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Wprowadzenie

Znajdziesz tu przepisy na potrawy do upieczenia na ruszcie pod gotym niebem, na grillu
opalanym weglem drzewnym albo grillu elektrycznym, czasem z migsem, innym razem
z ryba albo wegetarianiskie. Rowniez pasujace do nich marynaty, ktérych aromatem
przejda wczesniej, oraz smakowite sosy i dipy. Dania z grilla pozwolg Twojemu mezowi
przypomniec sobie o archaicznych instynktach lowcy. Takie odczucia bedzie mial przy
piersi kurczaka pieczonej na sposéb srédziemnomorski badZ przy bliskowschodnim
shish-kebabie albo jagnigcych kieszonkach, napelnionych pieprzem i rozmarynem,
pieczonych stekach z lososia, kolorowych szasziykach z papryki czy przy boczniakach.
Przepisy obliczone sa na latwe do przyrzadzenia dania dla 8-10 0s6b. Nic juz nie stanie na

przeszkodzie radosnemu przyjeciu przy grillu z udzialem przyjaci6t i miltych sasiadow.

lyzka = tyzka stolowa Jesli nie podano inaczej, ilos¢ skladnikéw ob-
lyzeczka = mala lyzeczka (do herbaty)
op. = opakowanie/paczuszka

liczona jest na 8-10 porcji. Przed przyrzadze-
niem potrawy nalezy dokladnie przeczytac

§ = gram przepis od poczatku do konica. Dzigki temu
kg = kilogram . zrobienie potrawy jest latwiejsze. Podane
ml = mililitr ! w przepisach temperatury i czasy pieczenia sa
1 = litr

warto$ciami orientacyjnymi, ktére mozna
Mt = mingity przekracza¢ lub skraca¢ zaleznie od indywidu-
godz. = godzina alnych mozliwosci posiadanego grilla. Dlate-
sw. = swenkualnie go, korzystajac z konkretnego urzadzenia, na-

cz. = czubata lezy kierowac sie wskazoéwkami producenta.
pl. = plaska

MIozZ. = Mrozony
°C = stopnie Celsjusza Czas przyrzadzania

$redn. = Srednica

b. = biatko

th. = thuszcz

ww. = weglowodany
kcal = kilokalorie

k] = kilodzule

Czas przyrzadzania jest warto$cig orientacyj-
na zlozong z czasu przygotowania sklfadni-
kow i wlasciwego czasu przyrzadzania. Czas
gotowania, pieczenia lub zapiekania podany
jest oddzielnie. Diuzsze okresy oczekiwa-
niania zostaly uwzglednione w przepisach.




Czas przyrzadzania: 30 minut,
bez marynowania

Czas pieczenia na ruszcie:
okofo 15 minut

W jednej porcji:
34gb.,38gtl, T gww.
2159 kdJ = 516 keal

E 8 stekow z karkowki
wieprzowej (po 180 g)

Na marynate:
= 4 tyzki sosu sojowego
M 2 tyzeczki przyprawy
do stekow z grilla z solg
B tyzeczka przyprawy curry
i 8 tyzek oliwy
i odrobina pieprzu kajenskiego

l Steki z karkéwki optukaé pod
biezaca zimng woda, osuszy¢

i ulozyé w plytkiej misce.

Wymieszac sos sojowy
2 z przyprawa do stekéw z grilla
z solg, curry, oliwa i pieprzem
kajenskim. Posmarowaé marynata
steki z karkowki, przykry¢

i odstawié na kilka godzin.

Steki z karkéwlki ulozy¢ na
3 rozgrzanym ruszcie i piec
w sumie okoto 15 minut z obydwu
stron. Podczas pieczenia smarowac

steki marynata.

Czas przyrzadzania: 35 minut

W jednej porcji:
4gb.,4gitl, 9gww.
381 kJ = 91 kcal

2 pory

250 ml bulionu warzywnego
10 tyzek sosu sojowego

2 kwasne jabtka

2 tyzki obranych,
poszatkowanych migdatow
4 tyzki gestej, tlustej
Smietany (créme fraiche)

@ 2 tyzki rodzynek

l Pory oczysci¢, przekroi¢ wzdiuz
na pol, umy¢, osgczyé i pokroic

w paseczki.

Pokrojone pory gotowac
w bulionie wraz z sosem
sojowym okolo 5 minut

do migkkoéci.

Jabtka umy¢, wytrzec, pokroic

w éwiartki, usunac gniazda
nasienne i pokroi¢ w drobng
kostke.

2] i h:—'.‘

4 Migdaty uprazyc¢ na
zlocistobrazowo na patelni

bez tluszczu.

Pory zmiksowac¢ wraz
5 z bulionem i créme fraiche.
Dodac rodzynki i pokrojone jabtka,
jeszcze raz szybko zagotowac.
Ostudzic.

Sos jabtkowo-porowy posypac

migdatami.

Sos jabtkowo-porowy znakomicie smakuje z wieprzowing lub dziezyzng
oraz z warzywami i owocami o bardziej intensywnym smaku.







Hamburgery z grilla

Czas przyrzadzania: 35 minut
Czas pieczenia na ruszcie:
12-15 minut

W jednej porgji:
20gb., 28gth, 17 g ww.
1762 IJ = 421 kcal

B 1 czerstwa buteczka
(kajzerka)

® 1 cebula

W 800 g mielonego migsa
(wieprzowo-wolowego)

o sol

B Swiezo mielony pieprz

B 3 tyzki oleju

B kilka lisci sataty
¥ 2 pomidory

® 8 buleczek do hamburgerow
E majonez

Czerstwg buleczkg¢ namoczy¢
w zimnej wodzie. Cebule obrac

i pokroi¢ w drobna kostke.

2Miel0ne mieso dokladnie
zagnies¢ z odci$nietg buleczka
i pokrojona cebulg. Przyprawi¢ sola

i pieprzem.

Z masy miesnej mokrymi
dlofnmi uformowac
8 hamburgerow, plasko rozgnies¢

i posmarowac olejem.

4 Ulozy¢ hamburgery na
rozgrzanym grillu (w razie

Grzanki czosnkowe

potrzeby utozy¢ na ruszcie folig
aluminiow3) i piec 12-15 minut, od
czasu do czasu odwracajac kotlety.

Liscie salaty umy¢, dokladnie
5 osuszy¢. Pomidory umyc,
wytrzed, wykroi¢ nasady szypulek.
Pokroi¢ pomidory w plasterki.

Buteczki przekroi¢ na pol.
6 Poléwki buteczek
przekrojonymi powierzchniami
ulozy¢ na chwile na rozgrzanym
ruszcie. Dolne potowy buleczek
posmarowac majonezem, ulozy¢
na nich po lisciu salaty i po dwa
plasterki pomidora. Na tym ulozy¢
po hamburgerze. Przykry¢
gornymi potéwkami bulteczek
ilekko docisnac.

Czas przyrzadzania: 30 minut
Czas pieczenia: okofo 15 minut

W sumie:
14gb., 19 g tl, 89 g ww.
2589 kJ = 618 kcal

# 3 mate bagietki (po 500 g)
B 9 zabkéw czosnku

E sol

B 200 g miekkiego masta

B peczek swiezo posiekanej
natki pietruszki
B sSwiezo mielony pieprz

Ostrym nozem ponacinac
bagietki w odstepach 2 cm,

ale nie rozcina¢ kromek do konca.

Czosnek obrac, pokroic
w plasterki, oprészy¢ sola
i rozetrze¢ na paste plasko

ulozonym nozem.

Paste czosnkowa wymieszac
3 z mastem i pietruszka,
przyprawic pieprzem

1 posmarowac nig kromki
pieczywa.

Bagietki z mastem czosnkowym
4: owinac¢ folig aluminiowa
i ulozy¢ na blasze do pieczenia.
Wsunac¢ blachg do piekarnika.

(Cigg dalszy na stronie 10)

KLASYCZNE - LATWE
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Temperatura pieczenia:
180-200°C
Czas pieczenia: ok. 15 minut

N

5 Grzanki wyja¢ z folii

aluminiowej i porozcinac.

m Rada:
Podawaé grzanki do miesa z grilla.

Czas przyrzadzania: 60 minut
Czas pieczenia na ruszcie:
15-20 minut

W jednej porcji:
19gb., 47 g t, 2 g ww.
2134 kJ = 511 kcal

E 600 g Swiezych lisci szpinaku

i 750 g metki wieprzowej

[ 350 g pomidorkéw
koktajlowych (30-40 sztuk)

E 200 g miekkiego masta

@ 8-10 g przyprawy do miesa
z grilla z sola

Ponadto:

E 10 metalowych lub
drewnianych szpadek
do szaszlykow

E aluminiowe tacki
do grillowania

Szpinak przebraé, umyé,
]. wlozy¢ do sita, przela¢ wrzaca
woda, zahartowa¢ zimna
i dokladnie osaczyc¢. Liscie
szpinaku ulozy¢ na papierze
$niadaniowym i pozostawi¢

do przeschniecia.

Z metki uformowac okoto
2 30 owalnych klopsikaw
wielkosci orzecha wloskiego.
Ulozy¢ po 4-5 listkow szpinaku,
tak aby jeden nieco przykrywat
nastepny, i na kazdej grupie lisci
ulozy¢ po jednym klopsiku.
Owina¢ klopsiki z metki li¢mi

szpinaku.

Pomidorki umy¢ i wytrzec.
Masto wymieszaé z przyprawg

do migsa z grilla.

Na kazda szpadke nadziewac
411a przemian 3 szpinakowe
kulki i 3-4 pomidorki. Szaszlyki
utozy¢ na tackach do grillowania.
Rozmiesci¢ na szaszlykach dwie
trzecie wymieszanego z przyprawa
do grilla masta w platkach.

Tacki do grillowania ulozy¢
5 na rozgrzanym ruszcie.
Szaszlyki piec 15-20 minut,
kilkakrotnie je odwracajac.

6 Szaszlyki podawac z reszta

przyprawionego masla.

WYKWINTNE
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Steki z karkowki wieprzowej marynowane

w ziotach 1 piwie stodowym

Czas przyrzadzania: 25 minut,
bez marynowania

Czas pieczenia na ruszcie:
okotfo 15 minut

W jednej porcji:
30gb., 38gth, 1gww.
2084 kJ = 497 kcal

Na marynate:

H 100 ml piwa stodowego

B tyika srednio ostrej
musztardy

B 6 tyzek oleju

2 peczki ziot

B 10 stekow z karkéowki
wieprzowej (po 150 g)

H swiezy, grubo mielony
kolorowy pieprz

B sol

Na marynate¢ dokladnie
wymiesza¢ piwo, musztarde
i olej. Polaczy¢ z posiekanymi

ziotami.

Osti;y S0S Ciu-*zanowy

Steki oplukac pod biezaca
2 zimna woda i osuszy¢. Posypaé
steki z obu stron pieprzem i wlozy¢
do plytkiego naczynia.
Posmarowac steki marynata,
przykry¢ folig spozywcza i wlozy¢
na noc do lodéwki.

3 Steki osaczy¢, ulozy¢ na
rozgrzanym ruszcie i piec okolo
15 minut, od czasu do czasu

odwracajgc. Oproszyc steki solg.

Czas przyrzadzania: 15 minut,
bez schfadzania

W jednej porcji:
1gb,10gtl, 3 gww.
465 kJ = 111 kcal

Na sos chrzanowy:

B 2 dymki

B 150 g majonezu satatkowego

B 150 g gestej, tlustej
Smietany (créme fraiche)

B tyzka soku z cytryny

B 2 tyzeczki obranego tartego
chrzanu

B 2 tyzeczki sosu worcester
H sol

B swiezo mielony pieprz

B cukier

Dowolnie do posypania:
¥ pokrojony szczypiorek
E drobno pokrojona dymka

Dymki oczysci¢, umyé¢ i bardzo
drobno pokroic.

Majonez salatkowy dokladnie

wymieszac z créme fraiche,

sokiem z cytryny, chrzanem, sosem
worcester i dymka. Przyprawic¢
sola, pieprzem i cukrem.

Pozostawi¢ sos na okolo

30 minut w chlodnym miejscu,
aby aromaty si¢ ,przegryzly”.
Mozna go tez posypac pokrojonym
szczypiorkiem i dymka.

m Rada:
Sos podawaé do befsztykiw z grilla,
stekaw albo szasztykiw migsaych.

LATWE DO PRZYRZADZENIA -

PROSTE
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Czas przyrzgdzania: 35 minut
Czas pieczenia na ruszcie:
12-16 minut

W jednej porgji:
14gh., 16gt, 10 g ww.
1075 IJ = 257 kcal

® kilka kropel sosu worcester

H 16 plastrow ananasa
(z puszki)

Do posmarowania:
i troche oleju

2Plastry ananasa dokladnie

papierowym recznikiem. Kazdy

osgczycC na sicie i osuszyc
plaster ananasa tak oblozy¢ masa
migsng, aby wida¢ bylo jego

zewnetrzny brzeg.

