Szasztyki z kurczaka z sosem
czosnkowym

Niezwykle proste i smaczne danie, ktéremu smaku dodaje domowy
s0s czosnkowy.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

8

SKLADNIKI:

8 zabkdéw czosnku, posiekanych

1/2 tyzeczki soli

1/4 peczka Swiezej kolendry, posiekanej

1 tyzeczka mielonej kolendry

1/2 szklanki chudego jogurtu naturalnego

2 tyzki soku z cytryny

11 1/2 xyzeczki oliwy z oliwek

900 g filetdéw z piersi kurczaka, pokrojonych w kostke o boku
2,5 cm

SO0S CZOSNKOwY
4 zabki czosnku, posiekane
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1/4 xyzeczki soli
2 tyzki oliwy z oliwek
230 ml chudego jogurtu naturalnego

PRZYGOTOWANIE:

1) Przygotowa¢ marynate: utrze¢ czosnek z sola, listkami
kolendry i mielong kolendrg. Wla¢ jogurt, sok z cytryny i
oliwe. Wymieszad.

2) Wla¢ marynate do torebki foliowej, wtozy¢ mieso, obtoczy¢ w
marynacie. Wtozy¢ torebke na 2-3 godziny do loddowki.

3) Przygotowac sos: utrzeé¢ czosnek z solg. Dodac¢ oliwe. Wla¢
jogurt, wymieszacC. Przykry¢ i wstawi¢ do lodéwki.

4) Przed rozgrzaniem grilla spryska¢ ruszt olejem w aerozolu.
Odsgczy¢ mieso z marynaty. Nabié¢ kawatki kurczaka na osiem
szpadek.

5) Piec szasziyki pod przykryciem po 3-4 minuty z kazdej
strony, az z miesa po naktuciu bedzie wyptywal przezroczysty
sos. Podawa¢ z sosem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 szasztyk zawiera: 186 kcal, 6 g ttuszczow (w tym 1 g NKT),
68 mg cholesterolu, 246 mg sodu, 4 g weglowodandéw, Sladowe
iloSci btonnika, 28 g biatka
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