Grillowane pomidory z rukola

Grillowane pomidory beda Swietnym dodatkiem do kazdego dania
miesnego.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

4 grube kromki bagietki

5 tyzek oliwy z oliwek

10 podtuznych pomidoréw

2 zgbki czosnku

150 g rukoli

1 tyzka octu balsamicznego

1 tyzka soku z cytryny

s6l

Swiezo zmielony czarny pieprz

100 g zielonych oliwek bez pestek

PRZYGOTOWANIE:

1) Pokroi¢ kromki bagietki w kostke. Rozgrza¢ na teflonowej


https://hopnatalerz.pl/przepisy/grillowane-pomidory-z-rukola/

patelni 3 *yzki oliwy i obsmazy¢ butke ze wszystkich stron.
Przetozy¢ na talerz i odstawié¢. Nagrzac¢ grill elektryczny albo
rozpali¢ wegiel drzewny w grillu.

2) Umy¢ pomidory i pokroi¢ na grube plastry. Wycig¢ twarde
miejsca przy szyputkach. Obra¢ czosnek i pokroi¢ go w
plasterki. Wcisng¢ w przekrojone powierzchnie pomidorow
plasterki czosnku.

3) Utozy¢ pomidory na ruszcie i piec 3-4 minuty. Obroécié¢ i
piec kolejne 3 minuty. Jesli mamy grill opalany weglem
drzewnym, nalezy utozy¢ pomidory na folii aluminiowej i
grillowa¢ 3—-4 minuty. Obrdéci¢ pomidory i piec kolejne 3
minuty.

4) Umy¢ rukole i odwirowa¢ jg z wody w suszarce do sataty.
O0dcig¢ *odyzki, porwa¢ liscie na mniejsze kawatki i utozy¢ na
talerzykach. Przygotowa¢ sos winegret: ocet balsamiczny
wymiesza¢ z sokiem z cytryny, 2 tyzkami oliwy z oliwek, solg i
pieprzem.

5) Utozy¢ na rukoli upieczone pomidory, skropié¢ sosem
winegret. Posypac¢ oliwkami i grzankami. Podawaé¢, gdy pomidory
bedg letnie.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 325 kcal, 4 g biatka, 24 g ttuszczéw, 21 ¢
weglowodanow
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