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SEBZE MILFOYU (MIKRODALGA)

250 g 1spanak (ayiklanmis)

1250 g pazi (ayiklanmig)

250 g prrasa (ayiklanip, ince dogranmig)
125 g kuzukulag (ince kiyilmig)

2 yumurta

1 yumurtanin aki

30 cl. (1 1/4 su barda@i) yarim yagli st
1/2 tath kasigi tuz

bir tutam karabiber (taze ¢ekilmis)

1 corba kasigi taze tarhun (kiyilmis; ya da 1 tath kasigi kuru tarhun)
2 ¢orba kasig maydanoz (kiyilmig)

2 taze sogan (ince dogranmig)

Butln sebzeleri, iyice yikayip, stizdurdn.

Lahana yapraklarini atese dayanikli blytk bir cam kaba yerlestirip, kabin Gstind plastikfilmle értiin (kenarinda
buharin ¢ikmasi i¢in bir aralik birakin). Kabi firina verip, lahana yapraklarini % 100 isitiimis firnda
yumusayincaya kadar (3 - 4 dakika) pisirin. Kabi firindan alip, lahana yapraklarini, kagit mutfak havlusu
arasinda kuallayarak, bir kenara birakin, islemleri ispanaklar, pazilar ve pirasalarla yineleyin.

Yumurtalar, yumurta aki, sit, tuz ve karabiberi bir kAseye koyup, ¢irpma teliyle hafifce karistirin. Tarhun,
maydanozlar ve taze soganlari ekleyip, bir kenara birakin.

20 cm capinda atese dayanikl camdan bir sufle kabini hafif¢ce yaglayin. Lahana yapraklarinin 5'ini kaba Ust tste
ddseyin (kabin dibi ve ¢eperleri lahana yapraklariyla értiilmeli ve yapraklarin kenarlari ceperlerden tagimalidir).
Lahana yapraklarinin Ustiine ispanaklar, pazilar, pirasalar ve kuzukulaklarini dizgiin tabakalar halinde
yerlestirip, en Uste k&sedeki yumurtall karigimi bir kasikla déseyin. Kalan lahana yapraklarini en Uste yerlestirip,
yapraklarin kabin ¢eperlerinden tagan bélimlerini ice katlayin.

Kabin Ustlni plastik filmle értip (kenarinda biraz aralik birakin), firina vererek, sebze milféylini % 100 isitiimig
firnda 18 - 20 dakika pisirin. Kabi firndan alip, bir kenarda 5 dakika dinlendirdikten sonra, plastik filmi atin.
Kabin Ustlne isitilmig bir servis tabagi kapatip, kapla birlikte altst ederek, sebze milféyiini tabagda ¢ikarin ve
bekletmeden servis yapin.
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