Grillowane szparagi z melonem, szynka
parmensk3 i orzechem brazylijskim

Skiadniki

Swieze zielone szparagi
melon miodowy

oliwa

SOl

pieprz

szynka parmenska
orzechy brazylijskie
ocet balsamiczny

Przygotowanie:

1.

2.

Zaczelismy od umycia i obrania szparagow, ktére sg bogatym zrodtem fosforu i wapnia.

Kolejnym krokiem byto pokrojenie melona miodowego i wydrgzenie z niego pestek. Wybralismy
najstodszy gatunek, poniewaz idealnie komponuije sie z charakterystycznym smakiem szynki
parmenskiej.

. Paski melona bez skorek i nasion odtozylismy na bok i wrocilismy do wczesniej przygotowanych

szparagow. Odmiana zielona, swoj kolor zawdziecza silnemu nastonecznieniu i uwazana jest za
najzdrowsza. Przed grillowaniem, oczyszczone warzywa skropiliSmy oliwg z oliwek i doprawilismy do
smaku solg oraz pieprzem. Kilka minut na ruszcie sprawito, ze szparagi upiekty sie al dente, a ich cenne
witasciwosci zostaty zachowane.

. Opieczone warzywa potgczylismy z kawatkami melona, a nastepnie owinelismy je dwoma plasterkami

szynki parmenskiej. Tak przygotowane roladki umiescilismy z powrotem na rozgrzanym grillu.

Przedostatnim etapem przygotowania przekgsek byto posiekanie brazylijskich orzechdéw i utozenie ich
na wierzchu dania.

. Orzeszki para, bo tak brzmi ich druga nazwa, odznaczajg sie wysokg zawartoscig selenu, ktéry wspiera

naszg odpornosc i pozwala zachowac mtody wyglad na dtuzej.

. Tak podane roladki pozostato tylko udekorowac gestym octem balsamicznym.

; ‘igg Zobacz réwniez inne przepisy na: www.grill360.pl



