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ZDROWE  GRILLOWANIE

GRILLUJ WARZYW I OWOCE. obecność ich w naszej diecie to podstawa
profilaktyki antynowotworowej.

Marynuj mięso i ryby w ziołach i naturalnych przyprawach (np.
czosnku, oregano) i oliwie- dzięki temu podczas pieczenia wytwarza

się mniej szkodliwych substancji.
Nie zawsze grill posłusznie się pali i czasami trzeba sobie ułatwić

zadanie, stosując podpałkę. Unikaj jednak polewania paleniska
chemicznymi rozpałkami, szczególnie w trakcie grillowania! Inaczej

szkodliwe związki osadzą się na potrawach, które później zjemy.
Jeśli Twój grill ma być zdrowy, nie może na nim zabraknąć dużej ilości

zieleniny. Zadbaj więc o to, by na stole znalazły się zdrowe sałatki. 
Na koniec  dokładnie wyczyść grilla. Nikt z nas nie wyobraża sobie

jedzenia obiadu z brudnej patelni, ale jednocześnie część z nas
zapomina o porządnym wyczyszczeniu rusztu po biesiadzie. Zawsze

czyścimy grilla przed kolejnym rozpaleniem!

Czym jest dla Polaka majówka bez grilla? Grillowanie to nasz
sport narodowy. Zanim jednak ochoczo ruszymy na ogródki,
warto zapoznać się z zasadami, które sprawią, że grillowanie

będzie nie tylko pyszne, ale też zdrowe.
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MARYNATA DO DROBIU

4  ŁYŻKI OLIWY+ 3 ŁYŻKI OSTREJ MUSZTARDY

 +1 ŁYŻECZKA KURKUMY+ 2 WYCIŚNIĘTE ZĄBKI

CZOSNKU+ 1 ŁYŻKA MAJERANKU+ 1 ŁYŻECZKA

STARTEGO IMBIRU+ 1 ŁYŻECZKA OSTREJ/ 

SŁODKIEJ PAPRYKI+ SOK 1/4 CYTRYNY+ 

SZCZYPTA SOLI+ SZCZYPTA PIEPRZU- 

WSZYSTKIE SKŁADNIKI DOKŁADNIE WYMIESZAJ

MARYNATA LIMONKOWA 
DO RYB/ KREWETEK

4 łyżki oliwy+ sok z 1/4 limonki+
sok z 1/4 pomarańczy+2 łyżki sosu

sojowego+ szczypta pieprzu
czarnego+ szczypta imbiru

mielonego- wszystkie składniki
dokładnie wymieszaj 
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Sałatka z serem, awokado i granatem
 

100 g sera grillowego/halloumi

1 miękkie awokado

0.5 granata

2 łyżki nasion słonecznika

4 garści roszponki BĄDŹ INNEJ SAŁATY

1 ŁYŻECZKA MIODU

1 łyżeczka soku z cytryny

sól, pieprz

Obierz granat i wyjmij jego nasiona do miseczki. 
Ser Grillowy/ halloumi pokrój w plastry.

Patelnię grillową rozgrzej, kładź na niej plastry
sera, grilluj ok. 1 min z każdej strony.

Awokado przekrój, pozbądź się pestki i skórki,
miękki miąższ pokrój w kostkę.

Wymieszaj oliwę z MIODEM, sokiem z cytryny,
solą i pieprzem.

NASIONA SŁONECZNIKA podpraż na patelni.

SKŁADNIKI:

2 łyżki oliwy

 
Jak przygotować?

1.
2.

3.

4.

5.
Na talerzu ułóż LIŚCIE SAŁATY, kawałki sera,

awokado, dodaj NASIONA SŁONECZNIKA i dressing.
Posyp pestkami z granata. -05-





SAŁATKA GRECKA
SKŁADNIKI:

sałata lodowa – ½ główki
pomidory malinowe – 2 szt.

zielony ogórek– ½ szt.
czerwona cebula –1 szt.

 oliwki – ok. 10 szt.
ser feta – 200 g

rukola – 1 garść
świeżo mielony pieprz – 1 szczypta

sól – 1 szczypta
SOS

oliwa z oliwek – ¼ szklanki
suszone oregano – 1 łyżeczka

sól – 1 szczypta
 

KROIMY I ŁĄCZYMY SKŁADNIKI SAŁATKI
Grubo siekaną sałatę łączymy w misce z pokrojonymi

pomidorami. Dodajemy oliwki, cebulę pokrojoną w
piórka, ogórek pokrojony w półkrążki, rukolę i

pokrojony w kostkę ser feta.
Doprawiamy solą i pieprzem.

 PRZYGOTOWUJEMY SOS
W osobnej misce łączymy i mieszamy wszystkie składniki

sosu.
 MIESZAMY SKŁADNIKI

Sałatkę polewamy sosem 
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SAŁATKA POMIDOROWA

2 pomidory malinowe
1/2 opakowania sera twarogowego

wędzonego
2 łyżki oliwy z oliwek

1 łyżeczka miodu
1 łyżeczka octu balsamicznego

1 łyżeczka czarnuszki
świeża bazylia

POMIDORY POKRÓJ, UŁÓŻ W NACZYNIU,

SKROP MIESZANKĄ OLIWY, MIODU, OCTU.

