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GREYFRUTLU TARHUNLU KUZU (MIKRODALGA)

500 g kuzu eti (tercihen buttan; batlin yaglari alinip, kugbasi dogranmig)

1 1/2 greyfrut (tercihen pembe greyfrut)

125 g taze sogan (ayiklanip, verevine 2,5 cm boyunda dodranmisg)

1 tath kasidi tarhun

750 g 1spanak (ayiklanip, yikandiktan sonra, kdkleri ve saplar ayiklanmis)
2 ¢orba kagigi misir nisastasi

1 tath kasidi sizme bal

1/4 tath kasigi tuz

bir tutam karabiber (taze ¢ekilmis)

70 g (4 corba kasiJi) krema

Yarim greyfrutun suyunu bir kdseye sikin. Bitin greyfrutun kabugunu, beyaz zarlarini da alarak soyup, dilimlere
ayirin.

Kusbagi etler, greyfrut suyu, taze sogan pargalar ve tarhunu 2,25 litrelik (9 su bardagi) bir firin kabina koyup,
karstinin. Kabin Ustini plastik filmle értip (buharin ¢ikmasi igin bir kenarini aralik birakin), firina vererek, etleri
% 100 1sitiimisfinnda 15 dakika (her 5 dakikada bir karigtirin) pisirin. Sonra kabi firindan alip, bir kenara birakin.
Ispanaklari bagka bir firin kabina koyup, kabin tstinu plastikfilmle érterek (buharin gikmasi igin bir kenarini
aralik birakin) firina verin ve % 100 isitilmig firinda, 1spanaklari iyice yumusayincaya kadar (5 - 6 dakika) pisirin.
Kabi firndan alip, ispanaklari bir siizgecte tahta kasigin tersiyle bastirarak, iyice stiztin. Sonra kabaca dograyip,
yuvarlak bir firin kabinin i¢ ¢ceperleri ¢cevresine daire bigiminde déseyin.

Misir nisastasini 2 gorba kasigi su iginde eritip, etli karisimin bulundugu kaba bosaltin. Greyfrut dilimlerinin yarisi
ve ball da ekleyip, kabi Gstini értmeden firina vererek, etleri % 100 isitilmig firinda 5 dakika (arada 2 kez
karistirin) daha pigirin. Kabi firindan alip, bir kez daha karistirdiktan sonra, tuz ve karabiberi serpip, kalan
greyfrut dilimleri ile kremayi ekleyin. Yemegi yuvarlak kaptaki ispanaklarin ortasindaki bosluga bosaltip, kabi %
100 1sitilmis firina vererek, 2 dakika isitin. Kabi firndan alip, greyfrutlu - tarhunlu kuzuyu kabinda servis yapin.
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