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Kotlety jagniece z grilla
Szasztyki jagniece z rozmarynem
Antrykot jagniecy z brukselka
Jagniecina duszona z cytrynq

Jagniecina duszona z kapustq



108 Ksigzka kucharska doktora Atkinsa

Kotlety jagniece z grilla

Potrawa prosta i wykwintna zarazem. Marynata nadaje kotletom aromat,
smak i pokrywa je warstwa smacznej glazury. Podawa¢ z purée z czerwonej
papryki (patrz: przepis s. 148).

lLos¢ wecLowopanow w 1 porcii: 1,4 g

Przepis na 2 porcje

2 tyzki oliwy z oliwek

1 tyzka sosu worcester

2 tyzki soku z limony

2 tyzki sosu sojowego

2 tyzki wytrawnego biatego wina

3 posiekane zqbki czosnku

s6l i pieprz, do smaku

500 g kotletéw jagniecych, kazdy grubosci 2 cm

W szklanym naczyniu roztrzepaé oliwe z sosem worcester, sokiem z limo-
ny, sosem sojowym, winem, czosnkiem, solg i pieprzem. Wiozy¢ kotlety,
obtoczy¢ w marynacie, przykry¢ i wstawi¢ do lodéwki na 15-60 minut. |

Rozgrza¢ grill w piekarniku.

Wyja¢ kotlety z marynaty i osuszyé papierowym recznikiem. Ulozyé na
tacce do grillowania i ustawi¢ pod grillem. Piec po 4 minuty z kazdej strony,
jesli maja byé rézowe wewnatrz, lub dtuzej, jesli maja by¢ dopieczone. Poda-
wac od razu.
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Szaszlyki jagniece z rozmarynem

Doktor Atkins faworyzuje potrawy z jagnieciny i sprostanie jego wymaga-
niom nie jest latwe. Marynata dodaje potrawie smaku i aromatu. Szaszlyki
mozna piec na grillu ogrodowym lub pod grillem w piekarniku.

lLos¢ weGLowopaNOw w 1 porca: 3,8 g

Przepis na 2 porcje

B 5 tyzek soku z cytryny

B 4% szklanki oliwy z oliwek

B 1 lyzka $wiezego rozmarynu lub 1% lyzeczki suszonego

B 1 posiekany zgbek czosnku

B 2 lyzeczki skérki otartej z cytryny

W 500 g karkéwki jagniecej bez kosci, pokrojonej w kostke
o boku 2,5 cm

W misce roztrzepa¢ sok z cytryny z oliwa. Dodaé rozmaryn, czosnek oraz
skérke otarta z cytryny i dokiadnie wymieszaé marynate. Wiozy¢ jagniecine
i miesza¢, az migso bedzie réwnomiernie pokryte marynatg. Przykry¢ i wsta-
wi¢ do lodéwki na 10-15 minut.

Rozpali¢ ogien w grillu ogrodowym lub rozgrzaé grill w piekarniku.

Kostki migsa nadzia¢ na rozenki. Szaszlyki ulozy¢ na ruszcie grilla ogro-
dowego lub na ruszcie pod grillem w piekarniku. Piec po 6 minut z kazdej
strony, jesli migso ma by¢ rézowe wewngtrz, lub diuzej, jeéli ma by¢ dopie-
czone. Podawa¢é od razu.
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Antrykot jagniecy z brukselk3a

Antrykot z odcietym od zeber migsem i uformowany na ksztalt korony
jest potrawa smaczng i elegancka. Mozna jga podaé na wykwintny obiad.

ILo$¢ wecLowopaNow w 1 porca: 7,7 g

Przepis na 2 porcje

B 1 szklanka ugotowanych na parze brukselek, pokrojonych na éwiartki
m 1 tyzka oliwy z oliwek

B 1 tyzka nasion kolendry

B 1 tyzka posiekanego $wiezego rozmarynu lub 1% fyzeczki
pokruszonego suszonego

2 tyzki ziaren pieprzu

2 zgbki czosnku

500 g antrykotu jagniecego (z 6 zebrami), przekrojonego na pét
1 tyzka musztardy Dijon

s6l, do smaku

Nagrza¢ piekarnik do temperatury 220°C.

Brukselki roziozy¢ na dnie brytfanny i skropié¢ oliwg z oliwek. Do pojem-
nika miksera wlozy¢ kolendre, rozmaryn, pieprz oraz czosnek i miksowaé
przez 10 sekund. Migso posmarowa¢ musztards, oblepi¢ zmiksowang masg
i posoli¢. Utozy¢ na brukselce i wstawi¢ do nagrzanego piekarnika. Piec przez
25 minut, jesli migso ma by¢ krwiste, 30-35 minut, jesli ma by¢ rézowe
wewnatrz. Podawaé od razu.
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gniecina duszona z cyt

aku. Karkowka jagnie-
0 migkkim. Wystar-

Mieso duszone z przyprawami nabiera
z ktérej przyrzadza si¢ tg potrawe, jest '
ja dusi¢ przez 30 minut, ale jedli czas 1 oli, karkéwke mozna
si¢ nawet godzine, wéwczas bedzie jesm a_ Jako dodatek do
trawy mozna podaé pesto ze $wiezej mi Zepis s. 151).

ILOS¢ WEGLOWODANOW w 1

Przepis na 2 porcje

B 1 fyzka oliwy z oliwek

B 900 g karkéwki jagniecej, pokrojonej na
lub 700 g topatki jagniecej, pokrojonej w
2 tyzki mgki z tofu lub sojowej (do nabye
ze zdrowq zywnosciq)

1 tyzeczka mielonego kminu

1 tyzeczka mielonej kurkumy
2 tyzeczki mielonej kolendry
3 posiekane zgbki czosnku

2 szklanki wywaru z kurczaka
sok z 1 cytryny

Va szklanki kwas$nej $mietany
sél, do smaku

; W rondlu rozgrza¢ oliwe na umiarkowanie duzym ogm mecine obto-
 czy¢ w mace, wlozy¢ do rondla i smazyé po 3-4 minuf ST
mieso sie zrumieni. Dodaé¢ kmin, kurkume, kolendre, cooss
czaka i sok z cytryny. Potrawe wymieszaé, szczelnie proylaye I =
ogien na wolny. Mieso dusi¢ przez 30 minut. Na 5 mim ad koficem
duszenia doda¢ $mietane, potrawe dokladnie wymieszac i posolic
od razu.
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