Kotlety baranie w ziotach

Ciekawy pomyst na grilla. Do jego przygotowania potrzebujemy
baraniny. Formujemy je w ksztatt kotletdéw i dodajemy ziota.
Efekt jest niesamowity!

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

8 baranich kotletéw, najlepiej z karkdéwki (ok. 400 g),
okrojonych z ttuszczu

1 Xyzeczka kminku

1 tyzeczka nasion kolendry

sok z 1/2 cytryny

2 zabki czosnku, wycisniete

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

sél i pieprz

Mietowy sos jogurtowy

1/4 ogorka

150 g niskottuszczowego jogurtu
1 zabek czosnku, wycisniety


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kotlety-baranie-w-ziolach/

1 tyzeczka gotowego sosu mietowego
1 tyzka Swiezej miety, posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ piekarnik 1lub grill do wysokiej temperatury.
Wtozy¢ kotlety do ptytkiego naczynia. Kminek i nasiona
kolendry uttuc lekko w mozdzierzu, zmiesza¢ z sokiem z
cytryny, czosnkiem i oliwg, doprawié¢ solg i pieprzem. Natrzed
mieso mieszanka przypraw, odwrdéci¢ kotlety, aby przyprawy
pokryty je z obu stron, a nastepnie odstawic, zeby sie
marynowaty w czasie, kiedy bedziemy przyrzadzac¢ sos.

2) Przecig¢ ogorek wzdtuz na potdéwki. Zetrzec¢ go na grubej
tarce, odsaczy¢ nadmiar wody. Zmieszac z jogurtem, czosnkiem,
sosem mietowym i Swiezg mietg. Odstawid.

3) Roztozy¢ kotlety na ruszcie, piec 10-12 minut, raz
przewracajac. Po tym czasie kotlety beda Srednio wysmazone;
jesli chcemy wysmazy¢ je mocniej, musimy je piec 12-14 minut.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 615 kcal, 39 g biatka, 30 g ttuszczéw, 51 ¢
weglowodanow
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