Szasztyki z tunczyka

Te przepyszne szasztyki robi sie btyskawicznie, a na talerzu
wygladaja bardzo apetycznie. Swiezy turiczyk, wyjatkowo bogaty
w kwasy ttuszczowe omega-3, bardzo rézni sie od tego, ktdrego
znamy z puszki. Jest on bardziej jedrny, przypomina
konsystencjg mieso 1 ma *tagodniejszy smak.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

40 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1/4 szklanki soku z limonki

1 tyzka oliwy z oliwek

1 zagbek czosnku, posiekany

1 tyzeczka swiezego imbiru, utartego

1/4 xyzeczki soli

700 g steku z tunczyka, pokrojonego w kostke o boku 4 cm
2 szklanki pomidorkéw koktajlowych cherry

6 cebulek dymek, pokrojonych na kawatki dtugosci 5 cm

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/szaszlyki-z-tunczyka/

1) W matym, ptytkim naczyniu wymiesza¢ sok z limonki z oliwag,
czosnkiem, imbirem i sola. Wtozy¢ tunczyka i obtoczyc.
Odstawi¢ na 30 minut, odwracajac raz na drugg strone. Namoczy¢
8 drewnianych szpikulcéw w wodzie przez 30 minut.

2) Rozgrzac¢ opiekacz. Lekko spryska¢ brytfanke olejem w
sprayu. Nabi¢ na szpikulce kawatki tunczyka, pomidorki i
kawatki dymki. Opieka¢ oko*o 5 minut, obracajac raz na druga
strone, az mieso tunczyka stanie sie matowe.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 304 kcal, 40 g biatka, 7 g weglowodandéw, 2 g
btonnika, 12 g ttuszczéow (w tym 3 g NKT), 65 mg cholesterolu,
226 mg soli

Zrédto zdjecia: Shutterstock



