Szasztyki z rostbefu 1 warzyw

Pieczone na grillu szasztyki to Swietna alternatywa dla
tradycyjnej kietbasy. W dodatku z licznymi warzywami.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

40 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

2/3 szklanki sosu chili

1/2 szklanki czerwonego, wytrawnego wina
1/2 szklanki octu balsamicznego

2 tyzki oleju rzepakowego

4 1 1/2 tyzeczki sosu worcester

4 1 1/2 tyzeczki suszonej cebuli

1 zgbek czosnku, posiekany

1/2 tyzeczki gorczycy w proszku

1/4 xyzeczki soli

450 g rostbefu bez kosSci, pokrojonego w kostke
16 matych pieczarek

2 czerwone cebule, pokrojone w talarki

1 czerwona papryka, pokrojona w kostke

1 zo6tta papryka, pokrojona w kostke


https://hopnatalerz.pl/przepisy/szaszlyki-z-rostbefu-i-warzyw/

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ dziewiel¢ pierwszych sktadnikéw. Wla¢ potowe
marynaty do duzej torebki foliowej. Wtozy¢ mieso, obtoczylé w
marynacie. Wla¢ reszte marynaty do innej torebki. Wtozy¢ do
niej pieczarki, cebule i papryke, obtoczy¢ w marynacie. Wtozy¢
obie torebki do loddéwki na 4 godziny.

2) Wyjg¢ mieso i warzywa z marynaty. Zachowa¢ marynate z
warzyw. Nadzia¢ mieso i warzywa na osiem szpadek.

3) Piec na grillu, bez przykrycia, lub w opiekaczu, 10-15 cm
ponizej grzatki, po 3-4 minuty z kazdej strony, az mieso
bedzie upieczone w pozgdanym stopniu. Czesto smarowad
marynata.

WARTOSCI ODZYWCZE:

2 szasztyki zawierajg 268 kcal, 10 g ttuszczéw (w tym 2 g
NKT), 63 mg cholesterolu, 480 mg sodu, 20 g weglowodandw, 2 g
btonnika, 24 g biatka
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