Srédziemnomorska pieczen
jagnieca

Wystarczy kilka $Swiezych sktadnikédw, by bez wysitku
przyrzadzi¢ sycgcy positek. Baktazany i szalotki, ktére w
trakcie pieczenia nabierajg smaku, Swietnie komponujg sie z
delikatnym, soczystym miesem jagniecym. Podawal z podgrzang w
piekarniku butka.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

70 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

3 tyzki oliwy z oliwek

1 Xyzeczka octu balsamicznego lub czerwonego winnego
4 chude steki z udZca jagniecego, okrojone z ttuszczu
2 tyzeczki ziaren pieprzu

1 Xyzeczka kminu rzymskiego

250 g szalotek

2 duze baktazany

2 zabki czosnku, wycisniete

400 g pomidorkéw koktajlowych cherry


https://hopnatalerz.pl/przepisy/srodziemnomorska-pieczen-jagnieca/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/srodziemnomorska-pieczen-jagnieca/

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ *yzke oliwy z octem i lekko posmarowaé mieso z
obu stron ta marynatg. Zmiazdzy¢ ziarna pieprzu i dodac¢ do
nich kmin rzymski. Posypac mieso, lekko przyklepaé, wtozy¢ do
niemetalowego naczynia. Odstawi¢ lub wstawié pod przykryciem
do loddéwki na kilka godzin.

2) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 200°C. Wtozy¢ szalotki do
duzego naczynia zaroodpornego i zalac¢ wrzgtkiem tak, by tylko
lekko je zakryt. Odstawi¢ na 2-3 minuty, odla¢. Obra¢ z tupin
i wtozy¢ z powrotem do naczynia zaroodpornego.

3) Pokroi¢ baktazany w kostke o boku 2,5 cm. Wrzucié¢ do
szalotek i skropi¢ reszta oliwy. Dodad wycisniety czosnek i
lekko wymiesza¢, by warzywa doktadnie pokryty sie oliwg.

4) Rozgrza¢ na palniku kuchenki na do$¢ silnym ogniu duzg
brytfanne o grubym dnie. Szybko przyrumieni¢ steki — oko%o
minuty z kazdej strony — przetozy¢ z powrotem do miski, w
ktorej sie marynowaty.

5) Przetozy¢ warzywa do rozgrzanej brytfanny i roztozy¢ na
dnie. Wstawié¢ do piekarnika na 15-20 minut, az zmiekng. Utozy¢
na warzywach steki i skropic¢ ca*g marynata. Piec 10 minut.

6) Wrzuci¢ do brytfanny pomidorki i wstawic jg ponownie do
piekarnika na 8-10 minut, az mieso bedzie odpowiednio
upieczone, a warzywa zrobig sie zupeinie miekkie. Doprawi¢ do
smaku solg i pieprzem oraz posypaC posiekang kolendrg.



WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 355 kcal, 33 g biatka, 21 g ttuszczéw (w tym

1,5 g NKT), 9 g weglowodandéw (w tym 9 g cukrow), 5 g btonnika,
23 mg sodu
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