Jagniecina z dynia 1 kasza
pertowa

To pozywne danie przyrzadza sie z jagnieciny, réznych warzyw i
kaszy pertowej, a przyprawia lisciem laurowym i tymiankiem.
Przygotowuje sie je *atwo, a smakuje i pachnie cudownie.
Najlepiej podawa¢ z fioletowymi brokutami lub jarmuzem i
pieczonymi ziemniakami.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

120 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin

4 kotlety jagniece (tgcznie ok. 450 g)

2 cebule, przekrojone wzdtuz na ¢wiartki
2 duze pory, pokrojone (tgcznie ok. 400 g)
600 g dyni, pokrojonej na mate kawatki

2 rzepy, przekrojone wzdtuz na ¢wiartki
100 g kaszy pertowej

900 ml gorgcego wywaru jagniecego

2 liscie laurowe
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2 duze gatgzki Swiezego tymianku
sél i pieprz
2 tyzki natki pietruszki, posiekanej do przybrania

PRZYGOTOWANIE:

1) Nagrzac piekarnik do 160°C. Rozgrza¢ oliwe w duzym naczyniu
zaroodpornym, wrzuci¢ kotlety i przyrumienic¢ je z obu stron.
Wyjg¢ mieso i przetozy¢ na talerz.

2) Wrzucié¢ d¢wiartki cebuli i smazy¢ okoto 5 minut, az
przyrumienig sie ze wszystkich stron. Dodac pory, dynie i
rzepe. Przykry¢ i podsmaza¢ na matym ogniu 5 minut.

3) Wsypac¢ do warzyw kasze pertowg. Podsmaza¢ minute, caty czas
mieszajgc, a nastepnie wla¢ gorgcy wywar. Doda¢ mieso, lisScie
laurowe, tymianek oraz so6l i pieprz do smaku. Doprowadzi¢ do
wrzenia i przykry¢ naczynie. Wstawié¢ do piekarnika i piec 1
godzine 15 minut, az mieso i warzywa zrobig sie bardzo
miekkie.

4) Wyjac¢ naczynie z piekarnika i odstawi¢ na 10 minut, zeby
kasza wchtoneta wiecej sosu. Skosztowad¢ i ewentualnie doprawic
solg 1 pieprzem do smaku. Podawa¢ danie gorgce, posypane natkg
pietruszki.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 418 kcal, 30 g biatka, 15 g ttuszczéw (w tym
6 g NKT), 45 g weglowodanéw (w tym 16 g cukréw), 7 g btonnika
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