Szaszlyk z soli - 2 porcje

2 filetéw z soli (3009 )
Cukinia

Papryka

Oliwa z oliwek

Zmiazdzony zabek czosnku
Sok z %2 cytryny

Sél, pieprz

Natka pietruszki do przybrania

Zmieszac oliwe z oliwek, sok z cytryny i przyprawy w matej misce, utozy¢ zawiniete filety w ptytkim, nie
metalowym naczyniu i pola¢ sosem z cytryny i oliwy. Przykry¢ naczynie i pozostawi¢ w chtodnym
miejscu na przynajmniej 2 godz. Cukinie pokroi¢ na 5 mm plasterki. Papryke przekroi¢ w wzdtuz na pot i
usung¢ gniazdo nasienne, a nastepnie pokroi¢ na 2,5 cm kwadraty. Ostroznie natozy¢ filety na
szpikulce do szasztykdw, przekiadajgc kawatkami warzyw. Kazdy szasztyk posmarowac odrobing
marynaty z oliwy i cytryny. UtozyC szaszlyki na tacce przystosowanej dopieczenia na grillu i piec w
umiarkowanej temperaturze przez okoto 8 min czesto przektadajac na drugq strone, zeby sie nie spality
I polewajac marynata, zeby zanadto nie wyschly. Gotowe szasziyki utozy¢ na pdtmisku i posypac
posiekang natkg pietruszki.

Warto$¢ energetyczna 1 porcji — 407 kcal
Weglowodany - 5,98

Biatko — 30,42

Ttuszcz -8,75



