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pomoc

pSgChO ogicznej Podziekuj i przekai darowizng na naszg fundacie!

Pomaz nam wspierac osoby w kryzysie psychicznym.

@ fundacja Przepis byt dia Ciebie pomocny?

Kleftiko z jagnieciny bez cukru - przepis

Na ten obiad trzeba przeznaczy¢ czas juz poprzedniego wieczoru. Przygotuj tez papier do
pieczenia i folie: szczelny pakunek otwiera sie dopiero pod koniec pieczenia. Jogurt i satatke zréb
osobno, bez dodawania ich do brytfanny.

Czas przygotowania: 10 minut

Porcje: 6 porciji

Skladniki

Mieso i ziemniaki

- 2 kg udzca jagniecego

6 zgbkow czosnku
- 3 tyzki posiekanego oregano

- 1 tyzka posiekanego rozmarynu

skorka z 1 cytryny, sok z 2

- Y2 tyzeczki cynamonu

3 tyzki oliwy

1 kg ziemniakéw Desiree (potéwki/Ewiartki)
- 5 lisci laurowych

- 1 tyzeczka soli; dodatkowo sdl, pieprz

Jogurt

- 250 g jogurtu greckiego
- sok z Yz cytryny

- 1 tyzka oliwy

garsc posiekanej miety

Satatka

- 1Y tyzeczki czerwonego octu winnego
- 17 tyzki oliwy extra virgin

- 100 g szpinaku baby



- maty peczek posiekanej pietruszki

- Y. czerwonej cebuli, cienko pokrojone;j

- 175 g pomidorkow (potowki)

- % pokrojonego ogorka, bez pestek

- 75 g wydrylowanych oliwek kalamata (¢wiartki)

- sOl, pieprz

Przygotowanie krok po kroku

1. Utrzyj czosnek, 1 tyzeczke soli, ziota, skorke, cynamon, pieprz, 2 tyzki oliwy. Wetrzyj w naktucia
miesa. W woreczku dodaj sok; marynuj noc w lodowce.

2. 1 godzine wczesniej wyjmij mieso. Nagrzej piekarnik: 160°C/140°C, termoobieg. Skrzyzuj 2 arkusze
papieru na 2 arkuszach folii. Posrodku ut6z ziemniaki z pozostatg oliwg, przyprawami. Unies brzegi,
dodaj marynate, laur, mieso. Szczelny pakunek piecz w brytfannie 42 godziny do miekkosci.

3. Ustaw 220°C/200°C, termoobieg. Odkryj, podwin brzegi pod rant. Polej sokami; rumiehA 20 minut.
Mieso owin folig; ziemniaki obro¢, dopiecz 30 minut, posal.

4. Jogurt potgcz z dodatkami, satatke z przyprawionym sosem octowo-oliwnym przed podaniem.
Serwuj wszystko z sokami miesnymi.

Zrédio przepisu: https://www.bbcgoodfoodme.com/recipes/lamb-kieftiko/



