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Összetevők 4 fő részére
 = Kot�nyi Produkte

1 db N�gyobb cukkini

300 g Fet� s�jt

1 evők�n�l Méz

3 evők�n�l Olív�ol�j

1 csipet  T�rk�bors, egész

1 csipet  Him�l�j� só

8 db N�gyobb s�rg�rép�

1 csom�g  K�kukkfű, morzsolt

Citromos dresszing:

1 db Citrom

1 te�sk�n�l Méz

1 te�sk�n�l Must�r

3 evők�n�l Olív�ol�j

1 csipet  T�rk�bors, egész

1 csipet  Him�l�j� só

Cukkinibe csom�golt fet�
35—40 Perc

Elkészítés

1 Elsőként mossuk meg � cukkinit és v�gjuk le � végeit. Hossz�b�n v�gjuk

vékony (kb. 3-5 mm-es) szeletekre. Egy l�b�sb�n forr�ljunk fel sós vizet.

2 Következő lépésben bl�nsírozzuk � cukkiniszeleteket � forr�sb�n lévő vízben

kb. 30-60 m�sodpercig, m�jd öblítsük le őket hideg vízzel és p�pírtörlővel

töröljük sz�r�zr�.

3 Két cukkinicsíkot helyezzünk keresztben egym�sr�. A fet�t v�gjuk 3x3cm-es

d�r�bokr� és tegyük � cukkinikre. Csepegtessünk r� egy kevés mézet és

szórjuk meg egy csipet k�kukkfűvel.

4 Tekerjük be � fet�t � cukkinivel, sózzuk, borsozzuk. Kenjük meg egy kevés

olív�ol�jj�l és grillezzük old�l�nként 4 percig.

5 A rép�k�t mossuk meg, v�gjuk le � végeit és zöldség spir�lozóv�l készítsünk

belőlük zöldségsp�gettit. Ezut�n helyezzük egy t�nyérr� és � cukkinis

fet�v�l t�l�ljuk.

6 Az extr� frissesség érdekében gyümölcsös-citromos öntetet is készíthetünk.

Ehhez mossunk meg egy citromot forró vízzel, m�jd töröljük sz�r�zr�.

Reszeljünk le egy keveset � héj�ból, m�jd f�cs�rjuk ki. Keverjük össze �

citromlevet és � citromhéj�t 1 te�sk�n�l mézzel és 1 te�sk�n�l must�rr�l.

Ízesítsük sóv�l és borss�l, és keverjünk hozz� 3 evők�n�l olív�ol�j�t.


