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Marokanska satatka z kuskusem
1 jagniecinag
Satatka rodem z pétnocnej Afryki, kuszgca aromatem kolendry i
miety. Wiekszo$¢ jej sktadnikdéw mozna przygotowal wczesniej.

Jagniecina to bogate Zrdédto biatka, a takze witamin z grupy B,
zelaza i cynku.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

90 minut

LICZBA PORCJII:

4
SKLADNIKI:

2 cukinie, pokrojone na kawatki

2 czerwone papryki, pokrojone na kawatki
2 z6tte papryki, pokrojone na kawatki

2 czerwone cebule, pokrojone na 6 czgstek
2 tyzki oliwy z oliwek

500 g filetdéw z jagniecej karkdéwki, okrojonych z ttuszczu
250 g kaszki kuskus

2 tyzki sSwiezej kolendry, posiekanej

1 tyzka natki pietruszki, posiekanej

1 tyzka Swiezej miety, posiekanej
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8 czarnych oliwek, w plasterkach
6 cebulek dymek, w plasterkach

MARYNATA

3 tyzki soku z cytryny

1 tyzka oliwy z oliwek

3 zgbki czosnku, rozgniecione

1 tyzeczka mielonego kminu rzymskiego
1 tyzeczka mielonej kolendry

szczypta pieprzu kajenskiego

S0S

6 tyzek soku pomidorowego
2 tyzki octu balsamicznego
1 *yzeczka sosu chili

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac piekarnik do temperatury 200°C. Cukinie, papryke i
czerwong cebule utozy¢ w formie do pieczenia, pola¢ 2 tyzkami
oliwy i wstrzgsng¢ formg, aby ttuszcz pokryt warzywa. Wstawid
forme do nagrzanego piekarnika, piec 30 minut. W potowie
pieczenia obrécié¢ kawatki warzyw.

2) Wymieszac wszystkie sktadniki marynaty w ptytkim naczyniu.
Wtozy¢ mieso, obrécié¢, aby doktadnie pokry*o sie marynatg, a
nastepnie przykry¢ naczynie i odstawié¢. Wszystkie sktadniki
sosu wla¢ do zakrecanego stoiczka, wstrzgsngé¢, aby doktadnie
sie wymieszaty i odstawic.

3) Po 30 minutach pieczenia wymiesza¢ warzywa, utozy¢ na nich
mieso, polac¢ marynatg. Wstawi¢ forme z powrotem do piekarnika
i piec kolejne 30 minut. Mieso powinno sie upiec, ale pozostad
soczyste. (Do tego momentu mozna przygotowal satatke wczesniej
i przechowywa¢ w lodéwce do 24 godzin).

4) Wsypac¢ kaszke do zaroodpornego naczynia i zala¢ wrzagtkiem
(aby przykryt kuskus). Przykry¢ i odstawi¢ na 5 minut, az woda



wsigknie, a kuskus bedzie miekki. Dodal przyprawy, oliwki i
dymke, wymieszac¢ widelcem.

5) Przenie$¢ mieso na talerz i odstawi¢ na 10 minut, az
przestygnie. Upieczone warzywa wymieszac¢ z kuskusem, a
nastepnie pokroi¢ mieso w cienkie plasterki i utozy¢ na
wierzchu. Wstrzgsngé stoiczek ze sktadnikami sosu i polac¢ nim
satatke. Delikatnie wymieszac¢ satatke, podawa¢ na ciepto,
przybrang listkami miety lub kolendry.

WARTOSCI ODZYWCZE:
1 porcja zawiera: 492 kcal, 31 g biatka, 19 g ttuszczdéw (w tym

1,5 g NKT), 51 g weglowodandow (w tym 16 g cukroéw), 5 ¢
btonnika, 251 mg sodu
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