Szasztyki jagniece z ryzem
figowym

Marynata nadaje smak tym delikatnym soczystym 1 stodkawym
szasztykom. Mieso wystarczy marynowa¢ p6t* godziny, cho¢ lepiej
przez cat*a noc. Szasziyki najlepiej podawa¢ z sataty, miskg
chudego jogurtu naturalnego wymieszanego z utartym ogoérkiem
oraz posiekang Swiezg mietg i natkg pietruszki.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

50 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

3 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

sok i skérka otarta z 1/2 cytryny

1 zgbek czosnku, wycisniety

1 tyzka Swiezego tymianku, posiekanego

400 g chudej plecéwki jagniecej, okrojonej z ttuszczu i
pokrojonej w kostke

8 szalotek

1 baktazan (ok. 280 g)

2 cukinie (*acznie ok. 400 g)
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1 cytryna
sél i pieprz

Ryz figowy

300 g ryzu basmati, starannie optukanego
100 g suszonych fig, posiekanych

25 g migdatéw w ptatkach, uprazonych

1 tyzka soku z cytryny, lub do smaku

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymieszaé¢ w ptytkiej misce oliwe z sokiem i skdérkg otartg z
cytryny, czosnkiem, tymiankiem oraz solg i pieprzem do smaku.
Wrzucié¢ pokrojone w kostke mieso i wymieszaé¢ je z marynata, a
nastepnie przykry¢ miske folig aluminiowg. Ustawi¢ w chtodnym
miejscu na 30 minut lub w lodéwce na cata noc.

2) Przekroic¢ kazda szalotke wzdtuz na p6t. Przekroi¢ bak%tazan
wzdtuz na p6t, a nastepnie kazdg potdéwke w poprzek na 8
plastréow. Pokroi¢ kazdg cukinie na 8 plasterkéw, a cytryne na
8 czgstek.

3) Rozgrza¢ mocno opiekacz. Wyjag¢ mieso tyzka cedzakowg z
marynaty, strzasajac ja z powrotem do miski. Wtozy¢ warzywa do
marynaty i obtoczyd.

4) Nadziac¢ mieso i warzywa na 8 dtugich, metalowych
szpikulcow, naktadajgc na koniec cytryne. Nie nabijad
sktadnikéw zbyt ciasno, bo nie upieka sie dobrze. Utozy¢
szasztyki w opiekaczu, w miare mozliwosci 7,5 cm pod grzatka
lub zmniejszy¢ temperature na Srednig. Opieka¢ po 6-8 minut z
kazdej strony.

5) Wsypac¢ ryz do rondla z zimng wodg i doprowadzié¢ do wrzenia,
a nastepnie przykry¢ i gotowa¢ na wolnym ogniu 10 minut Tlub
zgodnie z przepisem na opakowaniu, az bedzie miekki. Starannie
odla¢, dodac posiekane figi, migdaty w ptatkach oraz pieprz i
s6l do smaku. Doda¢ sok z cytryny. Podawal szaszityki na



podgrzanych talerzach, utozone na ryzu figowym.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 680 kcal, 29 g biatka, 27 g ttuszczéw (w tym
8 g NKT), 78 g weglowodanéw (w tym 18 g cukréw), 5 g btonnika
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