Letnie warzywa z grilla

Sg pyszne zawsze, ale smak grillowanych warzyw mozna jeszcze
poprawi¢ pocierajagc je gatgzka rozmarynu w trakcie
grillowania.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 mate kopry wtoskie (po 250 g)

1 baktazan (ok. 450 g)

4 podtuzne pomidory

3 duze papryki (zielona, czerwona i z6%ta)
4 czerwone cebule

4 tyzki oliwy z oliwek

sél

Swiezo zmielony czarny pieprz

2 tyzki soku pomaranczowego

8 listkdéw bazylii, pokrojonych w paseczki
1 zagbek czosnku, rozgnieciony

1 tyzeczka otartej skdérki pomaranczy


https://hopnatalerz.pl/przepisy/letnie-warzywa-z-grilla/

PRZYGOTOWANIE:
1) Rozpali¢ grill.

2) 0Oczys$ci¢ koper wtoski: grube %*odygi odrzucié¢, zachowad
jedng zielong gatazke. Obrac¢ bulwy i pokroi¢ w plastry o
grubosci 1,5 cm.

3) Pokroi¢ baktazana wzdtuz na plastry o grubosci 1,5 cm.
Pomidory przepotowi¢ wzdtuz. Papryki oczys$cié¢ i pokroic¢ w
paski szerokosci 1,5 cm. Cebule obrac¢ i pokroi¢ na ¢wiartki,
potem kazdg ¢wiartke jeszcze przepotowié¢ wzdtuz. Wszystkie
warzywa pokry¢ cienka warstwg oliwy, uzywajac pedzla
kuchennego, nastepnie posoli¢ je i przyprawié¢ pieprzem

4) Piec na grillu okoto 8 minut, co 2 minuty obracajac, az
warzywa zmiekng i przybiora réwnomierng barwe. Zdjac¢ z rusztu,
utozy¢ na péimisku i skropic¢ sokiem pomaranczowym.

5) Drobno posieka¢ odtozong zielong gatgzke kopru wtoskiego.
Zmiesza¢ w miseczce z bazyliag, czosnkiem i skérka
pomaranczowg. Podawa¢ warzywa z grilla na ciepto lub w
temperaturze pokojowej, mieszanke zidét zas$ podaé¢ z *tyzeczka,
do posypywania warzyw z wierzchu.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 175 kcal, 6,3 g biatka, 11 g ttuszczéw, 12 ¢
weglowodanow

Zrédto zdjecia: Shutterstock



