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é%@j Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
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IZGARA SOSLU KUZU (MIKRODALGA)

6 dilim kuzu eti (her biri yaklasik 175 g, but Gstinden kesilip, kemikleri ayiklandiktan ve bitin yagdlan alindiktan
sonra, kelebek pirzola bicimi verilerek 1 'er kiirdanla tutturulmus)

birka¢ ananas dilimi (kabudu soyulmadan Ug¢gen bicimi kesilmis; istege bagli; sisleme igin)
Sosu:

250 g ananas (kabug@u soyulup, dogranmig)

1 iri domates (kabu@u soyulup, ¢ekirdekleri ¢ikarildiktan sonra, iri zar bigiminde dogranmis)
3 ¢corba kasiJi soya sosu

2 corba kagsiJi sirke

2 dis sarimsak (dévilmus)

1/2 tath kasigi aci kirmizibiber

2 tath kasig1 kirmizibiber

bir tutam karabiber (taze ¢ekilmis)

Sosu hazirlamak igin, ananas parcalarini blendir kabina koyup, pire kivami alincaya kadar karistirin. PUreyi tel
slizgegten atese dayanikl bir kdseye gegirip, domates parcalari, soya sosu (ya da soyu), sirke, sarimsaklar, aci
kirmizibiber, kirmizibiber ve karabiberi kaseye ekleyerek, karistirin. Kéaseyi tstiini értmeden firina verip, sosu %
100 1sitilmis firnda 10 dakika (her 2 dakikada bir karistirin) pisirin. Kaseyi firindan alip, bir kenara birakin.
Atese dayanikli bir kabi % 100 i1sitiimis firnda kizdirip, sonra firindan alarak i¢ine kuzu etlerini koyun ve her 2
yanlari kahverengilesinceye kadar iginde altlist edin. Sonra kabi firina verip, etleri % 100 isitilmig firinda 1,5
dakika pisirin. Kabi firindan alip, etleri altUst ettikten ve ¢geperler yakinindakiler ile ortadakilere yer degistirttikten
sonra, kabi yeniden firina vererek, etleri % 100 isitilmig firinda 1,5 dakika daha pisirin.

Kabi firndan alip, kAsedeki sosu et dilimlerinin arasina bosalttiktan sonra, kabi yeniden firina vererek, etleri %
100 1sitilmig firinda 4 dakika pigirin. )

Kabi firndan alip, etleri delikli spatulayla isitiimis bir servis tabagina ¢ikarin. Ustlerine kaptaki sosu bosaltip,
ananas dilimleriyle susleyerek (istege bagl), servis yapin.
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