Migsne paczki utozy¢ na

M 1 kg mielonego migsa Mielone migso dokladnie wylozonym folig aluminiowa
(wieprzowo-wolowego) 1 zagnies¢ z jajkami ruszcie grilla. Posmarowac je
M 2jajka i namoczonymi w wodzie, dobrze olejem i piec z kazdej strony
¥ 2 buteczki odci$nietymi buteczkami. Cebule po 6-8 minut.
B 2 srednie cebule obraé, pokroi¢ w drobna kostke
¥ 4 czubate lyzeczki soli i doda¢ do masy migsnej.
M 2 szczypty mielonego pieprzu  Przyprawic na ostro sola, m Przystawki:
B 2 tyzeczki keczupu pieprzem, keczupem i sosem frytki, sos grillowy, sos stodko-kwagny
worcester. albo keezup.
Masto morelowe 7 curry
VIASTO moretowe z Curry
Czas przyrzadzania: 25 minut, B peczek natki kolendry lub i szybko razem podsmazy¢.
bez schiadzania 2 tyzeczki suszonej kolendry Ostudzi¢ mase maslano-morelowa.
W 2 tyzeczki przyprawy sambal
W jednej porgji: oelek Migkkie masto utrze¢ mikserem
1gb.,26gtl, 8gww. = sol 2na puszysta mase. Kolendre
1174 kJ = 281 kcal B sSwiezo mielony pieprz oplukaé, osuszy¢, drobno posiekaé

B 2 szalotki

i 50 g masta

I 100 g suszonych moreli

B tyzka pasty curry ze stoiczka
lub mielonej przyprawy curry

B 200 g miekkiego masia

cukier
Szalotki obraé i pokroi¢

1

stopi¢ maslo i zeszklié¢ na nim

w drobng kostke. Na patelni

pokrojong szalotke. Morele pokroi¢
w drobng kosteczke. Wrzucié curry

i pokrojone morele na patelnig

i wymieszac wszystko z maslem
przesmazonym z curry, morelami
i szalotka.

3

solg, pieprzem, sambal oelek

Masto morelowe z szalotkg

przyprawic¢ na bardzo ostro

i cukrem.

WYKWINTNE -

LATWE DO PRZYRZAD

ZE
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Marynowane kotlety wieprzowe
z mastem makowym

Czas przyrzadzania: 60 minut,
bez marynowania

Czas pieczenia na ruszcie:
okoto 20 minut

W jednej porcji:
32gb.,52gtl, 10 g ww.
2797 kJ = 669 kcal

B 8 kotletéw wieprzowych
(po 160 g)

Na marynate:

B 8 zabkow czosnku

B sok z 4 pomaranczy

B 2 tyzki ptynnego miodu

B 4 tyzki koncentratu
pomidorowego

¥ 4 iyzki sosu sojowego

Na masto makowe:

250 g miekkiego masta

4 tyzeczki syropu z jabtek
12 galazek Swiezej miety

4 tyzeczki maku

sol

swiezo mielony bialy pieprz

1 Kotlety optuka¢ pod biezaca
zimng woda, osuszy¢ i ulozyc
w plytkiej misce.

Czosnek obraé i pokroi¢

w drobniutka kostke.
Pokrojony czosnek wymieszac
z sokiem z pomaranczy, miodem,
koncentratem pomidorowym
i sosem sojowym. Kotlety
posmarowac tak sporzadzong
marynatg, przykry¢ i odstawic

na godzine.

Sporzadzi¢ masto makowe.
Utrze¢ masto z syropem
jabtkowym. Miete optukad
i osuszy¢. Oberwac listki z todyzek
i pokroi¢ w cienkie paski. Paski

miety i mak wymiesza¢ z maslem
utartym z syropem. Przyprawic
do smaku solg i pieprzem.

Zdjac kotlety z potmiska i nieco
4 osuszy¢. Ulozy¢ kotlety na
rozgrzanym grillu wylozonym folig
aluminiowa. Piec okolo 20 minut,
kilkakrotnie odwracajac.

Kotlety podawac z mastem

makowym.

m Przystawki:

bagietka, potiwki pomidorw i kawatki
cukinii z grilla.

LtATWE DO PRZYRZADZENIA
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Zeberka wieprzowe z grilla

z maslang jarzynkq z papryki

Czas przyrzadzania: 45 minut,
bez marynowania

Czas pieczenia na ruszcie:
20-25 minut

W jednej porcgji:
75gb.,71gtl, 22 g ww.
4608 kJ = 1099 kcal

Na marynate:

i 8 tyzek ptynnego miodu

¥ 4 tyzki octu z biatego wina
M 2 tyzeczki mielonej gorczycy
W tyzka zimnej wody

H 8 tyzek oliwy

o sol

¥ swiezo mielony pieprz

¥ 3 kg zeberek wieprzowych

Na maslang jarzynke z papryki:
¥ 2 cebule jarzynowe

(po okoto 350 g)

po 3 zielone, czerwone i zéite
papryki (okoto 1,6 kg)

150 g masia

3 tyzeczki anyzu

sol

Swiezo mielony pieprz

pieprz kajenski

Ponadto:
® 2 aluminiowe tacki
do grillowania

Sporzadzi¢ marynate.
Wymiesza¢ midd z octem.
Mielona gorczyce wymieszac
z woda, doda¢ do miodu z octem;
ubijajac sos, dodawac oliwe.

Przyprawic solg i pieprzem.

Zeberka optukaé pod biezaca
2 zimna woda, osuszy¢ i ulozyé
w plytkiej misce. Posmarowac¢
zeberka marynata, przykry¢
i pozostawic na kilka godzin

albo na noc.

Cebule obrac i pokroié¢

w drobna kostke. Straki
papryki przekroi¢ na pol, usunaé
fodygi, nasiona i biale wewnetrzne
btony. Straki obraé, osgczyé
i pokroi¢ w kostke.

Na patelni stopi¢ maslo
4i mieszajac, podsmazac na nim
anyz okolo 5 minut. Doda¢
pokrojona cebule i papryke.
Przyprawic solg, pieprzem
i pieprzem Kajenskim. Patelnie
z warzywami odstawi¢ na bok.

Wyjac zeberka z marynaty
i utozy¢ na aluminiowych
tackach do grillowania.

6 Tacki postawi¢ na rozgrzanym
grillu i piec zeberka 20-25
minut, kilkakrotnie je odwracajac.

Jarzynke wlozy¢ do
7 zaroodpornej formy i podgrzac
na brzegu grilla. Podawac¢ zeberka
z jarzynka.

m Rada:

Zamiast mielonej gorezyey moina tez
dodaé 2 tyiki stotowe gruboziarniste]
musztardy.

TANIE







Skrzydetka kurczaka
z marynatg barbecue

Czas przyrzadzania: 40 minut,
bez marynowania
Czas pieczenia na ruszcie:

1 Skrzydelka z kurczaka opluka¢
pod biezaca zimng woda,
osuszy¢ i ulozyé w plytkim

okofo 15 minut naczyniu.
W jednej porgji: 2 Czosnek obraé i przecisnac
19gb., 12 g tl, 16 g ww. przez praske. Wymieszac

1038 kJ = 248 kcal go z keczupem, octem, sokiem
z limonek, papryka, pieprzem
¥ okoto 40 skrzydetek

z kurczaka

kajeniskim, miodem, cukrem,

tabasco, sola i pieprzem.

Posmarowac skrzydelka ta

Na marynate: marynata, przykry¢ i odstawic

4 zabki czosnku

8 tyzek keczupu

4 tyzki octu balsamicznego

sok z 4 limonek

2 tyzeczki mielonej papryki

3 tyzeczki pieprzu

kajenskiego

6 tyzek plynnego miodu

2 tyzki brazowego cukru

B kilka kropli zielonego sosu
tabasco

H sol

M swiezo mielony pieprz

na 2 godziny.

Ponadto:
B aluminiowe tacki
do grillowania

Skrzydelka z kurczaka ulozy¢
3 na tackach do grillowania. Tacki
ustawi¢ na rozgrzanym grillu.
Piec skrzydetka okoto 15 minut,
kilkakrotnie je odwracajgc. Podczas
pieczenia czgsto smarowac
skrzydetka marynata, az powstanie
z niej blyszczaca glazura.

m Przystawka:
pieczone ziemniaki.

20
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Czas przyrzgdzania: 90 minut,
bez marynowania

Czas gotowania: 10-12 minut
Czas pieczenia na ruszcie:
10-12 minut

W jednej porcji:
36ghb., 56gtl, 13 gww.
3135 kJ = 748 kcal

M 1,4 kg topatki jagniecej
¥ po 2 czerwone i zielone
papryki (okoto 1 kg)

= 6 cebul (okoto 350 g)

Ponadto:
i 10 szpadek do szasztykow

Na marynate:

® 1 cytryna

® 1 pomarancza

# peczek swiezej miety
= 250 ml oliwy

Do posypania:
B swiezy, grubo mielony
kolorowy pieprz

Na safatke:

@ 400 g kaszy kuskus

¥ 3 peczki natki pietruszki

¥ 6 pomidorow migzszowych
B sol, lyzka oliwy

B sSwiezo mielony pieprz
® sokz 2 limonek

1 bLopatke jagnieca oplukaé pod
biezaca zimna woda i osuszy¢.
Pokroi¢ migso w kawatki wielkosci

mniej wigcej 3 cm (okoto 30 g).

Straki papryki przekroi¢ na pdl,
2! usunac todygi, nasiona i biate
wewnetrzne blony. Straki umy¢
i pokroi¢ w kawalki (kazdy strak na
mniej wiecej 10 kawatkow). Cebule

obrac i pokroié w éwiartki.

Na 10-12 szpadek nadziewac
3 na przemian kawatki miesa
jagniecego, kawalki papryki
i ¢wiartki cebuli (na kazda szpadke
4 kawalki miesa, 4 kawalki papryki
i 2 éwiartki cebuli). Wiozy¢
szaszlyki do glebokiej miski.

Sporzadzi¢ marynate. Cytryne
41 pomarancze umy¢, wytrzec,
cieniutenko obrac i pokroi¢ skéorke
w paseczki. Miete oplukaé, osuszyé
i z grubsza posiekac. Razem ze
skorka umiesci¢ w misce, wycisngé
sok z cytryny oraz pomaranczy,
dokladnie wymieszac z oliwg,

pokrojong skorka i mieta.

5 Posypaé szaszlyki pieprzem
i polaé¢ marynatg. Przykry¢
przezroczysty folig spozywceza

i wlozy¢ na noc do lodowki.

W duzym naczyniu zagotowac
400 ml wody z dodatkiem ltyzki
oliwy i sola. Odstawi¢ z ognia
i wsypac kuskus, delikatnie
mieszajac do momentu, gdy ziarna
napecznieja. Pozostawic na

waolnym ogniu 3 minuty.

Natke pietruszki oplukac,
7 osuszy¢ i z grubsza posiekac.
Pomidory umy¢, wytrze¢, wykroic
nasady szyputek. Pokroi¢
pomidory w kostke.

Wrhozyc kuskus do miski. Dodac
8 natke pietruszki i pokrojone
pomidory. Sktadniki dokladnie
wymieszac. Przyprawic salatke

sola, pieprzem i sokiem z limonki.

Wyjaé szasziyki z marynaty
9 i osaczy¢ na papierowych
recznikach. Utozy¢ szaszlyki na
rozgrzanym grillu i piec 10-12
minut, odwracajac od czasu do

czasu. Poda¢ szaszlyki z salatka.

CZASOCHLONNA






Jagniece kieszonki
zielonym pieprzem

ffs zerowane
rozmar ynem

Czas przyrzgdzania: 50 minut,
bez marynowania

Czas pieczenia na ruszcie:
15-20 minut

W jednej porgji:
39ghb,25gtl, 1gww.
1734 Id = 414 kcal

M 10 jagniecych stekéow z udica
(po okoto 130-150 g)

Na marynate:

B gatazka rozmarynu

@ tyika ziaren zielonego
pieprzu w zalewie
(okoto 20 g)

E 100 ml oliwy

i 4 zabki czosnku

N sol

Ponadto:
H spinki do rolady albo
drewniane wykafaczki

Steki jagniece optukaé pod

biezaca zimng woda. Nieco
rozbi¢ je ttuczkiem do miesa
(najlepiej wlozone w foliowe
torebki do zamrazania).

Na marynate oberwac z galazki

listki rozmarynu, drobno
posiekac wraz z ziarenkami
pieprzu i wymieszac z 2 tyzkami

oliwy.

Kazdy stek jagniecy
3 posmarowac z jednej strony
marynatg, zlozy¢ i spiac¢ spinka do
rolady albo drewniang wykalaczka.

m Przystawki:

4 Zabki czosnku obrad,
przecisnac przez praske

i wymieszac z resztg oliwy.

