Hozzavalok

1 tasak Grill flszerkeverék
60 dkg csirkemell

2 kaliforniai paprika
2 fej lilahagyma

5 ek olaj

2 ek méz

1 db padlizsan

2 db sargarepa

1 nagy cukkini

3 db paradicsom

1 csipet soO

1 csipet feketebors

Elkeszites

1.

A gyors pachoz keverjuk el a fiszerkeveréket az olajjal
és a mezzel.

. A felkockazott csirkemellet tegyuk a pacba és hagyjuk

allni kb. egy orara. Ha idonk engedi, akar egész
éjszakara a pacban hagyhatjuk.

Amig a hus pihen, a zoldségeket aprobb darabokra
vagjuk és megkenjuk egy kevés olajjal.

Amikor mar eleget pihent a hus, feltizzuk a nyarsra a
zoldségekkel egyutt, a szivarvany szineinek
sorrendjében (voros, narancssarga, sarga, zold,
sotetkeék, lila).

Az igy elkészitett nyarsakat sut6papirra fektetve,
félidbben megforgatva készre sutjuk, kb. 25-30 perc
alatt, és meg melegen talaljuk!

Tapérték adatok (O 45 Perc

32.35¢ @ 4 adag
479.78 kcal

22.73 ¢
38.12 g
3.31 ¢
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