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KUZU ETLI KABAK KAYIGI (MIKRODALGA)

250 g kuzu eti (batin yaglar alinip, iki bigakla kiyma haline getirilmis)
4 kabak (her biri yaklasik 100 g, uc¢lar kesilmis)
1 tath kasigi naturel zeytinyagi

1/2 dis sarimsak

2 corba kagsiJi domates salcasi

1/2 tath kasigi tar¢in

30 g (6 ¢orba kasigi)kurutizim

15 g (38 corba kasigi) dolmalik fistik

1 1/2 tath kasidi sirke

2 tath kasigi feslegen

1/2 tath kasigi tuz

1/4 tath kasigi karabiber (taze ¢ekilmig)

Kabaklari ortalarindan uzunlamasina 2'ye kesip, kesik yanlari alta gelecek bigimde bir firin kabina yan yana
yerlestirin. Ustlerine 1 ¢orba kasidi su gezdirip, kabin Gstiind plastik filmle érterek (buharin ¢ikmasi igin bir
kenarini hafifce aralik birakin), kabi firina verin ve kabaklari % 100 isitiimis firnda 4 dakika pisirin. Geperlerin
kena-rindakiler ile ortadakilere yer degistirttikten sonra, 4 dakika daha pisirip, kabi firindan alin. Kabaklari,
delikli spatulayla bir tabaga ¢ikarip, derilerinin yirtiilmamasina dikkat ederek, iclerini bir cay kasigiyla bosaltin.
Cikardiginiz kabak iclerini bir stizgece koyup, stizliimeye birakin.

Bagska bir firin kabina zeytinyadini koyup, kabi firina vererek, zeytinyagini % 100 isitiimisg firnda 15 saniye
kizdirin. Sonra kabi firndan alip, 1/2 dis sarmisag bir ¢atala batirarak, kabin igine ve ¢eperlerine strtin (sonra
¢atalda kalan sarmisagi atin).

Kiymay bir tabakta bir ¢catalla hafifce ezerek birbirinden ayirdiktan sonra, kaba koyun. Domates salcasini
ekleyip, tarcini serptikten sonra, kabi firina vererek, kiymayi % 100 isitilmis firinda 4 dakika pisirin (her dakikada
bir karigtirin). Kabi firindan alip, biraktidi suyun ylizeyinde olusan yag tabakasini alarak atin.

Kaba kurutizimler, dolmalik fistiklar, stizgecteki kabak ici, sirke, feslegen, tuz ve karabiberi ekleyip, iyice
karistinin. Bu harci, oyulmus kabaklarin i¢lerine tath kasigiyla doldurup, kabak kayiklarini kaba yan yana
yerlestirin. Kabi plastik filmle értlip (buharin ¢ikmasi igin bir kenarini hafifce aralik birakin), firina vererek, kabak
kayiklarini % 100 isitilmig firnda 2-3 dakika pisirin. Geperlere yakin olanlar ile ortadakilere yer degistirttikten
sonra, 2 - 3 dakika daha pisirin. Kabi firindan alip, Gstindeki plastik filmi attiktan sonra, bir kenarda 2 dakika
dinlendirerek, servis yapin.

Not: Kolay pismeleri icin kiiglk, ince-uzun kabaklar segin. Bulamazsaniz, kalin kabaklar, tarife baglamadan
Once, kaynar suda 2 dakika haslayin.
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