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Medelhavsbonor med ortkryddad lamm

Zart stekt lamm kombinerat med cremiga bénor som braiserats i aromatisk tomatbuljong—en
proteinrik, 1ag-Gl grekisk fest som haller blodsockret stabilt.

Forberedelse: 10 min Tillagning: 25 min Totalt: 35 min Portioner: 4

GL 15.5/ Gl 29

Ingredienser

lammfilé, trimmat

extra virgin olivolja

vitléksklyftor, krossade

stor 16k, fint hackad

tomatpuré

farsk dill, mestadels hackad med lite reserverad
rédvinager

honsbuljong med lag natrium

bdnor (gigantebdnor), dranerade och skdljade

fetaost, smulad
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Instruktioner

Step 1

Torka lammfiléen torr med pappershanddukar. | en liten skal, blanda en halv matsked olivolja
med en krossad vitldksklyfta. Gnid denna blandning éver lammet, sedan krydda generdst
med salt och nymalen svartpeppar. Lagg at sidan vid rumstemperatur for att marinera medan
du férbereder bonblandningen, eller tack och kyl i upp till 2 timmar fér djupare
smakpenetration.

Step 2

Varm den aterstdende matskedens olivolja i en stor, djup stekpanna eller sautépanna éver
medelvarme. Lagg till den hackade I6ken och de aterstaende tva krossade vitloksklyftor,
krydda latt med salt, och laga i 7-8 minuter, rér da och da, tills I6ken blir mjuk och
genomskinlig utan att bli brun.

Step 3

R&r i tomatpuréen och laga i 1 minut for att karamellisera latt. Lagg till den hackade dillen
(reservera nagra hela blad fér garnering), rédvinager och hénsbuljong. Ror val for att
kombinera, lagg sedan till de dranerade bénorna. Krydda med salt och peppar efter smak.

Step 4

Fa bénblandningen att sjuda forsiktigt, minska sedan varmen till medel-lag. Laga utan lock i
15 minuter, rér da och da, tills vatskan har reducerats med cirka tva tredjedelar och bénorna
ar mjuka och cremiga. Blandningen bor vara saucig men inte sopig.

Step 5

Medan bénorna sjuder, varm en tung stekpanna eller gjutjarnsstekpanna éver hég varme tills
den ar mycket het. Lagg till det marinerade lammfiléet och stek utan att réra i 2 minuter tills
en gyllene skorpa bildas. Vand och stek alla sidor i cirka 5 minuter totalt f{6r medium-rare,
eller langre om du féredrar mer genomstekt kétt.

Step 6

Overfor det stekta lammet till en skarbradda, tack I6st med aluminiumfolie och Iat vila i 5
minuter. Denna vilperiod tillater saften att omférdelas genom kottet, vilket sékerstaller
maximal dmhet.
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Step 7

Skiva det vilande lammet mot fiberriktningen i tjocka medaljonger, cirka 1-2 cm breda. Dela
den varma bénblandningen mellan fyra grunda skalar eller tallrikar. Arrangera det skivade
lammet ovanpa eller vid sidan av bénorna.

Step 8

Avsluta varje portion genom att stré smulad fetaost dver toppen och garnera med de
reserverade farska dillbladen. Servera omedelbar medan det &r varmt, eventuellt med en sida
av bladgrénsaker eller en enkel gurksallad for extra fiber och néring.
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