KIKKOMAN'

Duszona jagniecina z suszonymi owocami

Czas ogotem 80 min 20 min Czas przygotowania 60 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
2.850 kJ / 680 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)
&4 tyzki

1
1tyzeczka

1tyzeczka
1tlyzeczka

Naturalnie warzony sos

sojowy Kikkoman

zgbek czosnku, drobno

posiekany

Swiezo zmielonego
pieprzu

mielonego imbiru
mielonego kminu
rzymskiego

1,5 tyzeczkamielonej kurkumy

1tyzeczka
1tlyzeczka
500

2 tyzki
1
1tyzka
250 ml
50g
30g
30g
208

2

octu winnego

miodu

topatki lub udzca
jagniecego, bez kosci
oliwy z oliwek
cebula

nasion kolendry
bulionu warzywnego
suszonych moreli
rodzynek
suszonych Sliwek
suszonych daktyli
gatgzki rozmarynu

Ttuszcz: 38 g Biatko: 42 g
Weglowodany: 38 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

2 tyzki Naturalnie warzony sos sojowy Kikkoman -
1 zabek czosnku, drobno posiekany - 1 tyzeczka
Swiezo zmielonego pieprzu - 0,5 tyzeczki
mielonego imbiru - 0,5 tyzeczki mielonego kminu
rzymskiego - 1 tyzeczka mielonej kurkumy - 1
tyzeczka octu winnego - 1 tyzeczka miodu - 500 g
topatki lub udzca jagniecego, bez kosci

W misce potgcz Sos sojowy Kikkoman, czosnek,
pieprz, imbir, kmin rzymski, kurkume, ocet i miod.
Dobrze wymieszaj. Natrzyj mieso marynatg,
przykryj i odstaw do lodowki na kilka godzin lub na
catg noc.

Krok 2

2 tyzki oliwy z oliwek - Marinated lamb from step 1
-1 cebula

Rozgrzej oliwe na patelni i zrumien marynowang
jagniecine ze wszystkich stron. Przet6z mieso do
naczynia zaroodpornego. Obierz i pokrdj cebule w
kostke, a nastepnie podsmazaj jg na tej samej
patelni przez okoto 2 minuty.

Krok 3

1 tyzeczka nasion kolendry - 0,5 tyzeczki mielone;j
kurkumy - 0,5 tyzeczki mielonego imbiru - 0,5
tyzeczki mielonego kminu rzymskiego - 2 tyzki
Naturalnie warzony sos sojowy Kikkoman - 250 ml
bulionu warzywnego

Rozdrobnij nasiona kolendry w mozdzierzu, a
nastepnie wymieszaj z kurkumg, imbirem i kminem
rzymskim. Dodaj przyprawy na patelnie z kroku 2 i
smaz przez okoto 1 minute. Dodaj Sos sojowy
Kikkoman, wlej bulion i wymieszaj, a nastepnie
przelej cato5¢ do naczynia z miesem.
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Krok &4

50 g suszonych moreli - 30 g rodzynek - 30
suszonych Sliwek - 20 g suszonych daktyli - 2
gatgzki rozmarynu

Dodaj owoce i rozmaryn do naczynia z jagniecing.
Przykryj i dus przez okoto 1 godzine, w 180°C az
mieso zmieknie. Pokroj jagniecine w plastry, podlej
sosem i dodaj owoce.
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