Miniszasztyczki z kurczaka

Pyszny pomyst na przekgske. Miniszasztyczki z kurczaka
sprawdzg sie nie tylko podczas wieczorow przed telewizorem,
ale réwniez przy spotkaniach ze znajomymi.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 min (+marynowanie)

LICZBA PORCJII:

36

SKLADNIKI:

1/4 szklanki sosu sojowego

2 tyzeczki cukru

1/2 tyzeczki soli

po szczypcie Swiezo mielonego pieprzu, suszonego czosnku i
imbiru

225 g filetow z piersi kurczaka, pokrojonych w kostke o boku
2,5 cm

1 papryka, pokrojona w kostke

250 g ananasa z puszki, pokrojonego

1 tyzeczka miodu

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/miniszaszlyczki-z-kurczaka/

1) Wymieszaé¢ szes¢ pierwszych sktadnikéw. Wlaé potowe marynaty
do zamykanej plastikowej torebki i wrzuci¢ kurczaka. Zamkng¢
torebke. Wtozy¢ do loddéwki na 30 minut. Reszte marynaty
przykry¢ i réwniez wstawi¢ do loddwki.

2) Wyja¢ mieso z marynaty. Nabi¢ na wykataczki po kawatku
piersi, papryki i ananasa. Do marynaty z loddéwki doda¢ midd.

3) Wstawi¢ szasztyczki do kuchenki mikrofalowej. Piec 5 minut.
Odwraca¢ od czasu do czasu na drugg strone i smarowad
marynata.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 szasztyczek zawiera 14 kcal, Sladowe ilosci ttuszczéw (w tym
Sladowe ilo$ci NKT), 31 mg cholesterolu, 95 mg sodu, 2 ¢
weglowodandéw, Sladowe ilo$ci btonnika, 1 g biatka
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