Szybkie sposoby na kotlety
jagniece

tatwe i szybkie w przygotowaniu kotlety jagniece to smaczny
positek, ktéry %tatwo podzielié¢ na porcje. WysSmienity,
niewielkli kawatek miesa doskonale %taczy sie z rozmaitymi
smakami.

3 zasady smazenia kotletow jagniecych

1) Rozgrzac¢ patelnie lub grill. Rozgrza¢ grill domowy,
ogrodowy, patelnie zwyktg lub do grillowania, aby byty

gorgce przed wtozeniem kotletdédw. Posmarowal kotlety delikatnie
oliwg z oliwek lub olejem roslinnym i doprawi¢ wedlug uznania.

2) Przewrécié tylko raz. Smazy¢ kotlety z jednej strony, az na
wierzchu pojawig sie pierwsze $lady wilgoci. Przewrécic¢ na
drugg strone i smazy¢ 2-3 minuty lub wedtug uznania.
Przewréci¢ tylko raz, aby mieso byto kruche.

3) Odstawié¢, aby odpoczety. Podobnie jak inne rodzaje miesa,
kotlety jagniece powinny przed podaniem przez chwile odpoczac.
Aby byty kruche, trzeba je zestawi¢ z ognia, przetozy¢ na
talerz, przykry¢ luZzno folig aluminiowg i odstawi¢ na 5 minut.

Kotlety po indyjsku

Wymiesza¢ troche naturalnego jogurtu z odrobing wycis$nietego
czosnku, drobno startego imbiru, szczypta mielonego kminu
rzymskiego i szczyptg mielonej kurkumy albo wymieszal troche
jogurtu z tyzkag tajskiej pasty curry. Posmarowac¢ kotlety,
omijajgc kos$¢, i pozostawi¢ do zamarynowania. Smazy¢ na
gorgcej nieprzywierajacej patelni na do$¢ duzym ogniu 2-3
minuty z kazdej strony. Powinny byc¢ lekko rézowe w Srodku.
Najbardziej podawa¢ z ryzem ugotowanym na parze oraz satatka z
pomidora, ogdérka i miety.
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Kotlety po azjatycku

Rozgrza¢ dos¢ mocno patelnie zwykt*a lub do grillowania.
Posmarowa¢ kotlety oliwg i smazy¢ 2-3 minuty z kazdej strony,
az beda przyrumienione i miekkie. Podawa¢ polane sosem satay z
satatg lodowg, czgstkami pomidora, plasterkami ogérka i
gotowanym na parze ryzem lub mtodymi ziemniakami.

Kotlety po grecku

Zamarynowa¢ kotlety w soku z cytryny i oliwie z oliwek, z
dodatkiem wycisnietego czosnku i suszonego lub posiekanego
Swiezego oregano. Smazy¢ na gorgcej nieprzywierajgcej patelni
na dos$¢ duzym ogniu 2-3 minuty z kazdej strony, az beda lekko
rozowe w srodku. Podawa¢ z satatkg z mtodego szpinaku, potdwek
pomidorkéw

koktajlowych, cienko pokrojonej czerwonej cebuli i biatej
fasoli z puszki z dodatkiem oliwy z oliwek.

Kotlety panierowane

Nasypa¢ na osobne talerze troche magki i butki tartej.
Roztrzepad¢ jajko w ptytkiej misce. Obtoczy¢ kotlety w mace,
strzepa¢ jej nadmiar. Obtoczy¢ w jajku, omijajgc kosé¢, a
nastepnie w butce (mozna je utozy¢ na talerzu w pojedynczej
warstwie i wstawi¢ do lodéwki na 15 minut, a nawet na kilka
godzin, aby butka lepiej przywarta do miesa). Rozgrza¢ okoto 1
cm oleju na patelni na Srednim ogniu. Smazy¢ kotlety 2-3
minuty z kazdej strony, az panierka sie przyrumieni, a mieso
bedzie lekko rézowe w $rodku. Podawa¢ z ziemniaczanym purée,
gotowang na parze fasolka szparagowg i marchewka oraz *tyzka
sosu pomidorowego chutney.

Kotlety europejskie

Rozgrza¢ dos¢ mocno patelnie zwykt*a lub do grillowania.
Posmarowa¢ kotlety oliwg i smazy¢ 2-3 minuty z kazdej strony,
az beda przyrumienione i miekkie. Odstawi¢ na 5 minut.



Posmarowa¢ galaretkg z czerwonej porzeczki i podawal z
gotowang na parze marchewka z dodatkiem masta oraz purée z
ziemniakdéw, zielonego groszku i posiekanej Swiezej miety.

Kotlety orientalne 1

Rozgrza¢ dos¢ mocno patelnie. Posmarowad¢ kotlety oliwg z
oliwek i smazy¢ 2-3 minuty z kazdej strony, az beda
przyrumienione i miekkie. Podawa¢ z czubatg tyzka hummusu,
buraczkami marynowanymi ze stoika, fetg i mtodym szpinakiem z
dressingiem z soku z cytryny i oliwy z oliwek oraz z
podgrzanym chlebkiem pitta.

Kotlety orientalne 2

Rozgrza¢ dos$¢ mocno patelnie zwyk*g lub do grillowania.
Posmarowa¢ kotlety oliwg z dodatkiem wycisnietego zagbka
czosnku. Smazy¢ 2-3 minuty z kazdej strony, az beda
przyrumienione i miekkie. Podawal z satatkg z cieciorki i
rodzynek: moczy¢ 10 minut 2 tyzki koryntek w tyzce soku z
cytryny, wymieszaé¢ z 2 tyzeczkami oliwy, startg marchewky, 2
cienko pokrojonymi dymkami, szklankg cieciorki z puszki 1 4
tyzkami posiekanej natki pietruszki.
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