Bo ta falta tempu masha bai-bai manera awor? E reseta di karni di baka ku tiki salu aki ta ideal. Perfekto pa kome ku pasta i bo bèrdura faborito. Aki bou, bo ta haña tur informashon nutrishonal i di riñon, huntu ku pasonan di prepará. Bon probecho!
Informashon Nutrishonal (pa porshon):
· 30 g di proteina
· 0.25 g di salu (100 mg di sodio)
Informashon di Nir (pa porshon):
· 750 mg di potasio
· 280 mg di fosfato
Ingredientenan (14 total) - Ta sirbi 2 porshonnan:
· 250 g di karni di baka di ribchi kòrtiku
· 1 siboyo chikí
· 1 snuif di garlic
· 0.5 tbsp di ras el hanout*
· 0.5 tsp peper pretu (fresku moli)
· 0.5 tsp polvo di ginger
· 0.25 tsp kurkuma
· 2 kuchara vèt di kushiná líkido
· 30 g almendra pela
· 250 ml awa
· 50 g pasas geel
· 1 tsp kanela moli
· 5.5 tbsp stropi di abeha
· 1 kuchara blachi chikitu di koriander
Instrukshonnan:
Kòrta e karni di baka den pida di mas o ménos 4 sèntimeter. Kaska i kòrta e siboyo i garlic fini. Den un bòl, hasi un meskla di ras el hanout, peper pretu (fresku moli), djimbièr, kurkuma, i 3 kuchara di awa. Frega mitar di e meskla riba e karni.
Keinta e vèt di kushiná den un fòrnu hulandes i bruin e karni riba tur banda. Agregá e siboyo, garlic, i almendra i kushiná tur kos, removiendo regularmente, pa mas o ménos 3 minüt. Laga 250 ml di awa den e wea. Tapa e pña i laga e karni herebé na fuegó bajó pa mas o ménos 2 ora, te ora e ta suave.
Laba e rasenchi, basha nan den awa kayente, i dren’é. Meskla e rasenchi ku e sobra di pasta di speserei. Adishi e meskla di kanela, miel, i pasas pa duna sabor ekstra.
Laga e plato herebé suavemente pa mas o ménos 10 minüt mas. Basha ku un tiki koriander fresco promé di sirbi.
Rekurso: “Kome ku Plaser: Buki di Dieta pa Pashentnan di Nir”, Poiesz Publishers

