KIKKOMAN'

Wolno pieczony udziec jagniecy z pilawem orzo

Czas ogotem 200 min 20 min Czas przygotowania 180 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
3.751 kl / 893 kcal

SKLADNIKI

4 porcj(e/i)

1

0,5
5 tyzki
5 tyzki

udziec jagniecy bez kosci,

okoto 1 kg (w razie

potrzeby popros rzeznika

0 przekrojenie go na 2
czesci)

cytryny

oliwy z oliwek

Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman

0,5 tyzeczki soli
0,5 tyzeczki Swiezo zmielonego

5
2

pieprzu
lisci laurowych
gatgzki rozmarynu

Pilaw z orzo:

1tyzka
1tyzka
100g
A

1
200g

400 ml
3 tyzki

Warzywa:
100¢g

2 tyzki

masta

oliwy z oliwek
makaronu orzo

daktyle

zgbek czosnku

ryzu Srednioziarnistego
(np. Baldo lub Calrose)
bulionu jagniecego
Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman

matych, okragtych
czerwonych papryk
(Swiezych lub
marynowanych)

bulwa kopru wtoskiego
baktazan japonski
oliwy z oliwek

Ttuszcz: 34 g Biatko: 67,6 g
Weglowodany: 78,9 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

1 udziec jagniecy bez kosci, okoto 1 kg (w razie
potrzeby popros rzeznika o przekrojenie go na 2
czesci) - 0,5 cytryny - 5 tyzki oliwy z oliwek - 5
tyzki Naturalnie warzony sos sojowy Kikkoman -
0,5 tyzeczki soli - 0,5 tyzeczki Swiezo zmielonego
pieprzu - 5 lisci laurowych - 2 gatgzki rozmarynu
Rozgrzej piekarnik do 140°C. UmieSc¢ jagniecine w
naczyniu zaroodpornym. Wycisnij sok z potowki
cytryny i wymieszaj z oliwg, Sosem sojowym
Kikkoman, solg i pieprzem. Polej jagniecine i
wcieraj marynate w mieso przez kilka minut. Dodaj
liScie laurowe i rozmaryn. Piecz w nagrzanym
piekarniku przez okoto 1,5 godziny, obracajgc
mieso co 30 minut. Nastepnie zwieksz
temperature do 180°C. Zalej jagniecine okoto 200
ml gorgcej wody, przykryj i piecz przez kolejne 1,5
godziny.

Krok 2

Pilaw z orzo:

1 tyzka masta - 1 tyzka oliwy z oliwek - 100 g
makaronu orzo - & daktyle - 1 zgbek czosnku -
200 g ryzu Srednioziarnistego (np. Baldo lub
Calrose) - 400 ml bulionu jagniecego - 3 tyzki
Naturalnie warzony sos sojowy Kikkoman
Przygotuj pilaw. Rozgrzej masto i oliwe w rondlu.
Dodaj orzo i usmaz na ztoty kolor. Daktyle i
czosnek drobno posiekaj, dodaj do ryzu i krotko
podsmaz. Wlej bulion i, w razie potrzeby, okoto 150
ml wody, a takze Sos sojowy Kikkoman.
Doprowadz do wrzenia, a nastepnie gotuj na
wolnym ogniu, regularnie mieszajgc, az ryz
wchtonie caty ptyn.
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6 tyzki Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman

0,5 tyzeczki Swiezo zmielonego
pieprzu

Sos:

2 tyzki granulek ciemnego sosu
pieczeniowego

2,5 tyzeczki koncentratu soku z
granatow (lub melasy z
granatow)

1,5 tyzeczkamiodu

Przybranie:

2 tyzeczki mieszanki sezamu i
czarnuszki (lub 1
tyzeczka sezamui 1
tyzeczka czarnuszki)
kilka gatgzek natki
pietruszki

Krok 3

Warzywa:

100 g matych, okrggtych czerwonych papryk
(Swiezych lub marynowanych) - 1 bulwa kopru
wtoskiego - 1 baktazan japonski - 2 tyzki oliwy z
oliwek - 3 tyzki Naturalnie warzony sos sojowy
Kikkoman - 0,25 tyzeczki Swiezo zmielonego
pieprzu

Umyj warzywa. Koper wtoski i baktazana pokroj w
plasterki. Papryki pozostaw w catosci. Podsmaz
kazde warzywo osobno na gorgcym oleju na
patelni, doprawiajgc Sosem sojowym Kikkoman i
pieprzem.

Krok 4

Sos:

Do dekoraciji:

2 tyzki granulek ciemnego sosu pieczeniowego -
2,5 tyzeczki koncentratu soku z granatow (lub
melasy z granatow) - 1,5 tyzeczka miodu - 3 tyzki
Naturalnie warzony sos sojowy Kikkoman - 0,25
tyzeczki Swiezo zmielonego pieprzu - 2 tyzeczki
mieszanki sezamu i czarnuszki (lub 1 tyzeczka
sezamu i 1 tyzeczka czarnuszki) - kilka gatgzek
natki pietruszki

Wyjmij jagniecine i pokrdj jg w plastry lub na
kawatki. Odcedz ptyn z gotowania i zagesc sos
granulkami. Dopraw koncentratem soku z
granatow (lub melasg z granatow), miodem,
Sosem sojowym Kikkoman i pieprzem. Uformuj
pilaw w matej miseczce, docisnij, a nastepnie
odwroc miske i wytdz pilaw na talerze. Podawaj z
jagniecing, warzywami i sosem. Udekoru;j
mieszankg nasion i pietruszka.
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