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EPIGRAMMES D’AGNEAU BROCHETTES D’AGNEAU



BROCHETTES D’AGNEAU

@ 30 min 6 10 min @ Protéines : 17 g par portion*

INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES
. 500 g de gigot d’agneau coupé . 2 courgettes Aioli express
en cubes . 1 aubergine « 1jaune d’ceuf
. 1 c. a café de piment d’Espelette . 1 poivron rouge « 2 gousses dail
« 4 c. a soupe d’huile d’olive et 1 jaune « 150 ml d’huile d’olive
. 2 citrons jaunes . Sel & poivre « Sel & poivre

ETAPES

= Déposer I'agneau en cubes dans un saladier, ajouter 4 cuilleres a soupe d’huile
d'olive, le jus des 2 citrons jaunes et le piment d’Espelette. Mélanger puis couvrir le
saladier et placer 2 heures au réfrigérateur.

= Préparer un aioli express : verser dans un bol le jaune d’oeuf, I'ail épluché et haché,
du sel et du poivre. Verser I'huile d’olive doucement et émulsionner avec une fourchette.
Continuer de verser I'huile et fouetter jusqu’a I'obtention d’une mayonnaise bien ferme.
Réserver au frais. (Possibilité de mélanger de la mayonnaise toute préte et 1 gousse
d'ail hachée ou d’acheter de Iaioli déja prét).

= Piquer les morceaux de viande sur des pics & brochettes en bois humidifiés. Laver les
légumes puis les couper en tranches.

= Préparer la plancha ou le barbecue. Cuire les Iégumes 10 minutes en les retournant
régulierement. Ajouter les brochettes d’agneau et les faire cuire 2 minutes sur chaque
face. Servir les brochettes et les légumes grillés avec I'aioli.

*Estimation pour 125 g de viande crue sans 0s, a raison d'environ 20 g de protéines pour 100 g
de viande.

Pour + d’idées recettes : www.jadorelagneau.fr

BROCHETTES D’AGNEAU

G) 30 min 68 min @ Protéines : 23 g par portion*

INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES

« 500 g d’épaule d’agneau coupée . 1 gousse d’ail

en cubes . 2 ¢. a soupe d’origan séché
« 4 c. a soupe d’huile d’olive + 1 filet . 4 mini-concombres
= 2 citrons jaunes

ETAPES

= Déposer les cubes d’agneau dans un saladier puis ajouter 4 cuilleres a soupe
d’huile d'olive, le jus des 2 citrons, I'ail haché et 1 cuillére a soupe d’origan. Bien
meélanger puis couvrir le saladier et placer 2 heures au réfrigérateur.

« 200 g de feta

. 1 oignon rouge

« 100 g d’olives violettes
« 200 g de tomates cerise « Sel & poivre

= Préparer la salade grecque. Couper les concombres en batonnets dans la
longueur, trancher I'oignon rouge en rondelles, couper les tomates cerise en deux.
Ajouter dans un plat avec la feta émiettée, les olives, le reste d’origan, du sel et
poivre. Arroser d’un filet d’huile d’olive.

= Faire chauffer la plancha ou le barbecue. Piquer les morceaux de viande sur des
pics a brochettes préalablement humidifiés.

= Faire cuire les brochettes 2 minutes sur chaque face puis servir aussitot avec la
salade grecque.

*Estimation pour 125 g de viande crue sans 08, a raison denviron 18 g de protéines pour 100 g
ae viande.

Pour + d’idées recettes : www.jadorelagneau.fr

BROCHETTES D’AGNEAU

@ 20 min 6 30 min @ Protéines : 30 g par portion*

INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES

« 2 tranches de gigot . 3 ¢. a soupe de Savora . 1 tige de persil plat
d’agneau « 2 patates douces . Sel

« 3 ¢. a soupe de ketchup « 4 ¢. a soupe d’huile d’olive

ETAPES

= Couper les tranches de gigot d’agneau en lamelles d’environ 2 cm d’épaissedr,
dans la largeur, puis les déposer dans un plat. Mélanger le ketchup et la Savora,
ajouter 2 cuilleres a soupe d’eau. Recouvrir les lamelles d’agneau avec cette
marinade et laisser 2 heures au réfrigérateur.

= Eplucher les patates douces et les découper en batonnets. Déposer les dans
un saladier et ajouter I'huile d’olive et le sel. Bien mélanger avec les mains puis
déposer les frites sur une plaque de four recouverte de papier sulfurisé.

= Préchauffer le four a 210°C en chaleur tournante et enfourner les frites 30 minutes.
Pendant ce temps, piquer les morceaux d’agneau sur des pics en bois humidifiés
et les cuire 5 minutes dans une poéle chaude, antiadhésive.

= Servir les brochettes avec les frites, du persil ciselé et un mélange de ketchup
et de Savora pour encore plus de gourmandise.

*Estimation pour 150 g de viande crue sans os, 4 raison denviron 20 g de protéines pour 100 g
de viande.

Pour + d’idées recettes : www.jadorelagneau.fr

EPIGRAMMES D’AGNEAU

(5 30min &6 min (©® Protéines : 47 g par portion*

INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES

« 1 kg d’épigrammes d’agneau « 1¢.a café de piment doux
(en plusieurs morceaux) en poudre

= 8 ¢. a soupe de ketchup = 4 gousses d'ail

« 2 ¢. a soupe de moutarde forte et 4tiges de thym frais

« 2 ¢. a soupe de miel = Sel et poivre

« 4 c. a café de sauce soja sucrée Pour le coleslaw

. 1¢. a café de paprika . 150 g de chou blanc

ETAPES

= Préparer une marinade pour I'agneau, avec le ketchup, la moutarde, le miel, la
sauce soja, le paprika, le piment et les gousses d’ail hachées. Salez et poivrez puis
napper les épigrammes avec la marinade.

. 150 g de carottes

« 5 tiges de persil plat

= 30 g de noix de cajou

« 3 ¢. a soupe de mayonnaise
et 3 de yaourt nature

- 1c.acafé de moutarde

. 1.¢. a café de vinaigre de vin

= Déposer les épigrammes dans un plat, ajouter les branches de thym frais, couvrir
de film alimentaire et réserver 2 heures au réfrigérateur.

= Pour le coleslaw faire une sauce avec la mayonnaise, le yaourt, la moutarde,
le vinaigre de vin, du sel et du poivre. Eplucher et raper les carottes et le chou blanc
et mélanger dans la sauce. Réserver au frais au moins 1 heure avant de servir.

= Préparer la plancha ou le barbecue et faire cuire les épigrammes 3 minutes
de chaque coté. Servir avec le coleslaw, des noix de cajou concassees et du persil
plat ciselé.

“Estimation pour 250 g de viande crue sans os, a raison denviron 19 g de protéines pour 1009 =
de viande. :

Pour + d’idées recettes : www.jadorelagneau.fr




