ZDROWY GRILL-
PRZEPISY NA DANIA
I DODATKI
DO GRILLA 4
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ZDROWE GRILLOWANIE

CZYM JEST DLA POLAKA MAJOWKA BEZ GRILLA? GRILLOWANIE TO NASZ

SPORT NARODOWY. ZANIM JEDNAK OCHOCZO RUSZYMY NA OGRODKI,

WARTO ZAPOZNAC SIE Z ZASADAMI, KTORE SPRAWIA, ZE GRILLOWANIE
BEDZIE NIE TYLKO PYSZNE, ALE TEZ ZDROWE.

5 ZASAD ZDROWEGO GRILLOWANIA

. GRILLU] WARZYW I OWOCE. OBECNOSC ICH W NASZE] DIECIE TO PODSTAWA
PROFILAKTYKI ANTYNOWOTWOROWE].
2. MARYNUJ MIESO I RYBY W ZIOLACH I NATURALNYCH PRZYPRAWACH (NP.
CZOSNKU, OREGANO) I OLIWIE- DZIEKI TEMU PODCZAS PIECZENIA WYTWARZA
SIE MNIEJ SZKODLIWYCH SUBSTANC]I.
3. NIE ZAWSZE GRILL POSELUSZNIE SIE PALI | CZASAMI TRZEBA SOBIE ULATWIC
ZADANIE, STOSUJAC PODPALKE. UNIKAJ JEDNAK POLEWANIA PALENISKA
CHEMICZNYMI ROZPALKAMI, SZCZEGOLNIE W TRAKCIE GRILLOWANIA! INACZE]
SZKODLIWE ZWIAZKI OSADZA SIE NA POTRAWACH, KTORE POZNIE] ZJEMY.
4.JESLI TWOJ GRILL MA BYC ZDROWY, NIE MOZE NA NIM ZABRAKNAC DUZE] ILOSCI
ZIELENINY. ZADBA] WIEC O TO, BY NA STOLE ZNALAZLY SIE ZDROWE SALATKI.
5. NA KONIEC DOKLADNIE WYCZYSC GRILLA. NIKT Z NAS NIE WYOBRAZA SOBIE
JEDZENIA OBIADU Z BRUDNE] PATELNI, ALE JEDNOCZESNIE CZESC Z NAS
ZAPOMINA O PORZADNYM WYCZYSZCZENIU RUSZTU PO BIESIADZIE. ZAWSZE
CZYSCIMY GRILLA PRZED KOLEJNYM ROZPALENIEM!
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MARYNATA DO DROBIU

4 LYZKI OLIWY+ 3 £YZKI OSTRE] MUSZTARDY
+1 LYZECZKA KURKUMY+ 2 WYCISNIETE ZABKI
CZOSNKU+ 1 £YZKA MAJERANKU+ 1 LYZECZKA
STARTEGO IMBIRU+ 1 LYZECZKA OSTRE]/
SLODKIE] PAPRYKI+ SOK 174 CYTRYNY+
SZCZYPTA SOLI+ SZCZYPTA PIEPRZU-
WSZYSTKIE SKEADNIKI DOKEADNIE WYMIESZA]

MARYNATA LIMONKOWA
DO RYB/ KREWETEK

4 LYZKI OLIWY+ SOK Z 1/4 LIMONKI+
SOK Z 1/4 POMARANCZY+2 LYZKI SOSU
SOJOWEGO+ SZCZYPTA PIEPRZU
CZARNEGO+ SZCZYPTA IMBIRU
MIELONEGO- WSZYSTKIE SKEADNIKI
DOKLADNIE WYMIESZA]
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SALATKA Z SEREM, AWOKADO I GRANATEM "‘."c‘“t-'fj, -

SKLADNIKI:
100 G SERA GRILLOWEGO/HALLOUMI
| MIEKKIE AWOKADO
0.5 GRANATA
2 LYZKI NASION SLONECZNIKA
4 GARSCI ROSZPONKI BADZ INNE] SALATY
2 LYZKI OLIWY
1 LYZECZKA MIODU
1 LYZECZKA SOKU Z CYTRYNY
SOL, PIEPRZ

