Kruti Spiz se zeleninou a kukufici

Priprava

Maso nakrajime na kostky a vlozime do misy.
Prilejeme olej, citornovou $tavu,
nastrouhanou citronovou kuru, drceny
Cesnek, pepf, rozmaryn, vSechno dukladné
promichame a nechame odlezet v chladnu
alespon hodinku. Mezitim si nakrajime cuketu
na platky cca 1,5 - 2 cm Siroké, dale povarime
kukufici domékka a nakrajime ji na Spalicky.
Potom stfidavé napichujeme na grilovcaci
jehly maso, kukufici, raj¢atka a cuketu. Zbylou
marinadou Spizy potfeme. Grilujeme cca 10 -
15 minut a béhem grilovani Spizy otaCime. Po
sundani z grilu $pizy osolime a nechame
chvili odpocinout.

Tip k receptu

Podavame s platkem citronu a jogurtovych
dresinkem.

Obtiznost:

Cas pripravy: 1h 20min , Cas vareni: 15min
Celkovy €as: 1h 35min , Porce: 4

731 kalorii , 0 g cukrt ,28 g tukli ,106 ¢
bilkovin

Autor: Maja

Odkaz: https://srecepty.cz/kruti-spiz-se-
zeleninou-a-kukurici

Ingredience

e 500 g krutich prsou bez kosti a kiize
e 2 ks kukufi¢nych klasu

e 1 ks cukety

o 12 ks cherry rajCatek

e 4 Izice olivového oleje

e 4 lzice citronové Stavy

e 1 Izice citronové kury bio
e 2 strouzky Cesneku

e 4 snitky rozmarynu

e sl

o pepf

Kategorie

Vv s

Obydejny den, Ceska, Finanéné naroénéjsi,
Drabez a kralik, Jidlo na kazdy den, Rodina,
Hlavni chod
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