Kolorowe szasztyki warzywne z
matzami

Szasztyki z owocami morza to zdrowsza alternatywa dla
tradycyjnych.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut (+marynowanie)

LICZBA PORCJII:

16 szasztykow

SKLADNIKI:

1 zabek czosnku

otarta skdérka i sok z 1 cytryny

sok z 1 limonki

1 tyzka oliwy z oliwek

2 tyzki ptynnego miodu

1 tyzka Swiezego oregano lub majeranku, posiekanego
1 tyzka natki pietruszki, posiekanej
sél

Swiezo zmielony czarny pieprz

200 g filetéw z zabnicy

16 przegrzebkoéw

1 cebula
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1 mata zo6tta papryka

1 cukinia

16 pomidorkoéw koktajlowych cherry
czagstki limonki lub cytryny

PRZYGOTOWANIE:

1) Obra¢ i rozgnies$¢ czosnek. Zmiesza¢ w ptaskiej miseczce ze
skérka i sokiem z cytryny i limonki, oliwg, miodem, oregano
lub majerankiem, pietruszka, solg i pieprzem. Ubi¢ razem mocno
trzepaczka.

2) Filet z ryby pokroi¢ na 16 kostek mozliwie jednakowej
wielkosci. Wrzuci¢ razem z przegrzebkami do marynaty,
wymiesza¢ i docisng¢ od go6ry talerzykiem. Odstawi¢ w ch*odnym
miejscu na godzine.

3) Rozpali¢ grill. Wtozy¢ 16 drewnianych szpadek na 10 minut
do cieptej wody. Umyc papryke i cukinie, oczysci¢ i pokroié¢ na
16 kawatkéw (papryke) lub plasterkéw (cukinie).

4) Nadziewa¢ na kazdg szpadke kostke ryby, przegrzebka
(marynate zachowac¢), kawatek papryki, plasterek cukinii oraz
pomidorka. Koniec szpadki zostawi¢ wolny, zeby mozna byto
wzig¢ go w palce.

5) Piec szasztyki 8-10 minut, az mieso bedzie catkiem miekkie,
a warzywa prawie miekkie. Obraca¢ przy tym czesto i smarowad
marynatg. Podawal na gorgco z dodatkiem czgstek cytryny lub
Limonki.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 szasztyk zawiera: 30 kcal, 3 g biatka, 1 g ttuszczdéw, 2 ¢
weglowodanodw
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