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Po go da w na szym kra ju
zmien ną jest i roz piesz -

cza nas tyl ko cza sa mi, ko -
rzy staj my więc z ład nych
dni i gdy tylko pogoda
dopisuje, gril luj my na świe -
żym po wie trzu! Grill to do -
bry po mysł, by przy rzą dzić
coś pysz ne go pod czas wy -
pa du w ple ner. To tak że
oka zja, by mi ło spę dzić czas
z przy ja ciół mi i ro dzi ną.
A gdy jed nak tro chę pa da?
Wy star czy pie kar nik lub
piec, by gril lo wa ne pysz no -
ści przy rzą dzić w do mu.
W tym nu me rze „Lg” za -
mie ści liś my naj wię cej prze -
pi sów na mię sa z gril la: so -
czy ste bef szty ki, sma ko wi tą
kar ków kę, pach ną ce kieł ba -
ski. Po da wa ne w ciep ły
wie czór z zim nym pi wem są
praw dzi wym przy sma kiem.
A co dla tych, któ rzy nie są
mię so żer ca mi? Dla nich
przy go to wa liś my prze pi sy
na ry by i owo ce mo rza
– aro ma tycz ne pstrą gi w zio -
łach i bar dziej wy kwin tne
tuń czy ki i kre wet ki. Dla tych,
któ rzy naj bar dziej lu bią lek -
ką kuch nię lub po pro stu
dba ją o li nię, pro po nu je my
wa rzy wa i owo ce z gril la.
Prze de wszyst kim te, któ re
te raz naj ła twiej ku pić – po -
mi do ry, pa pry ki, ba kła ża ny
i ziemniaki, ale rów nież ba -
na ny. Wrzuć my ra zem coś 
na ruszt!
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Mięsa z rusztu
So czy ste, pach ną ce, chru pią ce... Sza szły ki,
ste ki, skrzy deł ka kur cza ka moż na upiec
z praw dzi wą fan ta zją. Wystarczą
niebanalne przyprawy, jak choćby miód,
cy na mon, im bir, śliw ki czy odrobina
szlachetnych trunków.
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przy go to wa nie 
130 min

dość
trudne

przy go to wa nie 
45 min

łatwe
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• 50 dag chu dej mło dej wo ło wi ny (np. pier wsza krzy -
żo wa) • sło i czek drob niut kich ma ry no wa nych pa ti so -
nów • 3 po łów ki brzosk wiń z pusz ki • 12 po mi do rów
kok taj lo wych • sło ik mi nia tu ro wych kol bek ku ku ry dzy
• ma ła pusz ka ana na sów • nie du ża cu ki nia • 10 świe -
żych ma lut kich pie cza rek • sok z po ło wy cy try ny 
• 1/2 szklan ki jas ne go so su so jo we go • 1/4 szklan ki
oli wy • 1/4 szklan ki ostre go ke czu pu • łyż ka oc tu bal -
sa micz ne go lub win ne go • ły żecz ka so li czos nko wej 
• ły żecz ka świe żo zmie lo ne go pie przu 

Przy go to wać ma ry na tę. Sos so jo wy zmik so wać z ke czu -
pem, oli wą, oc tem, do pra wić do smaku so lą czosnkową
i pie przem. Umy te, po kro jo ne na ma łe ka wał ki mię so na -
dzie wać na szpad ki do sza szły ków na prze mian z pa ti so -
na mi, po mi dor ka mi, oczysz czo ny mi i skro pio ny mi so kiem
z cy try ny pie czar ka mi, kol bka mi ku ku ry dzy, ka wał ka mi
ana na sa i pla stra mi cu ki nii. Ob to czyć sza szły ki w ma ry -
na cie, ukła dać w szkla nym na czy niu, za lać po zo sta łą 
ma ry na tą, przy kryć i trzy mać w chło dzie ok. 90 min. 
Po tem zgril lo wać je ze wszyst kich stron, czę sto sma ru jąc
ma ry na tą.

