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TILKISEN KAVURMASI (BODRUM MUGLA)

Bodrum Belediyesi

1 bag tilkisen

1 sogan

3 dig sarimsak

3 yemek kasigi zeytinyagi

1 tath kasidi tuz

1 tath kasidi ince ¢ekilmis bul biber
3 - 4 adet kurutulmus aci biber

2 yumurta

Yikadiginiz tilkisenleri 1,5 cm uzunlugunda olacak sekilde elinizle kirin. Bu tur otlar bigak ile kesilmeye pek
uygun degildir. Ayrica, elinizle kirarken tazeligini de anlayabilirsiniz; kirarken ¢it sesi gelmeyen ve kiriimakta
zorlanan sert kisimlari ayirin.

Soganlari mimkiin oldugu kadar ince dograyin ve zeytinyagdinda 1 dakika kadar kavurun.

Soganlar kavrulurken kurutulmus biber ve sarimsagi ilave edin, 1 dakika daha pisirin.

Tilkisenleri ekleyin, karistirin ve kapagi kapatip 8 ila 10 dakika kadar pisirin. Yemeginizin glizel gérinmesini
saglamak icin fazla karigtirmayin.

Tilkisenler pisip yumusadiginda dilerseniz Gzerine yumurta kirin ve karistirin. Yumurta pistiginde yemeginiz
servise hazirdir.

Not: Tilkisen, zambakgillerden bir bitkidir. Daha ¢ok Ege Bélgesi’nde sonbaharda ilk yagmurlarla baglar ve kig
ortalarina kadar toplanabilir. Kuskonmazin yabani tirt olarak bilinir. Aci ot ve sarmasik olarak da adlandirilir.
Hafif aci bir tadi vardir. Porsiyonu 317 kcal; kokleri sifalidir; sindirimi dizenler; idrar sokturict 6zelliginden 6tirt
O6dem sorunu yagayanlarin tiketmesi nerilir; A vitamini agisindan zengindir; fosfor ve potasyum igerir; bdbrek
hastaliyi olanlar az miktarda tiiketmelidir; gut hastaligi (kanda Urik asit yUksekligi) olanlarin ise kesinlikle
tiketmemesi tavsiye olunur.
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