Jagniece kieszonki ulozy¢

w plytkim naczyniu,
posmarowac oliwa czosnkowa,
przykry¢ przezroczysta folig
spozywcza i pozostawi¢ na noc

w lodéwce.

6 Ulozy¢ kieszonki jagniece na
rozgrzanym grillu i piec 15-20
minut, kilkakrotnie je odwracajac.

Kieszonki jagniece oproszyc¢ solg.

plasterki cukinii z grilla i czosnkowy sos majonezowy. Na sos nalezy wymieszaé gotowy
majonez 2 niewielky ilogcia naturalnego jogurtu i przyprawié solg oraz czosnkiem.

WYKWINTNE







Jagnigcy comber z grilla

Czas przyrzadzania: 30 minut,
bez marynowania

Czas pieczenia na ruszcie:
okofo 10 minut

W jednej porgji:
14gb, 15gtl, 0,2 g ww.
869 kJ = 207 keal

M 4 kawatki combru jagniecego

z zebrami (po 150 g)

Na marynate:
B 2 zabki czosnku

H troche Swiezego tymianku
B 4tyzki oliwy

| sol

B sSwiezo mielony pieprz

Ponadto:
® folia aluminiowa

Kawatki combru optukaé pod
biezaca zimna woda, osuszy¢

i wlozy¢ do ptytkiej miski.

2 Obraé¢ czosnek i przecisnaé
przez praske. Tymianek

Krem fasolowy
z pomidorami i bazylig

oplukac i osuszy¢. Oberwac listki
z galazek. Oliwe wymiesza¢

z czosnkiem, listkami tymianku,
sola i pieprzem. Posmarowac
marynatg kawatki combru

i pozostawic, by przeszly jej

aromatem.

Kawalki combru ulozy¢ na
3 rozgrzanym grillu wylozonym
folig aluminiowa i piec okolo
10 minut z obydwu stron. Podczas

pieczenia smarowac migso

marynatg.

Czas przyrzadzania: 35 minut

l Fasole osaczy¢ na sicie. Dwie
trzecie fasoli zmiksowacé

4 Przecier fasolowy wymieszac
z reszta fasoli, pokrojonymi

W jednej porgji: z sosem sojowym, oliwa i octem. pomidorami i bazylig. Przyprawi¢
12gb.,6gth, 21 g ww. pieprzem.
836 kJ = 200 kcal Pomidory umyg¢, osaczy¢, naciaé
2 na krzyz i wlozyc¢ na kilka

B 2 puszki biatej fasoli sekund do wrzacej wody. Przelozy¢

(po osaczeniu po 250 g) na chwile do zimnej wody, obra¢ ze
B 10 tyzek sosu sojowego skorki, przekroi¢ na pél, usunaé
B 4 tyzki oliwy nasiona i wykroi¢ nasady szypulek. B Rada:

Krem fasolowy 2 pomidorami i bazylig
znakomicie smakuje z krewetkami albo
rybami morskimi, jasnymi migsami

i jagnigcina.

B 2 tyzki octu z biatego wina
® 4 pomidory

® mala doniczka bazylii Bazylie opluka¢, osuszy¢
B swiezo mielony pieprz 3

Migzsz pokroi¢ w kostke.

i z grubsza pokroic listki.

PROSTE
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Kolorowe szasztyki jagniece

U dotu zdjecia

Czas przyrzadzania: 45 minut,
bez marynowania

Czas pieczenia na ruszcie:
okotfo 12 minut

W jednej porcji:
26gb.,14gtl, 6 gww.
1161 kJ = 277 keal

E okoto 700 g stekow z udica
jagniecego

E 16 pomidorkow
koktajlowych

B 16 strgczkow peperoni
faszerowanych serem feta

Na marynate:
H 4 iyiki zalewy z peperoni
H 2 tyzki ptynnego miodu

M 2 tyzki soku z cytryny
® sol
B swiezo mielony pieprz

Ponadto:

® 8 drewnianych lub
metalowych szpadek
do szasztykow

Steki jagniece oplukac pod
biezaca zimna woda, osuszy¢
i pokroi¢ w kostke wielkosci mniej
wiecej 2 %2 em. Pomidory umy¢
i osuszyc. Straki peperoni osaczy¢
na sicie, zachowujac przy tym

zalewe.

2 Wymiesza¢ na marynate
zalewg z peperoni z miodem,

sokiem z cytryny, sola i pieprzem.

Kostki miesa jagniecego nabijac
3 na szpadki na przemian

z pomidorami i peperoni. Szaszlyki
posmarowac marynata i pozostawic
na chwile, by przeszly jej aromatem.

4 Szaszlyki ulozy¢ na
rozgrzanym grillu i piec
okoto 12 minut, kilkakrotnie

je odwracajac.

m Przystawka:

safatka z pomidordw i mozzarelli.

Szasztyki jagnieco-warzywne

U gory zdjecia

Czas przyrzadzania: 50 minut,
bez marynowania

Czas pieczenia na ruszcie:
okofo 12 minut

W jednej porcji:
21gh.,22gtl, 10 g ww.
1430 kJ = 341 kcal

B 4 kawalki jagniecego combru
(po 180 g)

H 2 czerwone lub zotte stragki
papryki

B 800 g brokutu

Na marynate:

8 tyzek oliwy

4 tyzeczki ptynnego miodu
troche soku z cytryny

sol

$wiezo mielony pieprz
otarty suszony tymianek
troche rozmarynu

Ponadto:

B 8 drewnianych lub
metalowych szpadek
do szasztykow

Mieso umy¢ pod biezaca zimng
]. woda, osuszy¢. Kazdy kawatek
combru pokroi¢ na 4 kawaleczki.
Kawatki migsa wlozy¢ do plytkiej
miski.

Usunaé listki z brokuty,
2 podzieli¢ na rézyczki. Rézyczki
umy¢ i osaczy¢. Wrzuci¢ do wrzacej
osolonej wody i gotowac okoto
5 minut. Wylozy¢ na sito i osaczy¢.
(Cigg dalszy na stronie 30)

BLYSKAWICZNE - LATWE







Straki papryki przekroic¢ na pdt,
3 usuna¢ lodygi, nasiona i biate
wewnetrzne blony. Straki umy¢
i pokroi¢ w éwiartki. Cwiartki
papryki gotowac 3—4 minuty
w osolonej wodzie, wylozy¢
na sito i 0sgczy¢.

4 Na marynate doktadnie
wymieszac oliwe z miodem,
sokiem z cytryny, sola, pieprzem,

tymiankiem i rozmarynem.

5 Nabija¢ na szpadki na
przemian kawalki jagnieciny,

rozyczki brokutu i éwiartki

Kotlety jagniece

w cytrynowe] marynacie

papryki. Szaszlyki posmarowac
marynatg i pozostawic na jaki§

czas, by przeszly jej aromatem.

6 Szaszlyki utozy¢ na
rozgrzanym grillu i caly czas
obracajac, piec okolo 12 minut.

Czas przyrzgdzania: 30 minut,
bez marynowania

Czas pieczenia na ruszcie:
okofo 12 minut

W jednej porgji:
26gh., 27gth, 1gww.
1559 kJ = 372 kcal

B 16 kotletow jagniecych
(z combru)

Na marynate:

B 2 zabki czosnku

B 4 tyzki oliwy

B 2 tyzki soku z cytryny

B skorka starta z 1 cytryny

1 Kotlety jagnigce oplukac pod
biezaca zimng woda, osuszyc

i wlozy¢ do ptytkiej miski.

Obra¢ czosnek, przecisnaé
2 przez praske i dokladnie
wymieszac z oliwg, sokiem i skorka
z cytryny. Posmarowac ta marynatg
kotlety jagniece i pozostawic, by
nieco przeszly jej aromatem.

3 Kotlety utozy¢ na rozgrzanym
grillu wylozonym folig
aluminiowq i piec okolo 12 minut,

od czasu do czasu odwracajac.

m Przystawki:
tzatzyki, podpfomyki, mieszane sataty
ligeiaste z owezym serem.

LATWE
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Marynowane kotlety jagniece

Czas przyrzadzania: 35 minut,
bez marynowania

Czas pieczenia na ruszcie:
okofo 10 minut

W jednej porgji:
18gb. 20gtl, 0,3 g ww.
1168 kJ = 278 kcal

H 8 kotletow jagniecych
(po 100 g)

Na marynate:

B 2 zagbki czosnku

B 4 tyzki oliwy

® troche mielonej chili

E odrobina mielonych nasion
kminku

['zatzyki

B sol

B swiezo mielony pieprz

H tyzeczka ziéf, np. rozmarynu,
oregano

B gaigzka Swiezego rozmarynu

Kotlety jagniece oplukac pod
biezaca zimna woda, osuszy¢

i wlozy¢ do miski.

Obrac¢ zabki czosnku
Zi przecisnaé przez praske.
Czosnek dokladnie wymieszac
z oliwg, chili, kminkiem, sola,
pieprzem i ziolami. Posmarowac

tg marynata kotlety jagniece.

Galazke rozmarynu oplukac
3 i osuszy¢. Oberwac listki

z galazki i posypac nimi kotlety
jagniece. Przykry¢ i wstawic,
najlepiej na noc, do lodéwki.

4K0tlety ulozy¢ na rozgrzanym
grillu i piec okolo 10 minut,
kilkakrotnie je odwracajac.

m Przystawka:
przekrojone na pot pieczone ziemniaki.

Czas przyrzadzania: 25 minut,
bez schiadzania

W jednej porgji:
3ghb,3gtl, 4gww.
228 kJ = 55 kcal

i 600 g jogurtu naturalnego

= sol

# swiezo mielony biaty
pieprz

E 5 zabkoéw czosnku
B 200 g tartego ogorka
safatkowego

Wylozy¢ sito papierowymi
recznikami. Wla¢ jogurt
i odsaczac na sicie kilka godzin.

Wylozy¢ jogurt do miski.
Przyprawi¢ sola i pieprzem.
Czosnek obrac i przecisnaé przez

praske. Wraz ze startym ogorkiem
wymieszac z jogurtem. Pozostawic
tzatzyki na pewien czas

w chiodnym miejscu, by sie
Jprzegryzly”.

m Rada:
Mozna tez dodaé do tzatzykiw tyzke
stotows oliwy.

KLASYCZNE
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Steki jagniece z harissg

Czas przyrzadzania: 35 minut,
bez marynowania

Czas pieczenia na ruszcie:
okofo 12 minut

W jednej porcji:
18gb., 11gtl, 1gww.
815 kJ = 194 kcal

B 4 steki jagniece z udica
(po okoto 180 g)

Na marynate:

B 4 czubate fyzeczki (90 g)
harissy (arabska pasta
przyprawowa)

B 4 tyzki oleju sezamowego
B swiezo mielony pieprz
B gatazka swiezego tymianku

Steki jagniece oplukac pod
biezaca zimng wodg, osuszyé
i przekroié w poprzek. Ulozy¢ steki

w plytkiej misce.

Na marynate wymieszac

harisse z olejem sezamowym
i pieprzem. Tymianek opluka¢,
osuszy¢, oberwaé listki z galgzek

i wymiesza¢ z marynata.

3 Posmarowac nia steki jagniece,
przykry¢ i odstawi¢ na kilka

godzin, a najlepiej na cala noc.

4 Steki jagniece ulozy¢ na
rozgrzanym grillu i piec okolo
12 minut, kilkakrotnie je

odwracajac.

m Przystawka:
ostry sos pomidorowy albo fzatzyki.

Faszerowane ziemniaki z folii

Czas przyrzgdzania: 50 minut
Czas pieczenia na ruszcie:
okofo 40 minut

W jednej porgji:
6gbh., 23gtl, 359 ww.
1594 IdJ = 380 kcal

B 8-10 duzych ziemniakow
(po okoto 160 g)
E 2 duze marchewki
M 80 g kietkow lucerny
E 400 g Smietanki
¥ 140 g masia ziolowego

Ponadto:
@ folia aluminiowa

1 Ziemniaki doktadnie umy¢
i wyszorowac szczotka. Kazdy
ziemniak z osobna owina¢ folia

aluminiowa.

2 Ziemniaki ulozy¢ na
rozgrzanym grillu i piec okolo
40 minut, od czasu do czasu

odwracajac.

Marchewki oczyscié, obrad,
3 umy¢ i zetrze¢ na tarce

o duzych oczkach. Kielki umy¢
i 0saczy¢ na sicie. Smietanke
wymiesza¢, aby miala jednolita

konsystencje.

Wyjaé ziemniaki z folii
4 aluminiowej, roztamac i do
kazdego ziemniaka wlozy¢ po
2 1yzki Smietanki. Posypac tartg
marchewka i kielkami lucerny.
(Cigg dalszy na stronie 36)

WYKWINTNE
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Z masta ziolowego odcia¢ nozem
ze szczeling 18 platkow i ulozy¢ po
2 platki na kazdym faszerowanym

ziemniaku.