Skrzy deł ka
in dy cze 

Ko lo ro we sza szły ki

• Skrzy deł ka in dy cze 
(po 2 na oso bę). 
Za le wa: 2–3 ząb ki czos nku
• ka wa łek (oko ło 2 dag)
świe że go im bi ru • łyż ka
mio du • po szczyp cie ty -
mian ku, ma je ran ku
i sprosz ko wa nej ostrej 
pa pry ki • sól ce bu lo wa

Z umy tych skrzy de łek od -
ciąć ostre za koń cze nia.
Czos nek i im bir ob rać, po -
kro ić, wrzu cić do sze ro -
kie go ron dla z nie wiel ką
ilo ścią wrzą cej wo dy. Do -
dać miód, su szo ne zio ła,
szczyp tę so li ce bu lo wej,
a na koń cu – po dzie lo ne na
ma łe ka wał ki skrzy deł ka
(wo da po win na tyl ko je
przy kry wać). Go to wać
15–20 min pod przy kry -
ciem. Na stęp nie skrzy deł -
ka wy jąć, a wy war in ten -
syw nie go to wać, by po od -
pa ro wa niu po wstał gę sty
sos. Uło żyć skrzy deł ka na
roz grza nym gril lu, gru bo
po sma ro wać so sem i opie -
kać z obu stron, co pew -
nien czas po wta rza jąc sma -
ro wa nie sosem. Po da wać
z mi ską ko lo ro wych sa łat
i pie czy wem. 
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• 1 kg skrzy de łek kur cza -
ka • 2 ząb ki czos nku
• 2 łyż ki po sie ka ne go
świe że go im bi ru • 2 łyż ki
so su so jo we go • 1/4
szklan ki so ku z cy try ny
• ły że czka so su ta ba sco
• łyż ka oc tu win ne go
• 3 łyż ki oli wy • sól
• świe żo zmie lo ny pieprz

W du żej mi sce wy mie szać
roz gnie cio ny czos nek i po -
sie ka ny im bir z so sem so -
jo wym, so kiem z cy try ny,
so sem ta ba sco, oc tem i oli -
wą. Przy pra wić pie przem.
Do mi ski z ma ry na tą wło -
żyć oczysz czo ne skrzy deł ka
i wsta wić na go dzi nę do
lo dów ki. Uło żyć skrzy deł -
ka na roz grza nym rusz cie
i piec, aż bę dą chru pią ce
(oko ło 20 min). W cza sie
pie cze nia prze wra cać skrzy -
deł ka 4–5 ra zy i po le wać
je ma ry na tą. Upie czo ne po -
so lić. Po da wać z mi ską ko -
lo ro wych sa łat.

Mięsa z rusztu

przy go to wa nie 
25 min + 1 godz łatwe

Skrzy deł ka
z kur cza ka
z ta ba sco
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Wy mie szać wszyst kie skła-
dni ki ma ry na ty i za lać nią
oczysz czo ne i umy te skrzy -
deł ka kur cza ka. Ma ry no wać
1–3 go dzi ny. Po tem mię so
wy jąć, a ma ry na tę wlać do
ron del ka i go to wać 1–2
min bez przy kry cia, aż
zgęst nie je. Skrzy deł ka uło -
żyć na gril lu i piec z każ -
dej stro ny na ru mia no.
W cza sie gril lo wa nia sma -
ro wać ma ry na tą. Resz tę

Sza szły ki 
z kur cza ka
• 60 dag fi le tów z kur cza -
ka po kro jo nych w dość
dużą kostkę • 100 ml oc tu
ry żo we go • 60 ml so su
ostry go we go • 2 łyż ki cu -
kru • 20 dag makaronu
ryżowego • marchewka
pokrojona w grube
plasterki • długa czerwona
papryczka chili
• 1/3 filiżanki listków
mięty • 1/2 filiżanki
listków kolendry
• cytryna pokrojona 
na ósemki

Dwie łyż ki oc tu ry żo we go
wy mie szać z łyż ką so su
ostry go we go i łyż ką cu kru.
Wło żyć do gla zu ry ka wał ki
kur cza ka i mie szać, aby po -
kry ły się so sem. Wsta wić do
lo dów ki na 10 min. Do mi -
ski wło żyć ma ka ron i mar -
chew kę, za lać wrząt kiem.
Od sta wić na pa rę mi nut, od -

ma ry na ty po da wać od -
dziel nie ja ko dip do gril lo -
wa nych skrzy de łek.

