Grillowane szasztyki
ananasowo-arbuzowe

Owoce zawierajg duzo witamin i sg niskokaloryczne, dlatego
warto wtgczy¢ je do grillowego menu i podad jako deser.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

otarta skdérka z 1/2 cytryny

sok z 1 cytryny

4 Xyzki likieru pomaranczowego (np. Cointreau) lub brandy
2—-3 tyzki miodu lub brazowego cukru

1 *yzka gorzkiego likieru (np. angostura)

1 ananas

1 arbuz

2 tyzki cukru pudru i jeszcze troche do posypania

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ skérke cytryny, sok cytrynowy, likier lub brandy,
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miéd lub brazowy cukier oraz angosture w niemetalowej misce.

2) Wyciag¢ gtab z ananasa, pokroic¢ owoc na ¢wiartki i obrad¢ ze
skérki. Pokroi¢ migzsz na kawatki wielkos$ci okoto 3 cm. Wtozyd
je do przygotowanej marynaty. Pokroi¢ arbuza na kawatki
wielkosci okoto 3 cm; doda¢ do marynaty. Obtacza¢ owoce w
marynacie, zeby pokryta je z wszystkich stron. Przykry¢;
odstawi¢ co najmniej na 3 godziny lub na cata noc.

3) Rozpalic grill.

4) Wyja¢ owoce z marynaty i nadziewa¢ na przemian na 8
szpadek. Zachowac marynate.

5) Posypac¢ szasztyki owocowe *yzkg cukru pudru. Obréci¢ je
posypang strong w dot i grillowa¢ 4-5 minut. Zdjgc¢, posypac je
z drugiej strony reszta cukru pudru, potozy¢ na grillu sSwiezo
posypang strong do dotu i piec znéw 4-5 minut.

6) Wytozy¢ po dwa szasztyki na kazdy talerz i skropid
marynata. Posypaé¢ odrobing cukru pudru i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 180 kcal, 1 g biatka, 0 g ttuszczéw, 37 ¢
weglowodanow
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