Jarréls ofagmeaw farcig a la yriande fackees o agneaw éf aux ¢
PWO{/[M/ Mon choix.

D Duréetotde; 1 h 55 min

@ Temps actif: 25 min

QQ Moyenne
Ingrédients Valeurs nutritives
Pour 4 personnes 1 portion (sans leriz au safran) contient env.:
4 jarrets d’ agneau suisse d’ env. 160-180 g, sansos 514 kca

(demander au boucher de les désosser) 409 de protéines
200g viande hachée d’ agneau suisse 15g deglucides

poivre noir du moulin 31g delipides
609 pistaches
1 échalote

. #’ Sans gluten

1 gousse d’ ail

sel A sans lactose

0.25cc  cumin, fraichement moulu

2cs huile de tournesol HO ou huile de colzaHOLL _

2 gros oignons Sl

5009 aubergines Demander les os au boucher et les cuire avec laviande.
600g  tomates . Lasauce devient encore plus savoureuse ains.

1 pincée piment en poudre e
2 gousses de cardamome

Préparation

1 Bien frotter I'intérieur et I'extérieur des jarrets d’agneau avec du poivre, les étaler sur le plan de travalil,
c6té intérieur vers le haut.

Z Hacher grossierement les pistaches, peler I'échalote et I'ail et les couper en petits dés. Incorporer a la
viande hachée d’agneau, saler, poivrer et assaisonner de cumin. Etaler régulierement la viande hachée
sur le coté intérieur d’'un jarret d’agneau, fabriquer une roulade, I'attacher avec de la ficelle a r6ti.

Sur viandesuisse.ch, tu découvriras des tutoriels pour préparer la viande a la
perfection, des conseils, du savoir-faire culinaire, des stories et bien plus.
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5 Dans une cocotte, rotir les jarrets d’agneau de tous les cétés a chaleur moyenne pendant 6-8 minutes.
Sortir de la cocotte et réserver.

If Peler et hacher grossiérement les oignons. Laver les aubergines et les tomates et les couper en gros
cubes. Faire revenir les oignons dans la graisse de cuisson, ajouter les aubergines, rotir rapidement.
Ajouter les tomates et laisser retomber rapidement. Assaisonner avec un peu de piment en poudre et deux
gousses de cardamome écrasées. Ajouter les jarrets d’agneau et mijoter 80-90 minutes a chaleur
moyenne. Ajouter un peu de liquide si nécessaire.

5 Quand la viande est tendre, saler et assaisonner a volonté de cumin, servir immédiatement.

Accompagner de riz au safran.

Sur viandesuisse.ch, tu découvriras des tutoriels pour préparer la viande a la

perfection, des conseils, du savoir-faire culinaire, des stories et bien plus.
|
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