Szaszlvki z kurczaka z cebulk

Najsmaczniejsze sa przyrumienione i chrupiace, w wersji miesnej idealnie pasuja do I fazy diety
Dukana, w fazie II mozemy na patyczki nadzia¢ jeszcze kawalki wiekszosci warzyw. Beda pyszne z
réznokolorowa papryka. Mozna je upiec w piekarniku (jak ja dzisiaj) lub na grillu. Jako dodatek
mozecie do nich przyrzadzi¢ sos na bazie jogurtu naturalnego, na przyktad z czosnkiem. W wersji
dukanowskiej mozna zrezygnowac z parowek.

ktadniki:

« piers z kurczaka

« Srednia cebula

« papryka w proszku

« 56l

« czosnek granulowany

- opcjonalnie 2-3 paréwki
Dodatkowo:

- patyczki do szaszlykow

Wykonanie:

1. Piers z kurczaka myjemy, osuszamy i kroimy na kawatki.


http://marta.kolonia.gda.pl/kuchnia/?p=1004

2. Cebule obieramy i kroimy na cztery tak, by zdja¢ z niej kawatki, ktére pdzniej bedzie mozna
nadzia¢ na patyki. Paréwki obieramy z ostonek i kroimy w plasterki.

3. Na patyczki nadziewamy na przemian kawatek miesa, plasterek parowki i kawatek cebuli.
Obsypujemy odrobina soli, papryka i czosnkiem granulowanym, odstawiamy na 15 minut do lodéwki.
W wersji dla mojego meza obsypatam szaszityki przyprawa do grilla i czarnym, swiezo utartym
pieprzem.

4. Pieczemy na kratce w temperaturze 220 stopni Celsjusza. U mnie piekly sie 35 minut, ale Smiato
mozna je zostawi¢ na 45 minut.
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