Steki Z jagnieciny Z
rozmarynem

Jagniecina wyjatkowo dobrze smakuje z aromatycznym sosem z
czerwonej cebuli, czosnku, rozmarynu 1 czarnych oliwek.
Podawane do niej purée z fasoli flageolet jest pyszne, a do
tego bogate w btonnik. Wspaniatym dodatkiem sg zielone
warzywa, takie jak grillowana cukinia czy Swiezy szpinak z
patelni.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

2 duze czerwone cebule, cienko pokrojone

3 zgbki czosnku, drobno pokrojone

10 gatazek rozmarynu, dtugosci 2,5 cm

4 chude steki z jagnieciny

1 *yzka octu balsamicznego

4 tyzki czerwonego wina

30 g czarnych oliwek, pokrojonych w plasterki


https://hopnatalerz.pl/przepisy/steki-z-jagnieciny-z-rozmarynem/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/steki-z-jagnieciny-z-rozmarynem/

1 *yzeczka cukru
200 ml wywaru z warzyw

Purée z fasoli flageolet i czosnku

1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin

3 zgbki czosnku

800 g fasoli flageolet z puszki, odsaczonej
5 tyzek wywaru z warzyw

3 tyzki natki pietruszki, posiekanej

sél i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe z oliwek na duzej patelni. Dodac cebule,
czosnek, 6 gatgzek rozmarynu i smazy¢ na Srednim ogniu 10
minut, czesto mieszajgc, az cebula zmieknie i lekko sie
przyrumieni.

2) Przygotowa¢ purée z fasoli i czosnku: rozgrza¢ oliwe z
oliwek w rondlu, wtozy¢ obrane zgbki czosnku i smazy¢ na
bardzo matym ogniu 4-5 minut, az zmiekng. Dodac¢ fasole
flageolet, wla¢ wywar, przykry¢ rondel i gotowad¢ na matym
ogniu 4-5 minut. Rozgnies¢ fasole i czosnek na gtadkie purée,
doprawic¢ solg i pieprzem, doda¢ natke pietruszki i zamieszaC.
Odstawi¢ w ciepte miejsce.

3) Przesung¢ cebule na brzeg patelni, a na Srodku utozy¢ steki
z jagnieciny. Smazy¢ 3—-4 minuty z kazdej strony.

4) Wyjgc€ steki z patelni i utozy¢ na ogrzanych talerzach. Wlac
ocet balsamiczny i wino na patelnie, doda¢ oliwki oraz cukier
i podgrzewa¢ na duzym ogniu, az wiekszo$¢ ptynu wyparuje. Wlac
wywar i gotowac¢ minute. Pola¢ jagniecine sosem. Przybrad
pozostatymi gatgzkami

Swiezego rozmarynu i podawac z purée z fasoli.



WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 500 kcal, 40 g biatka, 21 g ttuszczéw (w tym
6 g NKT), 38 g weglowodanéw (w tym 12 g cukrow), 12 g btonnika

Zrédto zdjecia: Shutterstock