Skrzy deł ka kurczaka 
w marynacie z sherry

są czyć i po łą czyć z po kro jo -
ną pa pry czką chi li, mię tą,
ko len drą oraz po zo sta łym
oc tem ry żo wym, so sem
ostry go wym i cu krem. Sta -
ran nie wy mie szać. Roz grzać
grill. Kur cza ka na bić na pa -
ty czki i piec 5–7 min. Po da -
wać z sa łat ką ma ka ro no wą
i ka wał ka mi cy try ny.

• 60–70 dag skrzy de łek kur cza ka. Ma ry na ta: 2/3 szklan ki gru bo po kro jo ne go szczy pio ru
dym ki • 1/4 szklanki sosu sojowego • 1/4 szklanki wytrawnego sherry • 2 łyżki startego
imbiru • 2 łyżki oleju aromatyzowanego ostrą papryką chili • 2 łyżeczki oleju
sezamowego • 2 łyżeczki chińskiej przyprawy „pięć smaków”

przy go to wa nie 
30 min + 3 godz. łatwe
przy go to wa nie 
30 min + 3 godz.

przy go to wa nie 
25 min

łatwe
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Mięsa z rusztu

Przy go to wać sos mio do wo-
-so jo wy: po łą czyć szklan kę
so ku man da ryn ko we go,
miód i sos so jo wy, go to wać
20 min, aż po zo sta nie
mniej niż pół  szklan ki pły -
nu. Do dać po ło wę skór ki

wlać do ża ro od por ne go na -
czy nia. Na stęp nie wło żyć
do nie go kur cza ka i ob to -
czyć w ma ry na cie. Przy kryć
i ma ry no wać co naj mniej 2
go dzi ny, od cza su do cza su
prze wra ca jąc mię so. Roz -
grzać grill. Wy jąć kur cza ka
i zdjąć z nie go zio ła. Piec
20 min, co ja kiś czas ob ra -
ca jąc. Na stęp nie ob to czyć
kur cza ka w so sie mio do wo-
-so jo wym i piec jesz cze po
2 min z każ dej stro ny. Po -
da wać z po zo sta łym so sem
mio do wym.

War to wie dzieć

Pro duk ty lub potrawy
przeznaczone do
grillowania układamy
na ruszcie (koniecznie
natłuszczonym, by nic
do niego nie przywarło)
dopiero wtedy, 
gdy ogień wygaśnie,
a rozżarzony węgiel
pokryje się popiołem. 
Czas pieczenia zależy 
od tego, co pieczemy
oraz od rodzaju grilla
i gatunku użytego
węgla. Naprawdę dobry
węgiel powinien się
łatwo rozpalić, 
a potem żarzyć, nie
wydzielając dymu. 
Większe i grubsze 
ka wał ki pro duk tów 
pie cze my dłu żej, ale
w niż szej tem pe ra tu rze
niż mniej sze i cień sze. 

Kur czak z man da ryn ka mi
• 1,5 kg kurczaka podzielonego na ćwiartki
i pozbawionego kości • 1,5 szklanki so ku z man da ry -
nek • 5 ły żek miodu • 50 ml sosu sojowego • 4 łyżki
otartej skórki z mandarynek • 2 łyżki upieczonej
i zmiksowanej zielonej papryczki chili • 50 ml
posiekanej trawy cytrynowej • 3 łyżki listków
tymianku • 3 łyżki startego imbiru • 3 łyżki oliwy
• łyżka grubej soli morskiej

z man da ryn ki i pa pry czkę.
Zro bić ma ry na tę: po zo sta -
ły sok man da ryn ko wy po -
łą czyć z tra wą cy try no wą,
ty mian kiem, im bi rem, oli -
wą, po zo sta łą skór ką
z man da ryne k oraz so lą,

przy go to wa nie 
60 min + 2 godz.

dość
trudne
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• 6–7 kot le tów z pier si 
in dy ka. Ma ry na ta: 6–7 ły -
żek bia łe go wy traw ne go
wi na • 6–7 ły żek so su so -
jo we go • 3–4 łyż ki mio du
• 5 zmiaż dżo nych zą bków
czos nku • 50 ml ole ju

Mię so umyć, osu szyć. Czos -
nek zgnieść lub prze cis nąć
przez pra skę i sta ran nie
wy mie szać z po zo sta ły mi
skład ni ka mi ma ry na ty. Za -
lać nią kot le ty, przy kryć i na
3–4 go dzi ny od sta wić
w chłod ne miej sce. Po tem
osą czyć je z za le wy i opie -
kać na roz grza nym gril lu 
5 min z każ dej stro ny. Po -
da wać z pie czy wem i di -
pa mi lub z ugo to wa nym na
syp ko ry żem i se zo no wą
su rów ką.

