PRZEPISY FIT&EASY

GROSZKOWYM

Przygotowanie:

Umyta i osuszona piers z indyka pokroi¢ wzdtuz, w dtugie,
cienkie paski. W misce przygotowa¢ marynate z: soku z
ananasa, posiekanego czosnku, kolendry, oliwy z oliwek,
soli, opcjonalnie imbiru. Pociete paski indyka wymieszac
dobrze z marynata, odstawi¢ najlepiej do lodéwki na 30
minut. Patyczki do szasztykéw namoczy¢ w wodzie przez

ok. 10 minut, osuszy¢. Garnek lekko rozgrzaé, dodac tyzke

masta klarowanego, posiekany czosnek i imbir, chwile
przesmazyc¢ do lekkiego zarumienienia. Dodac jarmuz i
zamrozony groszek, chwile podsmaza¢ mieszajac, lekko
posoli¢. Catos¢ zalaé wieksza czescig mleka, zmniejszy¢
gaz na minimum, gotowac ok. 15 minut do zmiekczenia
groszku. Po wytaczeniu jarmuz i groszek zblendowac na
jednolita mase, jesli bedzie zbyt gesta doda¢ mleko do
uzyskania odpowiedniej konsystencji, tyzka masta
(opcjonalnie). Kawatki indyka nadziewac na patyczki
szasztykowe robiac harmonijke. Tak przygotowane
szasztyki mozna usmazyc¢ na patelni, grillowac, piec w
piekarniku. Na patelni i grillu wystarczy po ok. 3 minuty z

kazdej strony, w piekarniku opcja termoobieg ok. 14 minut.

Szasztyki podawac z zielonym puree.

ANANASOWE SZASZtYKI Z INDYKA Z PUREE JARMUZOWO-

Sktadniki: (4 porcje]

Szasztyki:

50 dkg piersi z indyka

120 ml soku ananasowego, gotowego z butelki
zabek czosnku

1 tyzeczka posiekanej kolendry

1 tyzka oliwy z oliwek

1 tyzeczka drobno posiekanego imbiru (opcjonalnie)
Patyczki do nadziewania szasztykow

Puree

450 g Swiezego lub mrozonego groszku

1 kubek Jarmuzu Fit&Easy

1 tyzka masta klarowanego

1 maty zabek czosnku (lub potéwka duzego)

1 tyzeczka posiekanego imbiru

120-150 ml mleka

1 tyzka masta (opcjonalnie)
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