Jagniecina z satatka grecka

Nie nalezy zniechecal¢ sie dtugg listg sktadnikéw — przepis
mozna dowolnie modyfikowaé¢, a wiec dodac¢, zastapi¢ lub poming¢
niektére produkty, wedtug uznania.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKLADNIKI:

300 g steku z udZzca jagniecego

1 zabek czosnku, wycisniety

1 tyzeczka skdérki otartej z cytryny
3 tyzeczki soku z cytryny

1/2 Xyzeczki suszonego oregano

1 tyzka oliwy z oliwek

Satatka grecka

2 mate pomidory, pokrojone na czastki

1 mata czerwona lub zielona papryka, pokrojona w kostke

1/2 matej czerwonej cebuli, pokrojonej w talarki

1 ogorek, przekrojony wzdtuz na pét i pokrojony w plasterki
40 g lisci rdéznych odmian sataty


https://hopnatalerz.pl/przepisy/jagniecina-z-salatka-grecka/

100 g sera feta, pokruszonego

12 oliwek kalamata bez pestek

1 tyzka oliwy z oliwek

3 tyzeczki czerwonego octu winnego

PRZYGOTOWANIE:

1) Pokroi¢ jagniecine w poprzek wtdékien w kostke o boku oko%o
2,5 cm. Wtozy¢ do ptytkiego, szklanego lub ceramicznego
naczynia, a nastepnie wymieszal z czosnkiem, skorka i sokiem z
cytryny, oregano oraz oliwg. Przykry¢ i pozostawic¢ na 15 minut
w marynacie w temperaturze pokojowej.

2) Przygotowal satatke. Wymiesza¢ w misce warzywa z satata,
fetg i oliwkami. Skropi¢ oliwg oraz octem winnym i wymieszac.

3) Rozgrza¢ patelnie z grubym dnem na duzym ogniu. Wtozy¢
jagniecine i smazy¢ 2-3 minuty, po czym zamieszal i smazy¢
kolejne 2-3 minuty, az bedzie przyrumieniona i miekka. Podawac
na ciepto z satatky.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 607 kcal, 45 g biatka, 42 g ttuszczéw (15 g
ttuszczow nasyconych), 11 g weglowodandw (6 g cukréw), 4 g
btonnika, 976 mg sodu
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