Ma ry no wa ne 
udka kur cza ka
• 12 udek kur cza ka • sól • świe żo zmie lo ny bia ły pieprz
• szczyp ta sprosz ko wa nej słod kiej pa pry ki • łyż ka bru -
nat ne go cu kru • 2 łyż ki ciem ne go so su so jo we go • sok
z po ło wy cy try ny i ca łej po ma rań czy • 1/2 szklan ki
ole ju • 2 ząb ki czos nku • szczyp ta pie przu cay en ne

Udka umyć, osu szyć, na trzeć ze wszyst kich stron so lą,
pie przem i pa pry ką. Sos so jo wy wy mie szać z cu krem, so -
kiem z cy try ny i po ma rań czy. Czos nek ob rać i prze cis nąć
przez pra skę, do dać do ole ju, przy pra wić pie przem cay -
en ne, wy mie szać. Kom po zy cją tą po sma ro wać udka ze
wszyst kich stron i uło żyć je na tac ce do gril lo wa nia. Tac -
kę po ło żyć na roz grza nym gril lu i piec oko ło 35 min, kil -
ka krot nie w tym cza sie ob ra ca jąc wszyst kie po rcje. Zd

jęc
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Ste ki 
in dy cze 

przy go to wa nie 
20 min + 4 godz.

łatwe

przy go to wa nie 
50 min 

łatwe
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• 1 kg bo czku • 3 łyż ki ostrej musz tar dy
• 2 łyż ki brą zo we go cu kru • łyż ka ziół 
pro wan sal skich • 6 ły żek ke czu pu • kil ka
kro pli so su ta ba sco • sól • pieprz cay en ne

Bo czek po kro ić w po przek włó kien na pla -
stry o gru bo ści 1 cm. Na stęp nie każ dy pla -
ster prze kro ić na pół. Musz tar dę wy mie szać
z cu krem, ziołami, ke czu pem i so sem ta ba -
sco, przy pra wić so lą i pie przem, bo czek po -
sma ro wać ma ry na tą. Przy kryć i od sta wić na
noc do lo dów ki. Za ma ry no wa ny bo czek uło -
żyć na roz grza nym gril lu i opie kać z każ dej
stro ny, aż bę dzie ru mia ny.

Mięsa z rusztu

• 6 sznyc li cie lę cych (po oko ło 15 dag
każ dy) • sól. Dip śliwkowy: 30 dag po -
wi deł śliw ko wych • 2 łyż ki wy traw ne go
bia łe go wi na • 1/2 ły że czki cy na mo nu
• 1/4 ły że czki sprosz ko wa ne go im bi ru
• szczyp ta zmie lo nych goź dzi ków

W ma łym gar nusz ku pod grzać po wi dła
śliw ko we (jeśli są w nich całe owoce,
prze trzeć powidła przez sit ko). Do dać wi -
no i ko rze nie, do kład nie wy mie szać. Mię -
so lek ko roz bić tłu czkiem, po so lić. Po sma -
ro wać schło dzo nym di pem śliw ko wym.
Od sta wić na 40 min. Na stęp nie zgril lo wać,
czę sto je prze wra ca jąc i, w mia rę po trze -
by, sma ru jąc so sem śliw ko wym.