Sznycle z indyka ze §

m Przystawka:
§wieza satata i warzywa.

a

ananasem z grilla

m Rada:

Moina znacznie przyspieszyé pieczenie,
wstepnie gotujae ziemniaki przez

20 minut we wrzace] osolone] wodzie.
Pazniej ziemniaki odlaé, osuszyé, owingé
folia aluminiows i piec na grillu okoto
20 minut.

wiezym

Czas przyrzadzania: 45 minut,
bez marynowania

Czas pieczenia na ruszcie:
10-15 minut

W jednej porgji:
47gb., 7gtl, 14 g ww.
1418 kJ = 339 kcal

Na marynate:

B 4 tyzki sosu sojowego

@ tyzka brazowego cukru lub
kandyzu

M 4 tyzki oleju

# 10 sznycli z indyka
(po okolo 130-150 g)

M 10 plastrow swiezego
ananasa (po okofo 80 g)

# grubo mielony, Swiezy
kolorowy pieprz

1 Mieszac sos sojowy z cukrem
i olejem na marynatg tak dlugo,

az cukier si¢ rozpusci.

Sznycle z indyka optukaé¢ pod

biezaca zimng wodg i osuszyc.
Steki z indyka i plastry ananasa
wlozy¢ do plytkiej miski i posypac
pieprzem. Uzywajac pedzla,
posmarowac je rownomiernie
marynata. Sznycle i plastry

ananasa przykry¢ przezroczysta

folig spozywcza i pozostawic na

noc w lodéwce. Mozna tez sznycle
i plastry ananasa odwréci¢ po kilku
godzinach.

Ulozy¢ sznycle i plastry
3 ananasa na rozgrzanym grillu
i piec 10-15 minut, kilkakrotnie je
odwracajac.

m Rada:

Do tej potrawy pasuje satatka z ryiu,
przyprawiona majonezem curry, solg
i pieprzem, wzbogacona rodzynkami.

PROSTE

LATWE DO PRZYRZADZENIA
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Filet z piersi kurczaka z grilla
po srodziemnomorsku

Czas przyrzadzania: okofo
45 minut

Czas pieczenia na ruszcie:
10-15 minut

W jednej porgji:
47gb., 11gtl, 1gww.
1210 kJ = 289 kcal

Na marynate:

B peczek swiezej bazylii

B sloiczek zielonych oliwek bez
pestek (po osgczeniu 90 g)

® 6 filetow z sardeli

® 1 mata suszona peperoni

B 6 tyzek oliwy

B 10 filetéw z piersi kurczaka
(po 130-150 g)

Do posypania:
B swiezo mielony kolorowy
pieprz

Bazylie umyc¢ i osuszy¢.
Oberwac listki z galgzek.

Oliwki osaczy¢ na sicie. Oliwki,

filety z sardeli i peperoni
drobno posiekac i wlozy¢ do miski.
Dodac oliwe i listki bazylii.
Skladniki dokladnie wymieszac.

Filety z piersi kurczaka oplukac
3 pod biezaca zimng wodg,

osuszy¢ i ulozy¢ na rozgrzanym
ruszcie grilla. Piec z obydwu stron
10-15 minut. J

4 Filety z piersi kurczaka posypac
pieprzem i z wierzchu

posmarowac marynatg.

m Rada:

Filety z piersi kurczaka moina zamarynowaé juz poprzedniego dnia. W tym celu nalezy
osuszone filety utozyé w phytkiej misce, posypaé kolorowym pieprzem i posmarowaé
marynaty. Praykryé filety przezroczysta folia spozywezg i wstawié do lodéwki na noc. ‘

WYKWINTNE
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Watrdbka drobiowa
w ptaszczyku z boczku

Czas przyrzadzania: 65 minut, Watrébki drobiowe oplukaé Szaszlyki z watrébek
bez marynowania 1 pod biezaca zimna woda drobiowych ulozy¢ w plytkiej
Czas pieczenia na ruszcie: i osuszy¢. Kazdy kawalek watrobki ~ misce i posypa¢ pieprzem.
okofo 10 minut owing¢ plastrem bekonu lub Posmarowaé marynatg. Przykry¢
boczku i nabi¢ na szpadke. przezroczysty folig spozywcza
W jednej porgji: Na kazda szpadke (porcja) nabi¢ i wstawi¢ do lodéwki na calg noc.
9gb.,79gftl, 1gww. po 4 owiniete watrébki.
4412 kJ = 1054 kcal Wyja¢ z miski szaszlyki
Osaczy¢ oliwki na sicie, bardzo z drobiowych watrébek
B 40 (okoto 1,5 kg) watrobek drobno pokroi¢ albo i 0saczy¢ je na papierowych
drobiowych zmiksowaé, wymieszac z kminkiem  recznikach. Utozy¢ szaszlyki na
M 40 plastrow bekonu i papryka. Dodac oliwe i utrze¢ rozgrzanym grillu i piec okolo
lub chudego boczku razem na marynate. 10 minut, od czasu do czasu
(po okoto 20 g) odwracajac.
Na marynate:

B sfoiczek zielonych oliwek bez
pestek (po osgczeniu 90 g)

E tyzeczka mielonych nasion
kminku

B tyzeczka stodkiej mielonej
papryki

B 100 ml oliwy

Do posypania:
B sSwiezy, grubo mielony
kolorowy pieprz

Ponadto:
B 10 szpadek
do szaszlykéw m Przystawki:
dowolne sataty, riznego rodzaju wiejski
chleb i ziemniaki z folii.

WYKWINTNE







Szasziyki z serc kurczaka

Czas przyrzadzania: 50 minut

Czas gotowania: okofo 20 minut

Czas pieczenia na ruszcie:
okoto 5 minut

W jednej porgji:
29gb., 15gtl, 6 gww.
1265 kJ = 303 kcal

B 1,2 kg serc z kurczakow

E 500 ml bulionu

na miesie

1 tyzka przyprawy sambal
oelek

5 tyzek sosu sojowego

3 tyzki oleju sojowego

5 tyzek wina ryzowego

2 tyzki ptynnego miodu
tyzeczka soli

gwiazdka anyzu

B peczek dymki

Ponadto:
B 8-10 szpadek
do szasztykow

Serca z kurczakéw obraé z blon
i thuszczu. Opluka¢ pod biezaca

zimng woda i osuszy¢.

Zagotowaé w garnku bulion
miesny z sercami. Dodac
sambal oelek, sos sojowy, olej
sojowy, wino ryzowe, miod, sél
i gwiazdke anyzu. Przykryé
i gotowa¢ na wolnym ogniu okolo
20 minut. Wyja¢ serca lyzka

cedzakowa.

3 Gotowa¢ wywar na silnym
ogniu bez przykrycia tak diugo,

az zgestnieje do konsystencji
glazury. Posmarowac ta glazurg

serca.

Dymki oczysci€, umy¢, osuszyc
4i pokroi¢ na skos w kawatki
mniej wigcej 2 cm. Nabijaé na
drewniane albo metalowe szpadki
na przemian glazurowane serca
z kurczaka i kawatki dymki.

5 Szaszlyki piec okolo 5 minut na
rozgrzanym grillu, kilkakrotnie

je odwracajgc.

m Rada:

Szaszlyki moina podaé z bagietks albo ziemniakami z folii i §wiezg kolorows satata.
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Glazurowane skrzydetka kurczaka

U gory zdjecia

Czas przyrzadzania: 30 minut,
bez marynowania

Czas pieczenia na ruszcie:
15-20 minut

W jednej pordji:
20gb., 12gtl, 7 g ww.
891 kJ = 213 kcal

B okoto 40 skrzydetek
z kurczaka

Na marynate:
M 4 tyzeczki sosu sojowego

Ogniste udka z kurczaka

4 tyzki ptynnego miodu
tyzeczka mielonego imbiru

2 tyzeczki mielonej chili

sol, pieprz

mielone nasiona kolendry
odrobina octu z bialego wina

albo soku z cytryny

Ponadto:
® aluminiowe tacki
do grillowania

1 Skrzydetka z kurczaka opluka¢
pod biezaca zimng woda,

osuszy¢ i ulozy¢ w plytkiej misce.

Na marynate dokladnie
wymiesza¢ s0s Sojowy
z miodem, imbirem, chili, sola,
pieprzem, kolendra i octem lub
sokiem z cytryny. Posmarowac
marynatg skrzydetka z kurczaka
i pozostawi¢, by przeszly jej

aromatem.

Ulozy¢ skrzydelka na tackach

do grillowania i piec na
rozgrzanym grillu 15-20 minut,
kilkakrotnie je odwracajac. Podczas
pieczenia od czasu do czasu
smarowac skrzydetka marynata.

U dotu zdjecia

Czas przyrzadzania: 35 minut,
bez marynowania i stygniecia
Czas pieczenia na ruszcie:
okofo 30 minut

W jednej porgcji:
33gb.,29gtl, 3gww.
1707 kJ = 408 kcal

B 8 udek z kurczaka (po 180 g)

Na marynate:

B 12 lyzek tajskiego sosu chili,
ostrego i sfodkiego

B 2 tyzeczki listkow rozmarynu

B troche mielonego imbiru

Ponadto:
B folia aluminiowa

1 Udka kurczaka opfukac¢ pod
biezaca zimng wodg, osuszy¢

i wlozy¢ do plytkiej miski.

Sos chili wymieszac z listkami
2 rozmarynu i imbirem.
Posmarowac marynata udka

z kurczaka. Przykry¢ i odstawic¢
na 2-3 godziny.

3 Na kawatkach folii aluminiowej
ukladaé po jednym udku
kurczaka. Pola¢ kazde udko

odrobing marynaty i owingc folig

aluminiowa.

Paczuszki z udkami utozy¢ na
4 rozgrzanym grillu i piec okolo
30 minut, od czasu do czasu je
odwracajac. Zdjac paczuszki
z grilla i na pewien czas pozostawic
w folii do przestygniecia. P6Zniej
rozwina¢ lub rozedrzec folie
i wyjac udka kurczaka.

m Przystawki:
podptomyki i satata lodowa.

LtATWE * TANIE







Filety z piersi kurczaka
w jogurtowe] marynacie

Czas przyrzadzania: 45 minut,

bez marynowania
Czas pieczenia na ruszcie:
15-20 minut

W jednej porgji:
32gb,9gtl, 2 gww.
721 kJ = 172 kcal

B 8 matych piersi kurczaka

Na jogurtowa marynate:

B 1 kubeczek (150 g)
naturalnego jogurtu

sol

swiezo mielony pieprz
troche mielonej kolendry
1 tyzeczka curry

2 zabki czosnku

2 czerwone straki chili

1 lyzka wina ryzowego

Ponadto:
B aluminiowe tacki
do grillowania

1 Filety z piersi kurczaka oplukac
pod biezaca zimng woda,
osuszy¢ i wlozy¢ do plytkiej miski.

Na marynate wymieszac jogurt
2 z sola, pieprzem, kolendra

i curry. Czosnek obrac i przecisnaé
przez praske. Straczki chili
oczyscié, przekroi¢ na pél, usunaé
nasiona i pokroi¢ strgczki w paski.
Paski chili, czosnek i wino ryzowe

wymiesza¢ z jogurtem.

3 Filety z piersi kurczaka

posmarowac marynatg,

przykry¢ i odstawic na noc
do lodowki.

4 Filety z piersi kurczaka wyjac
z miski i ulozy¢ na tacce

do grillowania. Tacke postawi¢

na rozgrzanym grillu. Piec piersi
kurczaka 15-20 minut, kilkakrotnie
je odwracajac.

m Przystawki:

pieczone ziemniaki, sos curry albo sos chili.

46
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Szasziyki z cebuli i kurczaka

U dotu zdjecia

Czas przyrzadzania: 55 minut,
bez marynowania

Czas pieczenia na ruszcie:
okoto 15 minut

W jednej porgji:
21gb.,3gth, 11 g ww.
668 kJ = 159 kcal

Do przygotowania:
B 32 mate cebulki
W tyzka kurkumy

W 4 filety z piersi kurczaka
(po 160 g)

Na marynate:

2 tyzki ptynnego miodu

2 tyzki sosu sojowego

2 tyzki soku z pomaranczy
migzsz z 1 pomaranczy
odrobina curry

2 tyzki oleju

Kolorowe szasztyki z kurczaka

Ponadto:

B 8 szpadek
do szasztykow

H aluminiowa tacka
do grillowania

1 Cebulki obra¢ i gotowac je wraz
z kurkuma w osolonej wodzie

okoto 20 minut, az zmiekna.

2 Filety z piersi kurczaka opiukaé
pod biezaca zimng woda,
osuszyc¢ i pokroi¢ w kostke

wielkosci 2 42 cm.