WYŁÓŻ KAWAŁKI TWAROGU . POSYP

CZARNUSZKĄ ORAZ BAZYLIĄ.
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SZASZŁYKI Z KURCZAKIEM

200 g filetu z kurczaka
100 g cukinii

1 czerwona papryka
1  cebula Czerwona

 

Marynata Do WARZYW: 2 ŁYŻKI OLIWY+
ŁYŻECZKA ZIELONEJ CZUBRYCY+

SZCZYPTA SOLI+ SZCZYPTA PIEPRZU-
WSZYSTKIE SKŁADNIKI WYMIESZAJ

MARYNATA DO DROBIU-PRZEPIS POWYŻEJ
 

WARZYWA ORAZ MIĘSO POKRÓJ W GRUBĄ
KOSTKĘ, POLEJ MARYNATĄ I DOKŁADNIE

WYMIESZAJ. ZOSTAW NA MINIMUM 30
MINUT. NA NAMOCZONE W WODZIE

PATYCZKI DO SZASZŁYKÓW NADZIEWAJ
NA PRZEMIAN KAWAŁKI WARZYW I MIĘSA.
UPIECZ NA GRILLU NA RUMIANO Z OBU

STRON
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SZASZŁYKI VEGE

SKŁADNIKI:

– 1 kostka wędzonego tofu 250 g

– 1 bakłażan

– 1 brzoskwinia

– 1 mała cukinia

 

Marynata Do WARZYW: 2 ŁYŻKI OLIWY+ ŁYŻECZKA

ZIELONEJ CZUBRYCY+ SZCZYPTA SOLI+ SZCZYPTA

PIEPRZU- WSZYSTKIE SKŁADNIKI WYMIESZAJ

– Jeśli będzie zbyt gęsta dodaj trochę oliwy

– tofu pokroić w  kostkę. cukinię, brzoskwinię

pokroić w kostkę.  Wszystko wrzucić do

marynaty. Marynować kilka godzin w

lodówce

– składniki nadziewać naprzemiennie na

patyczki

– grillować z każdej strony
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GRILLOWANE PIECZARKI 
W SOLI CZOSNKOWEJ

SKŁADNIKI
200 g pieczarek

1/2 łyżeczki- soli czosnkowej
1 łyżka oliwy z oliwek

2 łyżeczki natki pietruszki
szczypta pieprzu

 

PRZYGOTOWANIE
Drewniane patyczki do szaszłyków moczymy w

zimnej wodzie przez mniej więcej 30 minut.
Pieczarki oczyszczamy i osuszamy.  Nabijamy na

patyczki do szaszłyków.
Do miseczki dodajemy oliwę,  sól czosnkową oraz

natkę pietruszki. Przyprawiamy do smaku
pieprzem. Polewamy/ smarujemy pieczarki.

Szaszłyki z pieczarek układamy na rozgrzanym
ruszcie lub patelni grillowej. Grillujemy ze

wszystkich stron, aż pieczarki się przyrumienią.
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DIP Z SUSZONYMI POMIDORAMI

300 ML GĘSTEGO JOGURTU + 
6 DROBNO POKROJONYCH

POMIDORÓW Z OLIWY+ 
2 ŁYŻECZKI OLIWY Z

POMIDORÓW+
1 GARŚĆ POSIEKANEJ BAZYLII +

SZCZYPTA SOLI+ 
SZCZYPTA PIEPRZU-

WSZYSTKIE SKŁADNIKI ZMIKSUJ
BLENDEREM
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TZATZIKI

Ogórki umyć, obrać (można pozostawić
miejscami cienkie paseczki skórki, ale nie

jest to konieczne). Zetrzeć na tarce o
dużych oczkach (lub też pokroić w

drobną kosteczkę).dodać szczyptę soli.
Po 10-15 minutach łyżeczką lub ręcznikiem

Wymieszać z jogurtem greckim i drobno
startym lub przeciśniętym przez praskę

czosnkiem (ilość do smaku). Doprawić solą
i pieprzem.

Dodać łyżkę oliwy z oliwek 

SKŁADNIKI:
200 ML JOGURTU TYPU GRECKIEGO

świeży ogórek gruntowy
sól

czosnek
oliwa z oliwek

 
Proporcja: jeden średni ogórek gruntowy

na jeden średni ząbek czosnku.
jeden średni ogórek gruntowy NA około

200 ml jogurtu 

kuchennym zebrać nadmiar wody, który
wyjdzie z ogórków.
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1 pstrąg
sok z 1/2 limonki

2 łyżki oliwy z oliwek
1 pęczek świeżej bazylii

sól
pieprz

Składniki:

 
 wypatroszonego i oskrobanego pstrąga myjemy,

osuszamy, skrapiamy sokiem z cytryny,
doprawiamy solą i pieprzem. Rybę smarujemy oliwą
z oliwek. (Zachęcam aby przygotować marynatę
limonkową i zostawić rybę najlepiej na całą noc

w przygotowanej zalewie w lodówce)
Delikatnie nacinamy skórkę w poprzek ryby.

Nacięcia na skórce wypełniamy listkami bazylii.
Do środka ryby wkładamy po dwie gałązki

bazylii.
W koszyczku do pieczenia grillujemy ryby 10

minut z każdej strony.
 

BAZYLIOWY PSTRĄG Z
GRILLA
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UDANEJ MAJÓWKI !
 
 

Opracowanie i zdjęcia:
Aleksandra Kasprowicz-

 mgr dietetyki
 