Me da lio ny
cie lę ce w gla zu rze
śliw ko wej

Bo czek pi kan tny

przy go to wa nie 
60 min łatwe

przy go to wa nie 
20 min +12 godz.

bardzo
łatwe
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Po lęd wi czki
wie przo we
z mo re la mi 

• 2 po lęd wi czki wie przo -
we (o wa dze 30 dag każ -
da). Przy pra wa: 
1/2 ły że czki ore ga no 
• 1/2 ły że czki so li 
• 1/2 ły że czki ty mian ku
• po 1/4 ły że czki po kru -
szo ne go czar ne go i czer -
wo ne go pie przu. 
Sos: 1/2 szklan ki mo re li 
(z sy ro pu) • łyż ka po sie -
ka ne go kan dy zo wa ne go
im bi ru (moż na do stać go
w her ba ciar niach lub za -
stą pić im bi rem świe żym)
• łyż ka oc tu win ne go
• 1/4 ły że czki su szo ne go
ty mian ku

Wy mie szać skład ni ki przy -
pra wy i sta ran nie na trzeć
ni ą mię so. Na stęp nie uło -
żyć je na po sma ro wa nym
ole jem gril lu lub na pa tel ni
gril lo wej i piec 25–30 min,
od wra ca jąc od cza su do cza -
su. Zro bić sos: wy mie szać
w ron del ku wszyst kie
skład ni ki, go to wać 2–3 min
na ma łym ogniu, sta le mie -
sza jąc i uwa ża jąc, aby się
nie przy pa lił. Upie czo ne po -
lęd wi czki po lać so sem.

przy go to wa nie 
40 min

łatwe
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• 1 kg ło pat ki lub kar ków -
ki wie przo wej • nie peł na
szklan ka ole ju (ara chi do -
we go lub se za mo we go)
• 3 łyż ki mio du • 6–8 kro -
pli so su ta ba sco • 3 łyż ki
so su so jo we go • sól
• świe żo zmie lo ny pieprz

Mię so umyć, osu szyć, po -
kro ić na kot le ty, każdy
z nich lek ko roz kle pać.
W ka mion ko wym na czy -
niu sta ran nie utrzeć miód
z ole jem, wy mie szać z ta -
ba sco, so sem so jo wym,
do pra wić so lą i pie przem.
Ko lej no sma ro wać zra zy
po wsta łą za pra wą, prze kła -
dać je do mi ski. Po tem
wszyst kie za lać po zo sta łą
za pra wą, przy kryć i na 3–4
godz. wsta wić do lo dów ki.
Na stęp nie upiec na rusz -
cie, kil ka ra zy je ob ra ca jąc
i sma ru jąc ma ry na tą. Go -
to we ru mia ne zra zy zna ko -
mi cie sma ku ją z ostrym di -
pem i z ba na na mi za pie -
czo ny mi (w fo lii) z se rem
pleś nio wym lub z sza szły -
ka mi z owo ców. 

Mięsa z rusztu

Zra zy 
wie przo we
w mio dzie
i ta ba sco

przy go to wa nie 
25 min + 4 godz.

łatwe
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• 6 pla strów po lęd wi cy
wo ło wej. 
Ma ry na ta: du ża cy try na
• 2 ząb ki czos nku
• ły że czka so li • ły że -
czka gru bo zmie lo ne go
pie przu • 2 łyż ki wi nia ku
• 5 ły żek oli wy. Sos: bu -
tel ka go to we go so su dia -
bel skie go • 2 pla stry ana -
na sa • 2–3 łyż ki zie lo ne -
go pie przu • gar stka
list ków ko len dry

Mię so wy płu kać, osu szyć
pa pie ro wym ręcz ni kiem,
prze ło żyć do mi ski. Z wy -
szo ro wa nej cy try ny wy cis -
nąć sok, do dać czos nek
prze ciś nię ty przez pra skę,
wi niak, oli wę, pieprz i sól,
po czym sta ran nie wy mie -

szać te skład ni ki. Ma ry na -
tą na trzeć pla stry mię sa,
po now nie wło żyć do mi ski,
przy kryć i na 4 go dzi ny
prze nieść w chłod ne miej -
sce. Skru sza łe bef szty ki osą -
czyć z ma ry na ty i zgril lo -
wać, czę sto sma ru jąc je

ma ry na tą (czas ich pie cze -
nia za le ży od te go, czy lu -
bi my krwi ste, czy bar dziej
wy pie czo ne). Go to we bef -
szty ki sma ro wać so sem zro -
bio nym po da nych skład ni -
ków. Po da wać z gril lo wa -
ny mi wa rzy wa mi.

