Gurme Gima - Afghanische Hackfleischsauce

Zutaten fur: 1 Rezept

2 Zwi ebel n
3 Knobl auchzehen
60 m O
500 Gramm Ri nder hackf | ei sch
3 Essl. Tomat enmark
1/2 Teel . Cayennepfeffer
1/2 Teel . Currypul ver, scharfes
1 Teel . Kori ander kérner, gemahl ene

Anleitung:

Zwi ebel n pellen und fein wirfeln, Knoblauch durchpressen. Q in

ei ner grossen Pfanne erhitzen, Zw ebeln und Knobl auch darin glasig
dinst en. Hackfl ei sch hi nzuf igen und unter Wenden braun anbraten
Tomatenmark mit 100 ml Wasser und den Gewlrzen verridhren und zum

Fl ei sch geben. 5 M nuten kochen | assen, dann 250 mi \Wasser dazugeben
und weitere 40 Mnuten bei mittlerer Htze zugedeckt kochen | assen

Zubereitungszeit: 1 Stunde

Pro Portion 279 kcal / 1165 kJ 15 g Eiweiss 24 g Fett 2 g
Kohl enhydr at e



