Jietetyk vita

"

LE: B

Sktadniki:

> dojrzatego ananasa

2 dojrzate banany

2 dojrzate, ale twarde gruszki

4 dojrzate, ale twarde figi

2 dojrzate, ale twarde brzoskwinie
sok z 1 cytryny

4 tyzeczki cukru

owoce miechunki, do dekoracji

Coulis malinowo-pomaranczowy:
225 g malin

starta skorka i sok z % pomaranczy
1% tyzki cukru, lub do smaku
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BEZGLUTENOWA WEGANSKA

Grillowane szasztyki owocowe

Sposob przygotowania:

Namoczy¢é 8 bambusowych patyczkéw do szasztykéow w
zimnej wodzie na 20 minut. Przyrzadzi¢ coulis. Rozgnies¢
maliny ze skérkg pomarariczy, z sokiem i cukrem na purée w
blenderze lub robocie kuchennym. Mozna przetrze¢ purée
przez sitko, aby usung¢ pestki malin.

Sprobowac sosu i dodac¢ cukru, jesli potrzeba. Odstawic.
Nagrza¢ grill. Przygotowaé ananasa, banany, gruszki, figi i
brzoskwinie. Obra¢, jesli trzeba, i podzieli¢ na kawatki wielkosci
kesa. Nadzia¢ owoce na namoczone patyczki. Uktada¢ je na
przemian, zeby ciekawie i kolorowo wygladaty.

Pokropi¢ szasztyki potowg soku z cytryny i cukru. Grillowac
3-4 minuty lub az lekko sie przyrumienig. Odwrdci¢ na drugg
strone, skropi¢ resztg soku i cukru. Grillowa¢ 3 minuty lub az
druga strona sie przyrumieni, a cukier skarmelizuje.

Obra¢ owoce miechunki z ostonek, aby wygladaty jak kwiaty z
owocem zamiast Srodka. Potozy¢ po 2 szasztyki na kazdym
talerzu, pola¢ coulisem, udekorowaé owocami miechunki i
podawac gorace.

Szasztyki (8 porcji) 941 kcal; 1 porcja 118 keal
Sos (8 porcji) 159 keal; 1 porcja 20 keal
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