Mię so po kro ić na pla stry
gru bo ści oko ło 5 cm, roz -
bić lek ko dło nią. Skład ni ki
ma ry na ty wy mie szać, na -
trzeć pla stry mię sa i wsta -
wić je na 30 min do lo dów -
ki. Na stęp nie opie kać je po

3–5 min z każ dej stro ny na
roz grza nym gril lu. Moż na
po dać z ziem nia ka mi i wa -
rzy wa mi z wo dy oraz z di -
pa mi. Na go rą cych bef szty -
kach po ło żyć po wiór ku
ma sła zio ło we go.

Bef szty ki w ziołach
• 60 dag po lęd wi cy wo ło wej • sól • cu kier. Marynata: 120 ml oleju • 4 łyżki sosu
sojowego • 2 łyżeczki miodu • 2 łyżeczki majeranku • łyżeczka tymianku
• łyżeczka pieprzu ziołowego • łyżeczka soli ziołowej • 7–8 ząbków czosnku. 
Masło ziołowe: świeżo zmielony pieprz • 15 dag masła utartego z ząbkiem czosnku,
koperkiem, szczypiorkiem, natką i schłodzonego

Bef szty ki
na ostro

przy go to wa nie 
20 min + 4 godz.

łatwe

przy go to wa nie 
50 min łatwe
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Mięsa z rusztu

Że ber ka umyć, osu szyć pa -
pie ro wym ręcz ni kiem, po -
kro ić na po rcje, opró szyć 
so lą, pie przem i uło żyć war -
stwa mi w sa la ter ce, prze sy -
pu jąc je roz tar ty mi zio ła mi
wy mie sza ny mi z ja łow cem
i po kru szo ny mi liś ćmi la u -
ro wy mi. Za lać że ber ka pi -
wem (po win ny być w nim

„za to pio ne”), przy kryć na -
czy nie i na do bę wsta wić
do lo dów ki. Czos nek drob no
po sie kać lub prze cis nąć
przez pra skę, po czym 
wy mie szać z so lą, pi wem
i ole jem. Za ma ry no wa ne że -
ber ka wy jąć z ma ry na ty,
osu szyć pa pie ro wym ręcz -
ni kiem, po sma ro wać czos -

nko wą bej cą, uło żyć na
rusz cie i upiec z obu stron
na zło ty ko lor, kil ka ra zy je
w tym cza sie prze wra ca jąc
i sma ru jąc bej cą. Po da wać
z chle bem lub pie czo ny mi
ziem nia ka mi oraz z su rów -
ką z po ra i ogór ków ki szo -
nych. Moż na też za pro po no -
wać musz tar dę i ke czup.

• 1,2 kg że be rek • pieprz • sól. 
Ma ry na ta: 1,5 szklan ki jas ne go pi wa • łyżka majeranku • łyżeczka kminku
• 1/2 łyżeczki rozmarynu • kilka ziaren jałowca • 3–4 liście laurowe. 
Czosnkowa bejca: 1/2 szklanki jasnego piwa • 3 łyżki oleju • 3 ząbki czosnku • sól

Że ber ka ma ry no wa ne w pi wie

przy go to wa nie 
20 min + 24 godz. łatwe
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Zro bić gla zu rę, mie sza jąc cu kier, ma sło, bo -
ur bon, ocet i musz tar dę w mi secz ce. W od -
dziel nej mi secz ce wy mie szać rów nież wszyst -
kie skład ni ki ma ry na ty. Oczy ścić że ber ka
z błon, po dzie lić na mniej sze ka wał ki i po lać
ma ry na tą. Ma ry no wać co naj mniej 6 go dzin,
a naj le piej ca łą do bę. Roz grzać pie kar nik do

• ok. 1 kg że be rek wie przo wych • du ża po -
sie ka na ce bu la • ka wa łek ko ry cy na mo nu
prze ła ma ny na pół • 6 cien kich pla ster ków
świe że go im bi ru • 200 ml cy dru. 
Gla zu ra: 1/2 fi li żan ki brą zo we go cu kru
• 10 dag ma sła • 750 ml bo ur bo na
• 50 ml oc tu jabł ko we go • 2 łyż ki musz tar -
dy Di jon. Ma ry na ta: łyż ka gru bej so li mor -
skiej • łyż ka brą zo we go cu kru • 1,5 łyż ki
musz tar dy • 1,5 ły że czki list ków ty mian ku
• ły że czka tar te go im bi ru • 1/2 ły że czki
mie lo ne go cy na mo nu • 1/2 ły że czki pie -
przu ka jeń skie go

