyla tencerenin ¢eperlerine vurularak
ezilen heliseyi 6zellikle hamilelerin ve lohusalarin yemesini éneririm.
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