3 Na marynate wymiesza¢ miod
z sosem sojowym, sokiem

1 migzszem pomaranczy, curry

i olejem.

Nadziewa¢ na szpadki na
4przemian kostki piersi kurczaka
i cebulki. Ulozy¢ szaszlyki
w plytkiej misce i posmarowa¢
marynata. Przykry¢ i odstawic
na kilka godzin.

Ulozy¢ szaszlyki na tacce do
5 grillowania. Ustawi¢ tacke na
rozgrzanym grillu. Piec szaszlyki
okolo 15 minut, kilkakrotnie je
odwracajac. Podczas pieczenia
wielokrotnie smarowac szaszlyki

marynata.

Na zdjeciu u gory

Czas przyrzadzania: 50 minut
Czas pieczenia na ruszcie:
12-15 minut

W jednej porgji:
21gb.,3gtl, 2gww.
530 kJ = 127 keal

B 4 filety z piersi kurczaka
(po 160 g)

B okoto 400 g brokutu
B osolona woda

B 2 straki zottej papryki
@ osolona woda

Na marynate:

B 2 tyzki oleju

E 2 tyzki sosu sojowego

B tyzeczka mielonej chili
E odrobina soku z cytryny
E troche mielonego imbiru

Ponadto:
E 8 szpadek
do szasziykow
B aluminiowe tacki
do grillowania lub folia

Filety z piersi kurczaka optukac
1 pod biezaca zimna woda,
osuszy¢ i pokroi¢ w kostke
wielkosci 2 /2 om.

(Cigg dalszy na stronie 50)
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Z brokulu usunaé listki,
2 podzieli¢ na rézyczki.
Rézyczki umyc i osgczyc. Gotowad
rézyczki brokutu okoto 5 minut
w osolonej wodzie, wylozy¢ na sito
1 osgczyc.

Straki papryki przekroi¢ na pdl,
3 usuna¢ lodygi, nasiona i biale
wewnetrzne blony. Straki umy¢
i pokroi¢ w kawatki. Pokrojona

papryke gotowac 3-5 minut
w osolonej wodzie, wylozy¢ na sito

i0saczyc.

Nadziewac¢ na szpadki

do szaszlykéw na przemian
kawalki piersi kurczaka, rézyczki
brokutu i kawatki papryki.

5 Na marynate wymieszac olej
z sosem sojowym, chili, sokiem

Kebab drobiowy

z cytryny i imbirem. Posmarowac
marynatg szaszlyki. Wlozy¢ je
na tacke do grillowania lub ulozy¢

na kawatku folii aluminiowej.

Szaszlyki na tacce lub folii

aluminiowej ulozy¢ na
rozgrzanym grillu i piec 12-15
minut, kilkakrotnie je odwracajac.

m Przystawka:
sos curry albo sos chili.

Czas przyrzadzania: 90 minut
Czas pieczenia na ruszcie:
okofo 15 minut

W jednej porgji:
49gb., 8gtl, 6 gww.
1262 kJ = 302 kcal

# 1,5 kg mielonego migsa
drobiowego

B kubeczek (150 g) jogurtu
naturalnego

M tyzka tartego chrzanu

B tyzka srednio ostrej musztardy

B 3 jajka (Srednie)

B sol, pieprz

E 9 srednich cebul (okoto 600 g)

Do skropienia:
B 3 tyzki oleju

Ponadto:
B 10 szpadek do szasztykow

1 Mielone mieso drobiowe
zagnies¢ z jogurtem, chrzanem,
musztarda i jajkami. Mocno

przyprawic sola i pieprzem.

22 masy wilgotnymi dlofimi
uformowaé mniej wiecej
40 kuleczek.

Cebule obrac i pokroi¢

w ¢wiartki.

4Nadziewac’ na szpadki na

przemian kuleczki z migsa

m Przystawka:

Szasztyki podajemy z zimaym sosem,
np. sosem koktajlowym wzbogaconym
thrzanem, albo z twarozkiem ziofowym
wymieszanym ze §wiezo przeciénietym
przez praske czosnkiem.

i éwiartki cebuli (na jeden szaszlyk
4 kulki migsa i 3 ¢wiartki cebuli).

Szaszlyki ulozy¢ w plytkiej

misce i skropi¢ olejem.
Przykry¢ przezroczysta folig
spozywczg i wstawié do lodowki.

6 Drobiowe szasziyki piec
na rozgrzanym grillu okolo
15 minut, kilkakrotnie je

odwracajac.

m Rada:

Jesli pomiedzy pretami rusztu odlegtosei
s3 zbyt duze, mozna wyhozyé go arkuszem
folii aluminiowej i posmarowaé folie
olejem. Folig nalezy kilkakrotnie naktué
widelcem. Zamiast mielonego migsa

z drobiu mozna tez uzyé do tego dania
mielone] jagnieciny. Jesli masa migsna
jest za rzadka, wiedy zagniesé ja 2 okoto
40 g butki tartej. |

CZASOCHLONNA
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Kawatki kurczaka marynowane
w S01 1 mango

Czas przyrzadzania: 75 minut,
bez marynowania

Czas pieczenia na ruszcie:
okofo 10 minut

W jednej porgji:
40gb., 10gti, 4 g ww.
1152 kJ = 275 kcal

B 5 udek z kurczaka
(po okoto 150 g)

H 6 filetow z piersi kurczaka
(po okofo 140 g)

Na marynate:

@ maty stoiczek chutney’'a
z mango (waga catkowita
80-100 g)

B 6 tyzek oleju z orzechéw
lub zwyktego

B 3 tyzki sosu sojowego

m Przystawka:

B peczek swiezej kolendry
lub piaska tyzeczka
mielonych nasion kolendry

Do posypania:
B swiezo mielony pieprz

Udka z kurczaka i filety z piersi

kurczaka oplukac pod biezacg
zimng woda i osuszy¢. Udka
kurczaka przekroi¢ w stawie. Filety
z piersi kurczaka przekroi¢ ostrym
nozem na 3 kawatki jednakowej
wielkoéci. Mieso wlozy¢ do plytkiej
miski.

Mieso kurczaka z grilla mozna podaé z satatka ogérkows w jogurcie z migta. W tym celu
3 ogirki satatkowe umyé, przekroié wzdtuz na pét, usungé tyzeezka nasiona. Kodce
potiwek ogirkiw odeigé i rowniez wyrzucié. Kawatki ogarkiw pokroié w grubsze
plastry, przyprawié solg i §wiezo mielonym pieprzem. Wymieszaé z 2 kubeczkami

(po 150 g) naturalnego jogurtu. Optukaé peczek miety, osuszyé, drobno posiekaé

i dodaé do satatki. Satatke ogirkows praykreyé i pozostawié w lodawee na okoto godzine.

Kawatki ogarkéw mozna tez poszatkowaé.

Dokladnie wymieszac¢ chutney
22 mango z olejem i sosem
sojowym. Kolendre oplukaé,
osuszy¢, drobno posiekac i dodac
do marynaty, wymieszac.

Miegso kurczaka posypac
3 pieprzem. Pola¢ migso
marynata, przykry¢ przezroczysta
folia spozywcza i wstawi¢ na noc
do lodowki.

4 Kawatlki kurczaka ulozy¢ na
rozgrzanym grillu i piec okolo
10 minut, od czasu do czasu je

odwracajgc.

tATWE DO PRZYRZADZENIA
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Czas przyrzgdzania: 25 minut,
bez marynowania

Czas pieczenia na ruszcie:
5-6 minut

W jednej porcji:
74gh., 19gtl, 6 g ww.
2292 kJ = 546 kecal

i okoto 40 krewetek
olbrzymich (po okolo 80 g,
z pancerzykami)

Na marynate:
E 100 g oliwy
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B 1-2 tyzki koniaku

E 2 tyzki swiezych posiekanych
ziét, np. estragonu, bazylii,
trybuli albo gladkiej natki
pietruszki

B gruboziarnista sél morska

swiezo mielony pieprz
[ pieprz kajenski

1 Z krewetek usunac pancerzyki,
naciac¢ grzbiety 1 usunac jelita.
Krewetki oplukaé zimng woda,

osuszyc i ulozyé w plytkiej misce.

1l

re z rukoli 1 serka

Wymieszac oliwe z koniakiem,
2 ziotami, sola morska, pieprzem
i pieprzem kajenskim. Posmarowac
marynata krewetki, przykry¢

i pozostawi¢ na godzing.

Wyjac krewetki z miski i utozy¢
3 na rozgrzanym, wylozonym
folig aluminiowg grillu. Piec
krewetki 5-6 minut, od czasu
do czasu je odwracajgc. Podczas
pieczenia smarowac krewetki

marynatg.

Czas przyrzadzania: 10 minut,
bez schiadzania

W jednej porcji:
9ghb,23gtl, 5gww.
1139 kJ = 272 kcal

4 peczki rukoli

400 g Smietankowego serka
10 tyzek sosu sojowego

2 zabki czosnku

2 tyzki maku albo pestek

stonecznika
4 tyzki oliwy

1 Rukolg oczysci¢, umyé i osaezyé
na sicie. Odlozy¢ na bok kilka
listkow, reszte pokroi¢ w cienkie

paski.

2Wyrnieszac’ serek i 50s sojowy
z rukola. Czosnek obra¢

i drobno posiekac.

3 Na patelni rozgrzac oliwe.
Dodac czosnek, mak lub pestki
stonecznika i mieszajac, podsmazy¢

na jasnobrazowo. Ostudzic.

Krem z rukoli wlozy¢ do
miseczki wraz z odlozonymi
listkami rukoli i posypac makiem

z czosnkiem.

m Rada:

Piure z rukoli i serka znakomicie smakuje
z wotowing lub cielecing, ale te:
2 warzywami albo ryba.

WYKWINTNE -

MIECOC DROZSZE
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Homarce z sosem sherry

Czas przyrzadzania: 50 minut
Czas pieczenia na ruszcie:
okoto 8 minut

W jednej porgji:
89gh,9gtl, 2gww.
569 IJ = 136 kcal

B 500 g swiezych homarcow
z pancerzykami albo 350 g
mrozonych homarcow

Na sos sherry:

H 125 ml Smietany kreméwki
B czubata tyzka zagestnika
do Smietany

2 czubate lyzki majonezu

3 tyzki sherry

sol

Swiezo mielony pieprz
cukier

sok z cytryny

B 30 g mickkiego masia

Swieze homarce obra¢
l z pancerzykow, usunac jelita,
oplukaé pod biezaca zimng woda
i osuszy¢. Mrozone homarce
rozmrozi¢ zgodnie z instrukcja

na opakowaniu i osuszyc.

Ubi¢ §mietane z zagestnikiem
2 na sztywny krem. Ubijajac,
ostroznie dodac¢ majonez i sherry.
Przyprawic sos solg, pieprzem,
cukrem i sokiem z cytryny.

Homarce ulozy¢ na
3 rozgrzanym, wylozonym folig
aluminiowg grillu. Posmarowaé
homarce polowg masta i piec
okolo 8 minut, wielokrotnie je
odwracajac. Po okolo 2 %2 minuty
pieczenia posmarowac reszta
masla.

1 Podawac¢ homarce z sosem.

NIECO DROZSZA - DLA GOSCI
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Szasztyki

/

f

Jaloha” z krewetek olbrzymich

Czas przyrzadzania: 45 minut,
bez marynowania

Czas pieczenia na ruszcie:
8-10 minui

W jednej porgji:
24gh.,8gtl, 13 g ww.
1033 kJ = 246 kcal

# okoto 36 swiezych krewetek
olbrzymich

Na marynate:

E 5 tyzek oleju sezamowego
4 tyzki sosu sojowego

3 tyzki soku z cytryny

3 lyzki ptynnego miodu

2 mate ananasy
E 2 papaje

Do skropienia:
B sokz1cytryny

Do oproszenia:
® sol

Ponadto:
B 8 szpadek
do szasziykow

Obra¢ krewetki: w tym celu

lekkim obrotem usunaé glowe,
pdzniej odnodza i, zaczynajac od
ogona, zdjac pancerzyk. Krewetki
ulozy¢ na blacie. Nastepnie ostrym
nozem ostroznie nacigé wzdluz

grzbietu i usunad jelita.

2 Krewetki oplukac pod biezacg
zimng wodg, osuszyc i ulozyé

w plytkiej misce.

Na marynate wymieszac olej
3 SeZAMOWY Z S0Sem sojowym,
sokiem z cytryny i miodem.
Posmarowa¢ marynata krewetki,
przykry¢ i pozostawi¢ na okoto

30 minut.

Male ananasy obra¢, przekroic
4 na pél. Usungé bragzowe
plamki. Pokroi¢ ananasy w kostke
wielkosci okolo 5 em (twardego
rdzenia réwniez mozna uzyc).
Papaje obra¢, przekroi¢ na pdl,
usungc pestki i rowniez pokroic
w kostke wielkosci 5 cm. Kostki
ananasa i papai skropi¢ sokiem

z cytryny.

