Szparagl, szalotki 1

z grilla

czosnek

Szparagi z grilla mozna podawac¢ zarowno na ciepto jak i na

zimno. W kazdej z tych wersji smakujg znakomicie.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

500 g zielonych szparagoéw

2 tyzki oliwy z oliwek

6 duzych zagbkdéw czosnku

4 szalotki

sél

Swiezo zmielony czarny pieprz

4 xyzki octu balsamicznego

1 tyzka posiekanych ziét (tymianek,
tylko posiekanego tymianku

PRZYGOTOWANIE:

szatwia,

rozmaryn)

lub


https://hopnatalerz.pl/przepisy/szparagi-szalotki-i-czosnek-z-grilla/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/szparagi-szalotki-i-czosnek-z-grilla/

1) Szparagi umy¢, odcig¢ zdrewniate konce. Obra¢ cienko na
jednej trzeciej dtugosci.

2) Rozpali¢ grill.

3) Wtozy¢ szparagi do duzej miski, doda¢ *yzke oliwy i
nasmarowa¢ rekami. Utozy¢ je na tacce z folii aluminiowej lub
na ptycie do pieczenia i piec na grillu, zaleznie od grubosci,
15-20 minut, az zmiekng i lekko zbrgzowiejg.

4) W czasie pieczenia szparagow obraé¢ czosnek i szalotke.
Zabki czosnku i szalotke pokroi¢ wzdi*uz na ¢wiartki. Skropi¢
resztg oliwy i na tacce lub ptycie piec na grillu 5 minut,
obracajgc od czasu do czasu, az warzywa zmiekng 1 sie
przyrumienigq.

5) Utozy¢ na péimisku szparagi, czosnek i szalotke. Doprawit
solg i pieprzem, skropi¢ octem i posypaé¢ ziotami. Mozna
podawa¢ natychmiast lub odstawi¢ na 2-3 godziny, zeby warzywa
nasigkty octowo-ziot*owg marynatg.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 80 kcal, 3 g biatka, 5 g ttuszczéw, 5 ¢
weglowodanow
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