JAK PRZYGOTOWAC?
1. OBIERZ GRANAT I WYJMIJ JEGO NASIONA DO MISECZKI.
2. SER GRILLOWY/ HALLOUMI POKROJ] W PLASTRY.
PATELNIE GRILLOWA ROZGRZEJ, KLADZ NA NIE] PLASTRY
SERA, GRILLUJ OK. 1 MIN Z KAZDE]J STRONY.
3. AWOKADO PRZEKROJ, POZBADZ SIE PESTKI I SKORKI,
MIEKKI MIAZSZ POKROJ W KOSTKE.
4. WYMIESZA] OLIWE Z MIODEM, SOKIEM Z CYTRYNY,
SOLA I PIEPRZEM.
5. NASIONA SEONECZNIKA PODPRAZ NA PATELNI.
NA TALERZU ULOZ LISCIE SALATY, KAWALKI SERA,
AWOKADO, DODA] NASIONA SEONECZNIKA I DRESSING.
POSYP PESTKAMI Z GRANATA. _05_






SALATKA GRECKA

SKLADNIKI:

SALATA LODOWA — ¥4 GEOWKI
POMIDORY MALINOWE — 2 SZT.
ZIELONY OGOREK- Y4 SZT.
CZERWONA CEBULA -1 SZT.
OLIWKI — OK. 10 SZT.

SER FETA - 200 G
RUKOLA — 1 GARSC
SWIEZO MIELONY PIEPRZ — 1 SZCZYPTA
SOL — 1 SZCZYPTA
SOS
OLIWA Z OLIWEK — % SZKLANKI
SUSZONE OREGANO — 1 LYZECZKA
SOL — 1 SZCZYPTA

KROIMY I LACZYMY SKEADNIKI SALATKI
GRUBO SIEKANA SALATE EACZYMY W MISCE Z POKROJONYMI
POMIDORAMI. DODAJEMY OLIWKI, CEBULE POKROJONA W
PIORKA, OGOREK POKROJONY W POLKRAZKI, RUKOLE I
POKROJONY W KOSTKE SER FETA.
DOPRAWIAMY SOLA I PIEPRZEM.
PRZYGOTOWUJEMY SOS
W OSOBNE] MISCE EACZYMY [ MIESZAMY WSZYSTKIE SKEADNIKI
SOSU.
MIESZAMY SKELADNIKI
SALATKE POLEWAMY SOSEM
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SALATKA POMIDOROWA

2 POMIDORY MALINOWE
1/2 OPAKOWANIA SERA TWAROGOWEGO
WEDZONEGO
2 LYZKI OLIWY Z OLIWEK
| LYZECZKA MIODU

| LYZECZKA OCTU BALSAMICZNEGO

| LYZECZKA CZARNUSZKI

SWIEZA BAZYLIA

POMIDORY POKRO]J, ULOZ W NACZYNIU,

SKROP MIESZANKA OLIWY, MIODU, OCTU.

WYLOZ KAWALKI TWAROGU . POSYP
CZARNUSZKA ORAZ BAZYLIA.



SZASZL.YKI Z KURCZAKIEM

200 G FILETU Z KURCZAKA
100 G CUKINII
| CZERWONA PAPRYKA
| CEBULA CZERWONA
MARYNATA DO WARZYW: 2 LYZKI OLIWY+
LYZECZKA ZIELONE] CZUBRYCY+
SZCZYPTA SOLI+ SZCZYPTA PIEPRZU-
WSZYSTKIE SKEADNIKI WYMIESZA]
MARYNATA DO DROBIU-PRZEPIS POWYZE]

WARZYWA ORAZ MIESO POKRO] W GRUBA
KOSTKE, POLE] MARYNATA [ DOKEADNIE
WYMIESZA]. ZOSTAW NA MINIMUM 30
MINUT. NA NAMOCZONE W WODZIE
PATYCZKI DO SZASZLYKOW NADZIEWA]
NA PRZEMIAN KAWALKI WARZYW [ MIESA.
UPIECZ NA GRILLU NA RUMIANO Z OBU
STRON
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SZAS7LYKI VEGE

SKEADNIKI:
— 1 KOSTKA WEDZONEGO TOFU 250 G
-1 BAKEAZAN
— 1 BRZOSKWINIA
-1 MAEA CUKINIA

MARYNATA DO WARZYW: 2 LYZKI OLIWY+ LYZECZKA
ZIELONE] CZUBRYCY+ SZCZYPTA SOLI+ SZCZYPTA
PIEPRZU- WSZYSTKIE SKEADNIKI WYMIESZA]
—JESLI BEDZIE ZBYT GESTA DODA]J] TROCHE OLIWY
— TOFU POKROIC W KOSTKE. CUKINIE, BRZOSKWINIE
POKROIC W KOSTKE. WSZYSTKO WRZUCIC DO
MARYNATY. MARYNOWAC KILKA GODZIN W
LODOWCE
— SKEADNIKI NADZIEWAC NAPRZEMIENNIE NA
PATYCZKI
— GRILLOWAC Z KAZDE] STRONY




