KÆNGURUSAUTE MED AGURK I YOGHURT OG KORIANDER

Der anvendes: Til ca. 4 personer

• 2 pakker

kængurusteaks

(500 gram i alt)

• 3 spsk. olivenolie

• 450 gram tomater – eller 1 dåse flåede tomater

• 2 løg

• 4 fed hvidløg

• 2 dl oksebouillon

• 2 spsk. sojasauce

• 1 spsk. frisk revet ingefær

• 1 spsk. majsstivelse

• salt og peber

• 1 agurk

• 2 dl. yoghurt naturel, gerne økologisk

• 2 spsk. hakket friske koriander

Tilbehør:

• 3 dl. basmati ris og 4 skiver brød

Fremgangsmåde:

1: Kødet skæres i strimler på størrelse med en lillefinger. 2 spsk. olie varmes på en pande. Kødet krydres med salt og peber og brunes af flere omgange.

Kødet tages op.

2: Tomaterne skoldes og flås. De flåede tomater skæres i ottendedele. Løgene skæres i fine strimler, og hvidløg hakkes fint. Løgene og hvidløg kommes i

en gryde og svitses til løgene er klare. Tomaterne tilsættes og simrer under låg i 3 – 4 minutter. Kød, bouillon, sojasauce og ingefær tilsættes. Retten

bringes i kog og jævnes med majsstivelse udrørt i koldt vand. Lad retten simre i et par minutter, og smag den til med salt og peber.

3: Agurken skrælles og skæres i tynde skiver. Agurkeskiverne drysses med 1 tsk. salt og trækker i 20 minutter. De saltede agurkeskiver kommes i et dørslag

og skylles godt. Agurkeskiverne duppes tørre med køkkenrulle og vendes i yoghurten med de hakkede koriander

Energi pr portion : 2850 kj (680 kacl)

Energifordeling :

Liste med 3 punkter

• Protein: 24 % (40 gram)

• Kulhydrater: 53 % (88 gram)

• Fedt: 22 % (16 gram)

liste slut

