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Jagniecina po afgaishu

Egzotyczny smak migsa




Jagniecina po afgarisku

Czas przygotowania:
2 godziny
(oczekiwanie 2-3 godziny)

Skladniki dla 4 0so6b:
600g jagnieciny

500¢ cebuli

1-2 szt. papryczki chili

tyzeczka mielonej kurkumy

Przyprawy:
sOl, pieprz czarny wymieszany z pie-

przem cayenne

1. Mieso oplukac, osuszy¢, ponaci-
na¢ wzdluz. Cebule obraé, roz-
drobni¢, zmiksowal. Przetrze¢
przez sitko, tak aby uzyskac pap-
ke.

2. Papryczki  pokroi¢ w drobna
kostke, doda¢ do cebuli. Pap-
ke wymiesza¢ zsolg, pieprzem
ikurkuma. Umiesci¢ w nacie-
ciach zrobionych uprzednio
w miesie. Odstawi¢ migso na 2-3

godziny w chfodne miejsce.

3. Migso umiesci¢ w zaroodpor-
nym naczyniu lub brytfannie.
Piec do miekkosci (ok. 1-1,5 go-

dziny) w piekarniku nagrzanym

do 200 °C.

Gotowej potrawy: 580 g

Rada:

Migso mozna rowniez upiec na gril-
lu. Do marynaty mozna uzyc % ty-

zeczki nitek szafranu (trudno do-

stepny w sprzedazy).

Zawarto$¢ w 100 g potrawy:

Biatko 18,6 ¢

Ttuszcz 18,6 ¢

Weglowodany 42 g

B:T:W 1:1:0,2

kcal 266,2
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