5 Nadziewac na szpadki na
przemian krewetki, kostki

ananasa i papai.

Szaszlyki ulozyc¢ na
6 rozgrzanym grillu, wytozonym
folig aluminiows, i piec z obu stron
w sumie 8-10 minut. Oproszy¢
krewetki sola.

m Przystawka:
ryz basmati i satatka z rukoli z octem
balsamicznym.

WYKWINTNE » NIECO DROZSZE






Krewetki na

szpadce

Czas przyrzadzania: 80 minut,
bez rozmrazania i marynowania
Czas pieczenia na ruszcie:

8-10 minut

W jednej porcji:
23gb.,99gtl, 8gww.
4417 kJ = 1055 kcal

H 50 mrozonych krewetek

bez pancerzykéw, srednich

(3 opakowania po 200 g)

10 matych szalotek

10 dymek

H 30 plasterkow chudego
boczku lub bekonu (po 20 g)

@ swiezy, grubo mielony
kolorowy pieprz

B 6 lyzek oliwy

Na sos:

B 400 g majonezu

W 2 tyzki $rednio ostrej
musztardy

E 6 zagbkow czosnku

H sol

B swiezo mielony pieprz

Ponadto:
H 10 szpadek
do szaszlykow

Krewetki rozmrozi¢ zgodnie
]. z instrukcja na opakowaniu,
w razie potrzeby usunac jelita.
Krewetki oplukac i osuszy¢.

Szalotki obra¢ i przekroic
2 wzdluz na pél. Szczypior od
dymki oczysci¢, umy¢ i pokroi¢
w cienkie krazki, odlozy¢ na bok.
Biale czesci dymek pokroi¢
w kawatki dtugosci 3 cm.

Plastry boczku zwinaé
w roladki.

Nadziewac na szpadki na
4 przemian krewetki, szalotki,
kawatki dymki (biale czesci)

i roladki z boczku (na kazdy
szaszlyk 5 krewetek, 2 polowki

szalotek, 3 kawatki dymki, 3 roladki

z boczku).

m Przystawka:
bagietka.

Szaszlyki wlozy¢ do plytkiej
miski, przyprawi¢ kolorowym

pieprzem i skropic¢ olejem.

Wymiesza¢ majonez
6 z musztarda, przyprawic sola
i pieprzem. Czosnek obraé
i przecisna¢ przez praske. Doda¢
do sosu czosnek i odlozony
szczypior od dymki, wymieszac.

7 Szaszlyki z krewetek ulozy¢
na rozgrzanym grillu i piec
8-10 minut, od czasu do czasu

odwracajac.

8 Szaszlyki z krewetek podawac

Z 50sem.

NIECO DROZSZA






Chrupigce ryby z grilla

Czas przyrzadzania: 45 minut
Czas pieczenia na ruszcie:
15-20 minut

W jednej porgji:
91gb., 60gtl, 1gww.
4108 kJ = 981 kcal

5 sprawionych pstragow
5 sprawionych makreli
sol

swiezo mielony pieprz

1 cytryna

10 gatazek estragonu

10 gatazek pietruszki

10 listkéw laurowych

Na marynate:

B 4 zabki czosnku

B 3 listki laurowe

B 200 ml oleju

B 2 tyzeczki ziot
prowansalskich

Ponadto:
B 2 koszyczki do pieczenia
ryb na ruszcie

m Przystawka:
satatka 2 papryki.

Pstragi i makrele optukaé
w srodku i z wierzchu zimng
woda, osuszy¢, natrze¢ w Srodku

sola i pieprzem.

2 Cytryne pokroi¢ w 10 cienkich
czastek. Estragon i natke
pietruszki oplukad i osuszyc.

Do pstragéw i makreli wlozy¢
3 po 1 czastce cytryny, 1 galazce
estragonu, 1 galazce pietruszki
i1 listku laurowym.

Czosnek obrac i przecisnac
4 przez praske. Listki laurowe
drobno pokruszy¢ i wymieszac
z olejem. Dodac czosnek
i przyprawic ziolami
prowansalskimi. Posmarowac¢
ryby marynatg.

Wilozy¢ pstragi i makrele do
5 koszyczkow do grillowania.
Ulozy¢ koszyczki na rozgrzanym
grillu. Piec 15-20 minut,
wielokrotnie je odwracajac.
Podczas pieczenia kilka razy

smarowac ryby marynatg.

m Rada:

Jeéli nie masz koszyezkiw do grillowania, mozesz ryby z marynaty utozyé na goracym

grillu wytozonym folia aluminiows.

WYKWINTNE « NIECO DROZSZE
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Troc¢ ,Seattle”

Czas przyrzadzania: 35 minut, Filet z fladry szybko zamrozi¢.
bez zamraZania Trocie wypatroszyé, zaczynajac
Czas pieczenia na ruszcie: od brzucha, a nastepnie sprawic.
okoto 30 minut
Trocie oplukaé¢ w srodku
W jednej porgji: 2 i z wierzchu biezaca zimng
70gb.,40gt., 4gww. woda. Natrze¢ wewnatrz
2945 kJ = 704 kcal i z wierzchu sol i pieprzem.
Skropic sokiem

B 250 g filetu z fladry z cytryny.
B 4 srednie trocie

(fososiopstragi, po 800 g) Lekko zamrozony filet z fladry
E sol 3 i pestki sfonecznika drobno
B swiezo mielony pieprz posiekaé. Koperek optukaé, osuszy¢
B 4 tyizki soku z cytryny i drobno pokroié.
B 150 g prazonych pestek

stonecznika Filet z fladry i pestki
B 2 peczki koperku 4 stonecznika dokladnie
H 2 z6ttka wymieszac z koperkiem, zottkiem

H 250 g gestej, tlustej
$mietany (créme fraiche)

Do posmarowania:
B 8 tyiek oleju

m Przystawka:
pieczone ziemniaki z dipem z pestek
stonecznika i faszerowanymi pieczarkami.

i creme fraiche. Przyprawic sola,
pieprzem i sokiem z cytryny. Masa
napelnié przygotowane trocie.

Faszerowane trocie spiac

drewnianymi wykataczkami
i posmarowac olejem. Pézniej
wlozy¢ w specjalne
koszyczki-ruszty do ryb albo
ulozy¢ na folii aluminiowej.

Trocie w koszyczkach albo
6 na folii aluminiowej ulozy¢
na rozgrzanym grillu i piec okolo
30 minut, od czasu do czasu
odwracajgc. Podczas pieczenia
kilkakrotnie smarowac ryby

olejem.

m Rada:

Zamiast duzych troci mozna tei
przyrzadzié 8 matych troci lub pstragiw.
Czas pieczenia mniejszych ryb wynosi
okoto 20 minut.
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Czas przyrzadzania: 65 minut
Czas pieczenia na ruszcie:
10-15 minut

W jednej porgji:
39gbh., 24gtl,7gww.
1796 kJ = 429 kcal

4 filety z miecznika (po 180 g)
4 steki z tunczyka (po 180 g)
2 cukinie (po 300 g)

2 straki zielonej papryki

8 tyzek oliwy
sol
E sSwiezo mielony pieprz

Na salse:

6 pomidoréw miazszowych
2 cebule

2 zabki czosnku

2 straczki chili

4 tyzki octu z bialego wina
sok z 2 cytryn

peczek drobno posiekanej
kolendry albo tyzeczka
suszonej kolendry

sél

B swiezo mielony pieprz

Do przybrania:
B 2 cytryny

Ponadto:

B 10 szpadek
do szasziykow

E aluminiowa tacka
do grillowania

Miecznika i tunczyka optukac
]. pod biezaca zimng woda,
osuszy¢ i pokroié¢ w kawatki
wielkosci 2 2 cm, w razie potrzeby
usungc oéci. Cukinie umy¢,
osuszy¢, odciac konce, przekroié
wzdluz na pét i pokroi¢ w kawatki

diugosci 4 cm.

Straki papryki przekroi¢ na pél,
2 usungc todygi, nasiona i biale
wewnetrzne blony. Straki umy¢
i pokroi¢ w duze kawalki.

Na drewniane lub metalowe
3 szpadki nadziewac na
przemian kostki miecznika

i tunczyka, kawatki cukinii

i papryki. Oliwe wymieszac

z sola i pieprzem.

Posmarowac nia szaszlyki.

Szaszlyki wlozy¢ na
4 aluminiowa tacke do
grillowania. Tacke ustawié
na rozgrzanym grillu. Piec
szaszlyki 10-15 minut,

kilkakrotnie je odwracajac.

Na sals¢ umy¢ pomidory,
wytrzec je, wykroic nasady
szyputek. Obra¢ cebule i czosnek,
straczki chili umy¢, osuszy¢
i usunad¢ nasiona. Pomidory, cebule,
czosnek i straczki chili pokroi¢
w kostke i zmiksowaé. Dodac ocet
i sok z cytryny. Wymieszac
z kolendra, przyprawi¢ sola

i pieprzem.

Cytryne umy¢, wytrzec
6 i pokroi¢ w éwiartki. Szaszlyki
rybne ulozy¢ na owalnych
talerzach, przybraé ¢wiartkami

cytryny i podawac z salsa.

m Rada:

Jedli kiog woli, by papryka nie byta zbyt
twarda, moze ja gotowaé okoto 5 minut
w osolonej wodzie, osgezyé i dopiero
wiedy nadziaé na szpadki do szaszhykiw.

DLA GOSCI
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Filety z dorsza z grilla

Czas przyrzadzania: 60 minut,
bez rozmrazania i marynowania
Czas pieczenia na ruszcie:

10-12 minut

W jednej porcji:
36gb.,.5gtl, 1gww.
979 kJ = 234 kcal

E 4 opak. mrozonych filetow
z dorsza (opak. po 400 g)

¥ 300 ml wytrawnego biatego

wina, np. rieslingu

2 opak. mrozonych ziot

prowansalskich

3 tyzki oleju

sok z 1 cytryny

sol

$wiezo mielony pieprz

Ponadto:
B 10 arkuszy folii aluminiowej

1 Filety z dorsza rozmrozic¢
zgodnie z instrukcja na
opakowaniu. Opluka¢ je pod

biezaca zimna woda i osuszyc.

2 Biate wino i ziola wymiesza¢
z olejem, zagotowac w garnku
i ostudzic.

Wiozyc¢ filety z dorsza do
3 plytkiej miski. Wywar z bialego
wina przyprawic sokiem z cytryny,
solg i pieprzem. Wywarem zalaé
filety, przykry¢ i wstawic
do lodéwki.

Wyijac kawatlki filetow
47. wywaru. Owing¢ kazdy
kawalek ryby arkuszem folii
aluminiowej. Paczuszki z ryba
ulozy¢ na rozgrzanym grillu
i piec 10-12 minut.

Reszte wywaru wla¢ do malego
5 garnuszka, zagotowac

i wygotowac mniej wigcej polowe
wywaru. Skropi¢ nim upieczong
rybe.

m Przystawka:
satatka ziemniaczana z rzodkiewks
i szezypiorkiem,

Ostry sos musztardowo-koperkowy

Czas przyrzadzania: 10 minut

W jednej porcji:
3gb,1gth, 17 g ww.
369 IJ = 88 kcal

B 12 tyzek srednio ostrej
musztardy
H 8 tyzek ptynnego miodu

H 6 tyzek sosu sojowego
B 3-4 lyzki Swiezego

posiekanego koperku
H odrobina cukru

1 Musztarde wymieszac
z miodem, sosem sojowym,

koperkiem i cukrem.

m Rada:

Sos musztardowo-koperkowy wyjatkowo
pasuje do ryb pieczonyeh i z grilla oraz
owocdw morza, a takie marynowanego,
wedzonego fososia,

WYKWINTNE -

KLASYCZNE
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1.0s0S z

0g0rkowo-pomidorowq

koperkiem 1 satatkg

Czas przyrzadzania: 65 minut,
bez rozmraZania i marynowania
Czas pieczenia na ruszcie:

okofo 15 minut

W jednej porgji:
31gb.,11gtl, 4gww.
1868 kJ = 447 kcal

Do przygotowania:
B 10 arkuszy folii aluminiowej
B 2 tyzki oleju

¥ 10 mrozonych filetow
z lososia po 250 g

B sol

B swiezo mielony pieprz

¥ 2 opak. posiekanego
mrozonego koperku

B 1 cytryna

Na satatke
ogorkowo-pomidorowa:
¥ 5 pomidoréw (okofo 700 g)
B 1 ogdrek safatkowy
(okoto 800 g)
B 3-4 tyzki octu ziolowego
B 5 lyzek oleju
H sol
¥ swiezo mielony pieprz

1 Przygotowac foli¢ aluminiowa,
smarujac ja z jednej strony

olejem.

