Kebab jagniecy po grecku

Jagniecine nalezy zamarynowa¢ w oliwie z dodatkiem czosnku,
Swiezego oregano i soku z cytryny. Gdy mieso bedzie sie
piekto, kuchnia wypeini sie wspaniatym aromatem.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin

2 duze zgbki czosnku, rozgniecione

sok z 1/2 cytryny

1 tyzka Swiezego oregano, posiekanego

450 g udZca jagniecego bez ko$ci, pokrojonego na mate kawatki
sél 1 pieprz

Satatka grecka

6 pomidordw, pokrojonych w grube plastry

1 czerwona cebula, drobno pokrojona

225 g mtodej biatej kapusty, drobno poszatkowanej

4 tyzki Swiezej miety, posiekanej

1/4 ogérka, przekrojonego na po6t i pokrojonego w cienkie


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kebab-jagniecy-po-grecku/

plasterki
sok z 1/2 cytryny
1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin

Dodatki
4 chlebki pitta, pokrojone w trdjkaty

gesty jogurt

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ opiekacz 1lub patelnie grillowg. Wla¢ do miski
oliwe z oliwek, doda¢ czosnek, sok z cytryny oraz posiekane
oregano, wymieszac¢. Wrzuci¢ kawatki jagnieciny i ponownie
wymieszaé¢, tak aby mieso pokryto sie marynatg. Nabid
jagniecine na 4 szpadki.

2) Opieka¢ mieso na grillu lub smazy¢ na patelni 7-8 minut lub
do czasu, az zmieknie. Czesto odwraca¢ na drugg strone.
Podgrza¢ chlebki pitta na patelni.

3) Przygotowad satatke: wymieszal wszystkie sktadniki w misce.
Doprawi¢ solg i pieprzem.

4) Podawal szasztyki z satatka, chlebkami pitta oraz jogurtem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 470 kcal, 32 g biatka, 16 g ttuszczdéw (w tym
5 g NKT), 52 g weglowodanéw (w tym 10 g cukrow), 5 g btonnika
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