Tabbouleh z jagniecina 1
ziotami

Satatke te, inspirowang kuchnig bliskowschodnig, przyrzadzamy
z kaszki bulgur i réznokolorowych kruchych warzyw wymieszanych
z mnéstwem posiekanych, Swiezych zidét i 1lekkim sosem
cytrynowym. Podaje sie jg z kawatkami soczystej, chudej
jagnieciny. Jest to Swietne danie na popotudniowy relaksujacy
positek w mitym towarzystwie. Najlepiej smakuje z trdéjkatnymi
grzankami z chlebka pitta i jogurtem naturalnym.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

40 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

400 g kotletdéw z chudej karkdwki jagniecej, okrojonych z
ttuszczu

1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin

sok z 1/2 cytryny

1 zagbek czosnku, wycisniety

listki Swiezej miety do przybrania


https://hopnatalerz.pl/przepisy/tabbouleh-z-jagniecina-i-ziolami/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/tabbouleh-z-jagniecina-i-ziolami/

Tabbouleh

250 g kaszki bulgur

400 g wrzatku

12 pomidorkow koktajlowych cherry, przekrojonych na potdéwki
1 z6tta lub pomaranczowa papryka, pokrojona w kostke

1/2 ogbrka, pokrojonego w kostke

4 cebulki dymki, pokrojone w krazki

gars¢ Swiezej miety, grubo posiekanej

gars$¢ natki pietruszki, grubo posiekane]

Sos cytrynowy

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
sok z 1/2 cytryny

1 duzy zgbek czosnku, wycisniety

1 *yzeczka ptynnego miodu

sél i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Nacig¢ kazdy kotlet z boku w poprzek, roztozy¢ na ptasko i
umiesci¢ w ptytkim naczyniu. Utrze¢ oliwe z sokiem cytrynowym
i czosnkiem. Obtoczy¢ starannie mieso w tak przygotowanej
marynacie. Przykry¢ naczynie folig spozywcza i wstawi¢ do
lodowki na godzine, a najlepiej na cata noc.

2) Wsypac kaszke bulgur do miski, zala¢ wrzatkiem i odstawid
do namoczenia na 20 minut, az kaszka wchtonie ca*a wode.

3) Wymieszal wszystkie sktadniki sosu. Wla¢ go do namoczonej
kaszki bulgur. Dodac¢ pomidorki, papryke, ogérek, cebulke dymke
i ziota.

4) Rozgrza¢ mocno opiekacz. Utozy¢ mieso na ruszcie brytfanny
i opieka¢ po 3-4 minuty z obu stron, az bedzie rdéwnomiernie
przyrumienione. Je$li chcemy, by mieso nie by*o poétkrwiste,
lecz lepiej wypieczone, nalezy opiekac je nieco dtuzej.

5) Skosztowal satatki i w razie potrzeby przyprawi¢ do smaku



solg i pieprzem. Rozdrobni¢ widelcem. Pokroi¢ mieso uko$nie w
plastry, utozy¢ na wierzchu tabbouleh i udekorowa¢ listkami
miety. Podawa¢ natychmiast.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 632 kcal, 30 g biatka, 24 g ttuszczéw (w tym
8 g NKT), 76 g weglowodandéw (w tym 9 g cukréw), 3 g btonnika

Zrédto zdjecia: Shutterstock



