Baranina w chlebie pitta

Ciepta pitta wypeiniona pikantng baraning i kruchg satatag to
potnocnoafrykanska potrawa na szybki i smaczny lunch. Chuda
baranine smazy sie z czosnkiem, imbirem, sosem harissa i
mietq.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

4 petnoziarniste chlebki pitta

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

400 g udzZca lub karkdéwki baraniej, bez kosci, okrojonego z
ttuszczu i pokrojonego w cienkie plastry

1 duzy zagbek czosnku, wycisniety

1 tyzka Swiezego imbiru, drobno posiekanego

2 tyzki sosu harissa

4 tyzki Swiezej miety lub kolendry, posiekanej

4 tyzki niskottuszczowego jogurtu

Satatka z ogdrka
100 g kruchych 1lisci sataty, porwanych na kawatki


https://hopnatalerz.pl/przepisy/baranina-w-chlebie-pitta/

1/2 czerwonej cebuli, pokrojonej w cienkie plastry
1/2 ogbrka, pokrojonego w kostke sok z 1/2 cytryny
sél i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) PrzygotowaC satate i chlebki pitta. Wymiesza¢ w salaterce
liscie sataty, czerwong cebule i ogdérek. Skropié¢ sokiem z
cytryny, doprawi¢ do smaku solg i pieprzem, delikatnie
wymieszac¢. Ostrym nozem otworzy¢ pitty z jednej strony tak,
aby powstaty kieszonki. Odtozyc.

2) Nagrzac¢ piekarnik do wysokiej temperatury. Rozgrza¢ mocno
wok lub patelnie o grubym dnie, wla¢ oliwe i rozprowadzi¢ ja
po catej patelni. Wktozy¢ mieso, czosnek i imbir, smazyl 4-5
minut, az zrobi sie brgzowe. Doda¢ sos harissa i smazy¢
jeszcze 2 minuty. Zmniejszy¢ ogien. Mieso nie moze sie dalej
smazy¢, ale nie powinno stygnac.

3) Utozy¢ pitty na ruszcie w piekarniku i piec po obu stronach
po minucie, zeby dobrze sie rozgrzaty. Zwiekszy¢ ogien pod
miesem, doda¢ miete lub kolendre i delikatnie wymieszad
sktadniki.

4) Rozdzieli¢ mieso i satate na cztery pitty, kazdag porcje
pola¢ tyzka jogurtu i podawal gorace.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 480 kcal, 28 g biatka, 21 g ttuszczdéw (w tym
7 g NKT), 48 g weglowodanéw (w tym 6 g cukréw), 5 g btonnika
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