2 Rozmrozic¢ filety z lososia.

Filety z lososia osoli¢ i oprészy¢
3 pieprzem. Na kazdym

z posmarowanych arkuszy folii
aluminiowej ulozy¢ po kawalku

lososia.

Filety posypa¢ dwiema trzecimi
koperku. Cytryne umyc¢,
wytrzec i pokroic¢ w plasterki.
Na kazdym kawalku lososia ulozy¢
po plasterku cytryny, owingé filety

folig aluminiowa.

Pomidory umy¢, wytrzec,
5 wykroi¢ nasady szypulek, po
czym pokroi¢ w ¢wiartki. Ogorek
obra¢, pokroi¢ w cienkie plasterki
albo poszatkowac. Ocet przyprawic
solg i pieprzem, wymieszac
z olejem. Plasterki ogorka i ¢wiartki
pomidoréw wymieszac z marynata
i posypac reszta koperku. Salatke
przykry¢ i wstawic do lodowki

na godzine.

6 Paczuszki z filetami z tososia
ulozy¢ na rozgrzanym grillu
i piec 15 minut, od czasu do czasu

je odwracajac.

KLASYCZNE - LATWE






Halibut z warzywami pieczony w folii

Czas przyrzadzania: 55 minut Filety z halibuta szybko optukaé Na kazdym kawatku folii

Czas pieczenia na ruszcie: 1 pod biezaca zimna woda 4 aluminiowej ulozy¢ po trochu

okofo 25 minut i osuszyc. warzyw. Na nich polozyé po
kawatku filetu z halibuta. Oprészy¢

W jednej porcji: Marchewke i seler oczyscic, solg i pieprzem. Filet z halibuta

52gh.,18gtl, 5 g ww. 2 obrac i pokroi¢ w bardzo z warzywami dokladnie owing¢

1788 kj = 426 kcal drobng kostke. Pory oczyécid, folig aluminiowg.

przekroi¢ wzdiuz na pot, dokladnie
H 8 kawatkéw (po 250 g) umy¢ i pokroi¢ w paseczki. 5Paczusz1<j z halibutem

swiezych filetow z halibuta i warzywami ulozyé

W garnku stopi¢ masto na rozgrzanym grillu i piec

E 500 g marchewki 3 i podsmazy¢ na nim pokrojona  okolto 25 minut.
# 300 g bulwy selera marchewkg, seler i paski porow.
= 2 pory Przyprawic sola, sokiem i skorka Otworzy¢ paczuszki i podawad
E 120 g masia z cytryny. halibuta w folii.
¥ tyzeczka soli
E odrobina soku i skorki

z cytryny

B sSwiezo mielony pieprz

Ponadto:
# 8 arkusikow folii
aluminiowej 2 };

NIECO BARDZIE) PRACOCHLONNY






Czas przyrzadzania: 35 minut,
bez marynowania

Czas pieczenia na ruszcie:
16-20 minut

W jednej porcji:
37ghb., 18gtl, 5gww.
1501 kJ = 358 kcal

E 4 srednie sprawione ryby
(po 800 g), np. okonie
albo karmazyny

Na marynate:

E 4 tyzki przyprawy sambal
oelek

B sok z 2 cytryn

B 8 tyzek wywaru z ryby

H 8 tyzek sosu ostrygowego

Na farsz:

H 8 gatazek palczatki (trawki)
cytrynowej

E 8-16 plastrow masta
czosnkowego

Do przybrania:

E liscie bananowca
albo rabarbaru

M straczki chili

B czgstki limonek

E listki kolendry
E 8 platkéw masia ziofowego

Do posypania:
B 2 tyzki swiezo posiekanej
kolendry

Ryby dokfadnie optukac
1 z wierzchu i od Srodka pod
biezgca zimng woda, osuszy¢
i z kazdej strony zrobi¢ ostrym
nozem dekoracyjne naciecia
glebokosci mniej wiecej 2 cm.
Okonie wlozy¢ do plytkiej, duzej

miski.

Sambal oelek wymieszaé
2 z sokiem z cytryny, wywarem
rybnym i sosem ostrygowym.
Marynatg posmarowac ryby,
przykry¢ i odstawié na okolo
2 godziny. W miedzyczasie

odwrdcic.

3 Oczyséci¢ i umy¢ palczatke
cytrynowa. Delikatne zielone
lidcie oberwac z todyg i pokroi¢

w cienkie krazki.

m Przystawka:
ryz wymieszany z odrobing curry.

Wyjac okonie z marynaty
41 wlozy¢ im do brzuchow
po trochu palczatki cytrynowej
i po 1-2 plastry masta
czosnkowego. Nafaszerowane
okonie wkladaé do koszyczkéw
do grillowania (dobrze
nattuszczonych), uklada¢ w nich
na rozgrzanym grillu i piec 8-10
minut z kazdej strony (piec tak

dlugo, az rybom zupelnie zbieleja

oczy).

Wyjac ryby z koszyczkow,
5 ulozy¢ kazdg na duzym,
umytym liciu rabarbaru lub
bananowca. Przybra¢ straczkami
chili, czgstkami limonki i listkami

kolendry.

6 Na kazdej porcji ryby ulozy¢
platek masla ziolowego i stopic,

posypac kolendra.
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Steki z turnczyka w ziotach 1 czosnku

Czas przyrzadzania: 40 minut,

bez rozmrazania i marynowania

Czas pieczenia na ruszcie:
okofo 15 minut

W jednej porgji:
34gbh., 20gth, 1gww.
1460 kJ = 349 kcal

Do przygotowania:

B 8-10 arkuszy folii
aluminiowej

B 3 tyiki oleju

B 8-10 stekow z tunczyka
{po okoto 130 g)

E 1 opak. mrozonych ziét
prowansalskich

B 4-5 zabkow czosnku

Do oprészenia:

E sol

B swiezy, grubo zmielony
kolorowy pieprz

l Przygotowac arkusze folii
aluminiowej, smarujac je

z jednej strony olejem.

Steki z tunczyka optukac pod

biezacg zimng woda i osuszyc.

3 Ziola prowansalskie rozmrozic.
Zabki czosnku obraé, przecisnaé

przez praske i wymieszac z ziotami.
4 Na kazdym kawatku

posmarowanej olejem folii

aluminiowej ulozy¢ po jednym

ol

steku z tuficzyka. Steki z tuniczyka
posmarowac mieszanka zidt,
oproszyc¢ sola i pieprzem. Kazdy
stek owina¢ folig aluminiowa jak
paczuszke i pozostawi¢ na noc

w lodowece, by przeszedt aromatem

przypraw.

5 Paczuszki ze stekami z tuficzyka
utozy¢ na rozgrzanym grillu
i piec okoto 15 minut, od czasu

do czasu je odwracajgc.

m Przystawka:

kolorowa mieszana satatka z pokrojone]
W kostke papryki i cukinii, plasterkiw
pomidordw i oliwek w sosie z octu

i oleju; bagietka albo inne rodzaje
pieczywa.
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Bass

S W z)mgz

czyku z c

cukinii

Czas przyrzadzania: 50 minut
Czas pieczenia na ruszcie:
okofo 12 minut

W jednej porcji:
14gb.,3gt, 1 gww.
411 kJ = 98 kcal

E 2 srednie cukinie (po 250 g)
osolona woda

4 filety z bassa lub okonia
sol

swiezo mielony pieprz
odrohina soku z cytryny
oliwa

.
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1 Cukinie umy¢, odcigé konce,
pokroi¢ wzdluz w cienkie

plastry.

Plastry cukinii obgotowac
w osolonej wodzie, wylozy¢ na

sito, przela¢ zimng woda i osaczy<.

Filety z bassa optukac¢ pod

biezacq zimna woda 1 osuszyc.
Kazdy filet przekroic¢ pionowo.
Przyprawié sola, pieprzem i sokiem

Z cytryny.

4 Kazdy kawatek filetu owinaé
2-3 plasterkami cukinii, w razie
potrzeby plasterki spigé¢

wykalaczka. Posmarowac oliwa.

5 Owiniete filety ulozy¢ na
rozgrzanym grillu wylozonym
folig aluminiowq i piec z obydwu

stron w sumie okolo 12 minut.

m Przystawki:
satatki i aioli (majonez czosnkowy).

Czas przyrzgdzania: 20 minui,
hez schiadzania

W jednej porcji:
1gh,23gitl, 2 gww.
980 kJ = 234 kcal

i 1 szalotka albo mata cebulka

E 1 mata bulwa fenkuta (kopru
wioskiego) z nacig

B 1 tyzeczka nitek szafranu

B 250 g miekkiego masta

i odrobina soli

E 50 ml wytrawnego wermutu
H pieprz kajenski

1 Szalotke lub cebulke obraé
i pokroi¢ w drobng kostke.

Z fenkula odcigé na¢ tuz przy
bulwie. Usung¢ listki i brazowe

plamki. Na¢ umy¢, osuszy¢, drobno

posiekac i odlozy¢ na bok. Bulwe
umyc¢, przekroi¢ na pét i pokroi¢

w mate kostki.

Wiozy¢ do garnka kostki
3 fenkula, nitki szafranu i 2 fyzki
masla. Przykryé i dusi¢ skdadniki
okolo 5 minut. Dodac s6l i wermut.

(Cigg dalszy na stronie 80)
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Przykry¢i dogotowywac okolo
10 minut. Jesli pod koniec
gotowania w garnku nadal jest
plyn, wygotowywac go jeszcze
kilka minut bez przykrycia,

az wermut calkiem odparuje.
Mase ostudzic.

Rozmaitosci

4 Wymieszac mase fenkulowa
z odlozona na bok nacig

fenkula i mastem. Uformowac
z masy waleczek, owina¢ folia

aluminiowa i wlozy¢ do lodowki.

m Rada:

Masto szafranowo-fenkutowe w lodowee
zachowuje §wiezodé przez 1-2 tygodnie.
Mozna je tez bez ktopotu zamrozié. Poda-
je sie je do ryb. Do teqo pasuja warzywa
z grilla oraz pszenne pieczywo.

rybne z grilla

Czas przyrzadzania: 65 minuf,
bez rozmrazania

Czas pieczenia na ruszcie: 10-15
minut, zaleznie od gatunku ryb

W jednej porcji:
45ghb., 38gtl, 6 gww.
2875 kJ = 688 kcal

B okoto 750 gmrozonych
filetow z fososia

B 600 g mrozonych filetow
z sandacza (na porcje
okoto 60 g)

# 600 g sprawionych
mrozonych barwen

@ 10 mrozonych przegrzebkow
(matzy sw. Jakuba,
po 20-30 g)

B kawatek korzenia imbiru
(okoto 60 g)

B sokz2 cytryn

sol

¥ grubo mielony kolorowy
pieprz

B 6 lyzek oliwy
¥ 10 srednich pomidoréw

Na mastfo chrzanowe:
B 250 g miekkiego masia
B 50 g tartego chrzanu

Filety z fososia, sandacza,
1 barweny i przegrzebki
rozmrozi¢ zgodnie z instrukcja
na opakowaniach. Oplukac ryby
i malze pod biezacg zimng woda
i osuszy¢. Filety z lososia przekroi¢

na pol.

2 Korzen imbiru obraé, pokroié¢
w cieniutenkie plasterki albo
zetrze¢ na tarce o bardzo malych

oczkach.

3 Wszystkie ryby i malze
przyprawic sokiem z cytryny,
imbirem, sola i pieprzem,

posmarowac oliwa.

4 Pomidory umyé¢, wytrzeé,
wykroi¢ nasady szypulek.
Ostrym nozem nacia¢ u gory.

Oproszyc¢ sola i pieprzem.

5 Na masto chrzanowe
wymiesza¢ maslo z chrzanem
i odstawi¢ w chlodne miejsce.

Poszczegdlne gatunki ryb
6i przegrzebki ukladac na
rozgrzanym grillu i piec 10-15
minut (zaleznie od gatunku),
od czasu do czasu odwracajac.
Przygotowane pomidory réwniez
ulozy¢ na goragcym grillu i piec
5-10 minut.

7 Do ryb podawaé maslo

chrzanowe.

m Przystawka:
rozmaite sataty i chleb.

NIECO DROZSZE
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Czas przyrzadzania: 55 minut
Czas pieczenia na ruszcie:
okotfo 30 minut

W jednej porgji:
68gbh., 459 ., 3 g ww.
3147 kJ = 752 kcal

B 8 sprawionych makreli
(po 350 g)
E sol, pieprz

Na farsz:

i 6 pomidorow migzszowych

B 30 czarnych drylowanych
oliwek
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B suszone oregano
E 2 peczki gladkiej natki
pietruszki

Ponadto:
E folia aluminiowa

1 Makrele optukaé z wierzchu
i w $rodku pod biezaca zimna
wodg i osuszyé. Oproszyé sola

i pieprzem.

