Drumsticks riba e BBQ
Atenshon na entusiastanan di barbecue riba un dieta abou den salu: dor di traha bo mes marinada, bo por grill drumsticks ku konfiansa. E reseta aki ta tantu dushi komo saludabel.
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Door AI gegenereerde inhoud is mogelijk onjuist.]Echonan di Nutrishon (pa porshon)
15 g di proteina, 0.12 g di salu (48 mg di sodio)
Informashon di Nir (pa porshon)
250 mg di potasio, 140 mg di fosfato
9 Ingredientenan - ta sirbi 6
• 1 kilo di drumsticks
• 2 shalot kòrtá fini
• 5 kuchara di miel 
• 1 kuchara di djus di lamunchi (òf djus di lamunchi)
• 3 pida di konofló kòrtá fini
• 1 mata di cilantro (òf peterseli) kòrtá fini
• 1⁄2 kuchara di chili den pulver (òf mas si bo gusta e pikante!)
• 1⁄2 kuchara di peper moli
• 1⁄2 kuchara di kané moli
Instrukshonnan
1. Pone e drumsticks den un bòl profundo.
2. Meskla e sobra ingredientenan huntu; reservá mitar di un mata di koriander.
3. Spartí e marinada riba e drumsticks.
4. Tapa e bòl i pone den frishidèr pa por lo ménos 6 ora.
5. Meskla de bes en kuando pa laga e marinada penetrá den e drumsticks uniformemente. Mas largu e drumsticks ta mariná, mas riku e sabor ta.
6. Grill e karni riba un barbecue kayente pa mas o ménos 20 minüt te ora e kushiná kompletamente.
7. Basha ku cilantro (òf peterseli) kòrtá fini.
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