KIKKOMAN'

Braserat lamm med torkad frukt

Total tid 80 Min. 20 Min. Tid for forberedelse 60 Min. Tillagningstid

Naringsinnehall (per portion):

2.850 kJ / 680 kcal

INGREDIENSER

2 Portioner

4 msk Kikkoman naturligt
bryggd sojasas

1 vitloksklyfta, finhackad

1tsk nymalen peppar

1tsk malen ingefara

1tsk malen spiskummin

1,5 tsk malen gurkmeja

1tsk vinager

1tsk honung

500 g benfritt ammlagg eller
-bog

2 msk olivolja

1 6k

1tsk korianderfron

250 ml gronsaksbuljong

50g torkade aprikoser

30g russin

30¢g katrinplommon

20g torkade dadlar

2 kvistar rosmarin

Fett: 38 g Protein: 42 g
Kolhydrater: 38 g

FORBEREDELSE

Steg 1

2 msk Kikkoman naturligt bryggd sojasas - 1
vitloksklyfta, finhackad - 1 tsk nymalen peppar -
0,5 tsk malen ingefara - 0,5 tsk malen spiskummin
- 1tsk malen gurkmeja - 1 tsk vinager - 1 tsk
honung - 500 g benfritt lammlagg eller -bog
Blanda Kikkoman sojasas, vitlok, peppar, ingefara,
spiskummin, gurkmeja, vindager och honung i en
skal. Blanda val. Gnid in marinaden pa kottet, tack
over och kyl i ndgra timmar eller 6ver natten.

Steg 2

2 msk olivolja - Marinated lamb from step 1 - 1 10k
Varm olivoljan i en panna och bryn det marinerade
lammet pa alla sidor. Ta upp kottet och lagg det i
en ugnsform. Skala och tarna loken och fras sedan
i samma pannai cirka 2 minuter.

Steg 3

1 tsk korianderfron - 0,5 tsk malen gurkmeja - 0,5
tsk malen ingefara - 0,5 tsk malen spiskummin - 2
msk Kikkoman naturligt bryggd sojasas - 250 ml
gronsaksbuljong

Mal korianderfrona i en mortel och blanda sedan
med gurkmeja, ingefdra och spiskummin. Tillsatt
kryddorna i pannan tillsammans med Ioken fran
steg 2 och fras i cirka 1 minut. Hall i Kikkoman
sojasas och buljong, ror om och hall sedan over allt
i formen med kottet.

Steg 4

50 g torkade aprikoser - 30 g russin - 30
katrinplommon - 20 g torkade dadlar - 2 kvistar
rosmarin

Lagg frukterna och rosmarinen i ugnsformen. Tack
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over och brdsera i cirka 1 timme pa 180 grader i
ugnen tills kottet ar mort. Skiva kottet och skeda
over sasen och frukterna fran ugnsformen.


http://www.tcpdf.org

