Kotlety jagniece w ziotach

To znakomite danie mozna przyrzadzi¢ szybko i tatwo. Powstaje
z produktow, ktére zawierajg rdézne sktadniki odzywcze, w tym
takze witaminy i mineraty. Jego smak zdecydowanie kojarzy sie
z bliskowschodnig kuchnig.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

8 jagniecych kotletdéw, najlepiej z karkowki, okrojonych z
ttuszczu (tgcznie ok. 400 g)

1 tyzeczka ziaren kminu rzymskiego

1 *yzeczka nasion kolendry sok z 1/2 cytryny

2 zabki czosnku, wycisniete

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

sél i pieprz

listki Swiezej miety do przybrania

Mietowy sos jogurtowy
1/4 ogodrka
150 g niskottuszczowego jogurtu


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

1 zabek czosnku, wycisniety
1 *yzeczka gotowego sosu mietowego
1 tyzka Swiezej miety, posiekanej

Kuskus z morelami i migdatami

280 g kaszki kuskus

100 g suszonych moreli, pokrojonych
500 ml gotujgcego sie wywaru z warzyw
50 g prazonych migdatéw bez skdérki

2 tyzki sSwiezej miety, posiekanej

2 tyzki swiezej kolendry, posiekanej
sok z 1/2 cytryny

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ piekarnik do wysokiej temperatury. Wtozy¢ kotlety
do ptytkiego naczynia. Uttuc lekko w mozdzierzu kmin rzymski i
nasiona kolendry, zmiesza¢ z sokiem z cytryny, czosnkiem i
oliwg, doprawi¢ solg i pieprzem. Natrzec¢ mieso tg mieszanka
przypraw, odwrdéci¢ kotlety, aby przyprawy pokryty je z obu
stron, a nastepnie odstawié, zeby sie marynowaty wtedy, kiedy
bedziemy przyrzgdzac sos.

2) Przecig¢ ogo6rek wzdtuz na potdéwki. Zetrzec¢ go na grubej
tarce, odsaczy¢ nadmiar wody. Zmiesza¢ z jogurtem, czosnkiem,
sosem mietowym i Swiezg mietg. Odstawil.

3) Roztozy¢ kotlety na ruszcie, wstawi¢ do piekarnika i piec
10-12 minut, raz przewracajgc. Po tym czasie kotlety beda
Srednio wysmazone; jes$li chcemy wysmazy¢ je mocniej, musimy je
piec 12-14 minut.

4) Kaszke kuskus i suszone morele wtozy¢ do duzego naczynia i
zala¢ wrzgcym wywarem. Dobrze zamieszad, a nastepnie przykryd
i odstawi¢ na 5 minut, zeby kaszka wchtoneta ptyn.

5) Doda¢ do kaszki migdaty, posiekang miete i kolendre, sok z



cytryny i oliwe. Roztozy¢ kuskus na talerzach, na kazdej
porcji utozy¢ 2 kotlety i *yzke sosu. Przybra¢ listkami
Swiezej miety i od razu podawacd.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 615 kcal, 39 g biatka, 30 g ttuszczéw (w tym
8 g NKT), 51 g weglowodanéw (w tym 15 g cukréw), 3 g btonnika
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