GRILLOWANE PIECZARKI
W SOLI CZOSNKOWE]

SKEADNIKI
200 G PIECZAREK
1/2 LYZECZKI- SOLI CZOSNKOWE]
1 LYZKA OLIWY Z OLIWEK
2 LYZECZKI NATKI PIETRUSZKI
SZCZYPTA PIEPRZU

PRZYGOTOWANIE
DREWNIANE PATYCZKI DO SZASZEYKOW MOCZYMY W
ZIMNE] WODZIE PRZEZ MNIE] WIECE] 30 MINUT.
PIECZARKI OCZYSZCZAMY 1 OSUSZAMY. NABIJAMY NA
PATYCZKI DO SZASZLYKOW.

DO MISECZKI DODAJEMY OLIWE, SOL CZOSNKOWA ORAZ
NATKE PIETRUSZKI. PRZYPRAWIAMY DO SMAKU
PIEPRZEM. POLEWAMY/ SMARUJEMY PIECZARKI.

SZASZEYKI Z PIECZAREK UKLADAMY NA ROZGRZANYM
RUSZCIE LUB PATELNI GRILLOWE]. GRILLUJEMY ZE
WSZYSTKICH STRON, AZ PIECZARKI SIE PRZYRUMIENIA.
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DIP Z SUSZONYMI POMIDORAMI

300 ML GESTEGO JOGURTU +
6 DROBNO POKROJONYCH
POMIDOROW Z OLIWY+
2 LYZECZKI OLIWY Z
POMIDOROW: +
| GARSC POSIEKANE] BAZYLII +
SZCZYPTA SOLI+
SZCZYPTA PIEPRZU-
WSZYSTKIE SKEADNIKI ZMIKSUJ
BLENDEREM



TZATZIKI

SKLADNIKI:

200 ML JOGURTU TYPU GRECKIEGO
SWIEZY OGOREK GRUNTOWY
SOL
CZOSNEK
OLIWA Z OLIWEK

PROPORCJA: JEDEN SREDNI OGOREK GRUNTOWY
NA JEDEN SREDNI ZABEK CZOSNKU.
JEDEN SREDNI OGOREK GRUNTOWY NA OKOLO
200 ML JOGURTU
e OGORKI UMYC, OBRAC (MOZNA POZOSTAWIC
MIEJSCAMI CIENKIE PASECZKI SKORKI, ALE NIE
JEST TO KONIECZNE). ZETRZEC NA TARCE O
DUZYCH OCZKACH (LUB TEZ POKROIC W
DROBNA KOSTECZKE).DODAC SZCZYPTE SOLL.
e PO 10-15 MINUTACH LYZECZKA LUB RECZNIKIEM
KUCHENNYM ZEBRAC NADMIAR WODY, KTORY
WYJDZIE Z OGORKOW.
e  WYMIESZAC Z JOGURTEM GRECKIM I DROBNO
STARTYM LUB PRZECISNIETYM PRZEZ PRASKE
CZOSNKIEM (ILOSC DO SMAKU). DOPRAWIC SOLA
[ PIEPRZEM.
. DODAC LYZKE OLIWY Z OLIWEK




BAZYLIOWY PSTRAG Z
GRILLA

SKEADNIKI:
1 PSTRAG
SOK Z 1/2 LIMONKI
2 EYZKI OLIWY Z OLIWEK
1 PECZEK SWIEZEJ BAZYLII
SOL
PIEPRZ

WYPATROSZONEGO I OSKROBANEGO PSTRAGA MYJEMY,
OSUSZAMY, SKRAPIAMY SOKIEM Z CYTRYNY,
DOPRAWIAMY SOLA I PIEPRZEM. RYBE SMARUJEMY OLIWA
Z OLIWEK. (ZACHECAM ABY PRZYGOTOWAC MARYNATE
LIMONKOWA I ZOSTAWIC RYBE NAJLEPIE] NA CALA NOC
W PRZYGOTOWANE] ZALEWIE W LODOWCE)
DELIKATNIE NACINAMY SKORKE W POPRZEK RYBY.
NACIECIA NA SKORCE WYPEENIAMY LISTKAMI BAZYLIL
DO SRODKA RYBY WKEADAMY PO DWIE GALAZKI
BAZYLII
W KOSZYCZKU DO PIECZENIA GRILLUJEMY RYBY 10
MINUT Z KAZDEJ STRONY.
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UDANE] MAJO!




