Brochetas Marroquies

4 Porciones » 1 Porcion = 2 Brochetas
Receta elaborada por Connie Guttersen (dietista
i dacond )

INGREDIENTES 4'servings per container
Serving size skewers
+ 2 cucharadas de perejil de hoja plana picado
2 cucharadas de jugo de limén O
2 cucharadas de jugo
19 Calories 230
* 1 cucharada de aceite de oliva extravirgen ———
% Dally Value*
- 8 dientes de ajo picados o
* 1 cucharada de orégano fresco picado o 1 cucharadita de Saturated Fat 1.5 8%
orégano seco triturado Trans Fat Og
* 1 cucharadita de cilantro molido Cholesterol 75mg 25%
Sodium 210mg %
D Coiharsdi de ngbve fescorllso LT —
Jeng Dietary Fiber 1g %
* Y cucharadita de pimienta negra recién molida “Total Sugars 139
* % cucharadita de sal kosher Includes 0g Added Sugars 0%
¥ cucharadita de pimentén o un pimiento rojo triturado Protein 259
* Vi cucharadita de circuma molida Vitamin D Omeg 0%
+  1libra de lomo de cerdo cortado en cubos de 1 in Calcium 22mg 2%
+ 2tazas de uvas verdes sin semillas fontmg &%
Potassium 471mg 0%
nent
oy a2 000 o
oy 8 o o unerl mion o

INDICACIONES

1. En un recipiente grande, combine el perejil, el jugo de limon, el aceite, el ajo, el orégano, el
cilantro, la paprika, el jengibre, la pimienta negra, la sal, el pimentén y la circuma hasta
combinarlos.

2. Agregue el cerdo y las uvas. Revuelva suavemente hasta que el cerdo y las uvas estén cubiertos.
Cubra y marine en el refrigerador durante 1 a 2 horas.

3. Enocho brochetas de 12 in, coloque el cerdo y las uvas, dejando % in de espacio entre las
piezas. Si utiliza brochetas de madera, hindalas en suficiente agua para cubrirlas durante, al
menos, 1 hora antes de usarlas.

4. Para una parrilla al carbén, coloque las brochetas sobre la rejilla de una parrilla sin cubrir
directamente sobre carbones medianos. Ase durante 10 a 12 minutos o hasta que el cerdo esté
ligeramente rosado en el centro; gire la carne ocasionalmente para que se dore de forma
uniforme. Para una parrilla a gas, precaliente la parrilla. Disminuya el fuego a temperatura
media. Coloque las brochetas sobre una parrilla sobre el calor. Cubra y ase como se describe
arriba.
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