Szasztyki Z bekonem 1
pieczarkami

Bekon, pieczarki i pomidory pieczemy na szpadkach do
szasztykéw razem z mtodymi ziemniakami i kawatkami kabaczka.
Szasziyki podajemy na grillowanym chlebie ciabatta z satatka z
owocOw cytrusowych.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1-2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

skérka otarta z 1/2 pomaranczy

4 plastry chudego bekonu bez skérki

12 matych pieczarek (ok. 125 g)

2 limonki, pokrojone na ¢wiartki

12 pomidorkow koktajlowych cherry

6 kabaczkéw, przecietych na potowy, lub 3 mate cukinie,
pokrojone na ¢wiartki

20 matych mtodych ziemniakdéw, ugotowanych (ok. 500 g)

12 kromek chleba ciabatta lub bagietki
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Satatka z owocow cytrusowych

1 rézowy grejpfrut

1 peczek rukwi wodnej

1 cykoria, pokrojona w plastry

4 duze suszone $liwki lub suszone morele, pokrojone
2 tyzki sSwiezej miety, posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

1) Wla¢ oliwe do niewielkiej miseczki, dodac¢ otarta skérke
pomaranczowg. Odstawié¢ na czas przygotowywania satatki, aby
oliwa nasigkta aromatem skorki.

2) Obra¢ grejpfruta, usung¢ wszystkie btonki. Zdjgc¢ btony
dzielgce poszczegdlne kawatki (nad miska, aby nie stracid
soku), migzsz wrzuci¢ do miski. Dodac¢ rukiew, cykorie, suszone
$liwki i miete, starannie wymieszaé¢. Odstawic.

3) Kazdy plaster bekonu podzieli¢ na 3 cze$Sci. Zawing¢
pieczarki w te kawatki.

4) Nadzia¢ ¢wiartki limonek, pieczarki z bekonem, pomidorki
cherry, kabaczki lub cukinie i ugotowane ziemniaki na szpadki,
rozdzielajac rowno sktadniki. Przygotowujemy 2 szasztyki na
kazdg porcje.

5) Rozgrzac¢ piekarnik do wysokiej temperatury. Posmarowad
szasztyki oliwg ze skorka pomaranczowg i piec 7-10 minut na
ruszcie, raz obracajgc. Bekon powinien sta¢ sie ztotobrgzowy i
chrupki.

6) Kawatki ciabatty lub bagietki opiec z jednej strony. Drugg
strone kazdej kromki posmarowaé¢ pozostatg oliwg ze skérka
pomaranczowg, a nastepnie rowniez opiec na ztoty kolor. Utozy¢
na cieptych talerzach. Potozy¢ w poprzek kromek pieczywa po 2
szasztyki, obok roztozy¢ satatke. Podawal gorace.



WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 580 kcal, 24 g biatka, 13 g ttuszczéw (w tym
3 g NKT), 98 g weglowodanéw (w tym 15 g cukrow), 7 g btonnika

Zrédto zdjecia: Shutterstock