Pomidory nacigé na krzyz
2 i wlozy¢ na kilka sekund
do wrzacej wody, potem wlozy¢
do zimnej wody, obrac ze skorki,

przekroié na pél, usunaé nasiona,

EQ'
)

wykroi¢ nasady szypulek. Migzsz
pokroié¢ w kostke.

Oliwki pokroi¢ w ¢wiartki,

wraz z oregano dodac do
pomidoréw. Pietruszke optukac,
osuszy¢, listki drobno posiekaé
i wymiesza¢ z farszem. Do brzucha
kazdej makreli wlozy¢ po trochu
farszu. Makrele ulozy¢ pojedynczo
na kawatkach folii aluminiowej

i dokfadnie zawinaé.

4 Makrele w folii ulozy¢ na
rozgrzanym grillu i piec
okoto 30 minut, od czasu do czasu

je odwracajac.

Czas przyrzadzania: 45 minui

W jednej porcji:
3gh,32gitl, 8 gww.
1437 ki = 344 keal

Na sos pomidorowy:
H 1 kg pomidorow
zahek czosnku
125 ml oliwy

1/2 tyzeczki cukru
2 tyzeczki ziot
prowansalskich

sol

Swiezo mielony pieprz
sok z cytryny

H odrobina cukru

H tyzka swiezo posiekanej
bazylii

@ tyika drobno posiekanej
natki pietruszki

Pomidory nacigé na krzyz,
1 wlozyé na kilka sekund
do wrzacej wody, zahartowac
je zimna wodg, obrac ze skorki,
wyciagé nasady szypulek, nastepnie
pokroi¢ pomidory w éwiartki
i usuna¢ nasiona. Czosnek obrad

i przecisnac przez praske.

Na patelni rozgrzac oliwe,
2 poddusi¢ na niej ¢wiartki
pomidoréw i czosnek. Dodac
cukieri ziola prowansalskie,
przykry¢ i dusi¢ okolo 15 minut.

Sos zmiksowac recznym mikserem.

3

Wymieszac z posiekanymi

Sos przyprawic solg, pieprzem,

sokiem z cytryny i cukrem.
$wiezymi ziofami.

Rada-
B Rada.

Podawaé do ryb duszonych i z grilla albo
do szasztykiw rybnych.
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Pstrggi w srebrnym ptaszczyku

Czas przyrzadzania: 55 minut
Czas pieczenia na ruszcie:
okofo 30 minut

W jednej porgji:
62gb.,17gtl, 10 g ww.
2033 kJ = 486 kcal

B 8 sprawionych pstragéw
(po 300 g)

o sol

B sSwiezo mielony pieprz

Na farsz:

B 8 malych fenkutéw (bulw
kopru wioskiego, po 200 g)
80 g masta

sol

Swiezo mielony pieprz

4 pomarancze

sok pomaranczowy

2 peczki koperku

Ponadto:
B folia aluminiowa

1 Pstragi optuka¢ z wierzchu
i w érodku pod biezaca zimng
woda i osuszy¢. Oproszyc pstragi

sola i pieprzem.

Odciaé na¢ tuz nad bulwami
fenkuléw. Usuna¢ listki
i brazowe plamki. Rowno odciaé
korzonki. Bulwy umy¢, przekroi¢
na pol i pokroi¢ w plasterki.
Plasterki przekroi¢ jeszcze na pol.

3 W garnku stopi¢ maslo
i podsmazy¢ na nim pokrojone
fenkuly. Przyprawic sola

i pieprzem.

Ostrym nozem obraé
4 pomarancze, nie zostawiajgc
réwniez biatych blon. Nastepnie
wycigé nozem migzsz pomaranczy
spomiedzy bialych wewnetrznych
bton. Zachowac¢ przy tym

m Przystawka:
kolorowe mieszane sataty lisciaste.

w miseczce splywajacy sok. Sok

i migzsz pomaranczy dodac¢ do
podsmazonych fenkuléw. Koperek
oplukaé, osuszy¢, drobno pokroi¢

i wymieszac z masg fenkulowo-

-pomaranczowa.

Do brzucha kazdego pstraga

wiozy¢ po trochu farszu.
Ulozy¢ na kawatkach folii
aluminiowej po jednym
faszerowanym pstragu i dokladnie

owinac¢ folia.

6 Pstragi w folii ulozy¢ na
rozgrzanym grillu i piec
okoto 30 minut, od czasu

do czasu je odwracajgc.
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Czas przyrzadzania: 45 minut
Czas pieczenia na ruszcie:
okofo 12 minut

W jednej porcji:
6gh,22gtl, 18 g ww.
1259 kJ = 301 kcal

B 3-4 peczki dymki

¥ 4 srednie cukinie (po 250 g)
¥ 6 jabtek

B 100 ml oliwy

Na cytrynowo-sojowy winegret:
M 6 tyzek oliwy

¥ 6 tyzek soku z cytryny

# 12 tyzek sosu sojowego

E Swiezo mielony czarny pieprz
E 4 galazki tymianku

E 2 opakowania rzezuchy
Ponadto:

B 2 aluminiowe tacki
do grillowania

Dymki oczy$cié, ciemnozielony
1 szczypior i korzenie odcigé

i wyrzucié. Grubsze cebulki
przekroi¢ wzdluz na pot. Dymki

umy< i osgczyc.

Cukinie umy¢, wylrzed, odciac
konce i pokroi¢ w plastry

grubosci ¥z cm.

Jabtka umy¢, wytrze¢, pokroié
w Cwiartki i usungé gniazda
nasienne. Kazda ¢wiartke jabtka

przekroic na 3 czastki.

4 Dymki, plastry cukinii i czgstki
jablek wlozy¢ do miski.
Wymieszac sktadniki z oliwa.

5 Na winegret wymieszac oliwe
z sokiem z cytryny i sosem
sojowym, przyprawic pieprzem.

Tymianek optukac i osuszy¢,

oberwac listki z galgzek. Listki
tymianku ostroznie wymieszac

Z 505em.

Warzywa przetozyc
6 na aluminiowe tacki
do grillowania. Ustawi¢ tacki
na rozgrzanym grillu i piec
warzywa okoto 12 minut,
odwracajac je w tym czasie

jeden raz.

Rzezuche optukac i osuszy¢.
Upieczone warzywa przelozy¢

do miski i posypac rzezucha.

8 Podawac warzywa
z cylrynowo-sojowym

winegretem.

m Rada:

Winegret cytrynowo-sojowy znakomicie
smakuje réwniez z innymi warzywami

2 grilla. Warto sprabowaé go

z pomidorami, cienkimi plasterkami
fenkutdw albo baktazanami.
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Czas przyrzadzania: 65 minut,
bez marynowania

Czas pieczenia na ruszcie:
10-12 minut

W jednej porgji:
dgb.,29gitf, 11 g ww.
1387 IJ = 330 kcal

B 10 matych strakow zottej
papryki

# 10 malych stragkow
czerwonej papryki

B 10 matych strgkdow zielonej
papryki

# 10 matych strgkow
pomaranczowej papryki

Na marynate:

B 6 zabkow czosnku

# tyizka ziaren zielonego
pieprzu w zalewie (20 g)

E 250 ml oliwy

Do oproszenia:
E sol

Ponadto:

B 20 drewnianych lub
metalowych szpadek
do szasziykow

l Straki papryki przekroié na pot
i usung¢ nasiona oraz biale
wewnetrzne blony. Strgki umy¢

i pokroi¢ w éwiartki.

W duzym garnku zagotowac
wode i porcjami obgotowad
w niej ¢wiartki papryki. Kazdg
porcje obgotowywac przez
3 minuty. Nastepnie wyjmowacé
papryki i przelewac je zimna woda.
Cwiartki papryki dokiadnie

0sgczy¢ na sicie.

Nadzia¢ ¢wiartki papryki
3 na 20 drewnianych

lub metalowych szpadek, ukladajac
je kolejno kolorami, po 6 na kazdej

szpadce.

m Przystawka:
rozmaite rodzaje pieczywa.

Obra¢ czosnek i pokroic
4 w cienkie plasterki. Ziarenka
pieprzu lekko rozgnies¢ tepa strona
noza. Ziarna pieprzu i plasterki

czosnku wymieszac z oliwa.

Szaszlyki paprykowe utozy¢

w plytkiej misce i polaé
sporzadzong marynatg. Przykry¢
przezroczysta folig spozywceza

i wstawi¢ do lodowki.

6 Osaczyc szaszlyki paprykowe,
ulozy¢ je na rozgrzanym grillu
i piec 10-12 minut, kilkakrotnie je

odwracajgc. Posypac szaszlyki solg.

m Rada:

Szasztyki paprykowe podaje sig z rézaymi
zimnymi sosami, np. z twarozkiem
wzbogaconym posiekanymi §wiezymi
ziotami albo z lekkim majonezem
przyprawionym czosnkiem, albo te

z owocowym keczupem pomidorowym
wymieszanym z pokrojonym w kostke
pomidorem i ziarenkami zielonego
pieprzu.
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Baktazany z

limonkami

Czas przyrzadzania: 50 minuft,
bez marynowania

Czas pieczenia na ruszcie:
okofo 4 minut

W jednej porgji:
4gb.,38gth, 13 gww.
1786 kJ = 427 kcal

Na limonki z zalewy:
E 5 limonek

® tyzka soli morskiej
E 150 ml oliwy

B 5 zabkow czosnku

E 150 ml oliwy

B 10 srednich baktazanéw
(po okoto 300 g)

= sol

B swiezy, grubo mielony
kolorowy pieprz

B 2 peczki szczypiorku

Limonki umy¢, wytrzec
1 i pokroi¢ w cienkie plasterki,
po czym oproszyc sola, ulozy¢
warstwami w sloiku i zala¢ oliwa,
tak aby catkowicie pokryla limonki.
Przykry¢ stoik przezroczysta folig
spozywcza i odstawi¢ do lodowki

na co najmniej 24 godziny.

2 Czosnek obrac, przecisnac
przez praske i wymieszac

z oliwa.

Baktazany umy¢, odciaé¢ nasady

lodyg, pokroi¢ w plastry,
oproszyc solg i pieprzem. Plastry
baklazanéw ulozy¢ w plytkiej

m Przystawka:
plastry marynowanej fety lub mozzarelli;
§wieie pszenne pieczywo.

misce i polac¢ oliwa z czosnkiem.
Przykry¢ przezroczysta folia
spozywcza i odstawic do lodowki.

4Szczypinrek umyé, otrzasnaé
z wody i pokroi¢ w krazki.

Plastry baklazanow ukladac
5 na rozgrzanym grillu i piec
po 2 minuty z kazdej strony.
Przybra¢ plasterkami limonek
z zalewy i pokrojonym

szczypiorkiem.

m Rada:

Baktazany smakujs znskomicie

z jagniecing z grilla albo rybami. Plas-
terki limonek mozna utozyé w zalewie
nawet kilka dni przed spozyciem.
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Boczniaki z grilla

Czas przyrzadzania: 85 minut,
bez marynowania

Czas pieczenia na ruszcie:
szaszlyki okofo 10 minut,
grzyby 8-10 minut

W jednej porgji:
10gb., 61 gtl., 9 g ww.
2907 kJ = 694 kcal

B 1800 g duzych boczniakéw

B 2 peczki dymki
(okoto 12 sztuk)

B 20 cienkich plasterkow
chudego boczku lub bekonu

B 1 opak. mrozonych ziét
prowansalskich

B 8 tyzek oleju

sol

B swiezy, grubo mielony
kolorowy pieprz

Ponadto:
B szpadki do szaszlykéw

Boczniaki przebra¢, wytrze¢
1 papierowym recznikiem,
w razie potrzeby oplukac i osuszy¢.
Odciaé trzony, duze grzyby
przekroi¢ na pol.

Dymki oczysci¢, umy¢
2i osuszy¢. Odkroi¢ zgrubiale
cebulki i przekroi¢ dymki na pél.
Kazdy kawalek dymki owing¢
plasterkiem boczku i wetkna¢ na
drewniana lub metalowa szpadke.

3 Ziola prowansalskie wymieszac
z olejem.

Boczniaki i szaszlyczki z dymki
4i boczku utozyé w plytkiej
misce lub metalowej formie

z piekarnika, oproszy¢ sola

i pieprzem, skropic olejem

z ziolami. Szaszlyczki i grzyby
przykry¢ przezroczysta folig
spozywczg 1 pozostawic na
godzine, by przeszly aromatem
przypraw.

5 Ulozy¢ szaszlyczki na
rozgrzanym grillu i piec okolo
10 minut. Boczniaki ulozy¢ na tacce

do grillowania i piec rowniez
8-10 minut.

m Przystawki:
rozne satatki, rozmaite rodzaje pieczywa,
drobiowe migso z grilla.
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