Że ber ka z gi nem

Że ber ka 
w bo ur bo nie

tem pe ra tu ry 160°C. Wy jąć że ber ka z ma ry -
na ty. Do ża ro od por ne go na czy nia wło żyć po -
sie ka ną ce bu lę, ka wał ki cy na mo nu i im bir.
Po lać cy drem. Na tym ułożyć że ber ka (mię -
sem do do łu) i przy kryć na czy nie fo lią. Piec
go dzi nę, aż mię so za cznie od cho dzić od koś -
ci. Przed podaniem roz grzać grill i pod piec
na nim że ber ka po 5 min z każ dej stro ny. Na -
stęp nie po lać je gla zu rą (część so su po win -
na zo stać) i piec ko lej ne 3 min z każ dej stro -
ny. Po kroić że ber ka na ma łe ka wał ki.

• 1,2 kg że be rek. Bej ca: 2 łyż ki mą ki ziem nia cza nej • 8 ząb ków czos nku • 1/2 szklanki 
gi nu • 1/2 szklanki so su so jo we go • 4 łyż ki mio du • 4 łyż ki ole ju • 4 łyż ki oc tu win ne go
• 1/4 ły że czki kmin ku • 1/4 ły że czki roz ma ry nu • 1/4 ły że czki ma je ran ku • 1/4 ły że czki
ty mian ku • 1/4 ły że czki so li ce bu lo wej • 1/4 ły że czki ostrej pa pry ki

przy go to wa nie 
90 min + 6 godz.

dość
trudne

przy go to wa nie 
40 min łatwe

Że ber ka prze kro ić na osiem po rcji, wło żyć do
po so lo ne go wrząt ku (ma je led wo przy kryć)
i go to wać 15–20 min. Wy mie szać skład ni ki
bejcy, na koń cu do dać drob no po sie ka ny czos -
nek. Że ber ka wy jąć, prze stu dzić i do kład nie
po sma ro wać bej cą. Po 15 min uło żyć na gril -
lu i upiec z obu stron na zło ty ko lor, czę sto
sma ru jąc po zo sta łą bej cą. Po da wać z ogór -
ka mi ma ło sol ny mi al bo sa łat ką se zo no wą. Zd

jęc
ia:

 B
BS

 (2
), 
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cic
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ck
i
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Mięsa z rusztu

• 4 grube kotlety ze schabu karkowego (każdy po ok. 
15 dag) • 4 łyżki miodu • 4 łyżki soku z cytryny • 4 łyżki
so su so jo we go • 8 ząb ków czos nku prze ciś nię tych przez 
pr a skę • ma je ra nek, cząber, tymianek • pieprz • sól

•1,5 kg że be rek • 2 ce bu le
• zą bek czos nku • 2 łyż ki
ma sła • szklan ka ke czu pu
• 2 kro ple ostre go so su
chi li lub ta ba sco
• 1/4 szklan ki so ku 
z cy try ny • 2 łyż ki so su 
so jo we go • 1/2 łyż ki
musz tar dy • 3 łyż ki cu kru
• szczyp ta so li

Że ber ka umyć, po kro ić na
mniej sze ka wał ki, wło żyć
do wrzą cej wo dy i go to wać
40 min. W ron del ku wy -
mie szać ke czup, sok z cy -
try ny, cu kier, musz tar dę,
ma sło, sos so jo wy, sól i sos
chi li. Ce bu le i czos nek ob -
rać, po sie kać, do dać do so -
su. Sos go to wać 20 min na
ma łym ogniu. Że ber ka wy -
jąć z wo dy, osą czyć i gril -
lo wać 20 min, sma ru jąc
z obu stron przy go to wa -
nym so sem. Po da wać
z pie czy wem i pi kla mi. 

Kot le ty zbić pię ścią (nie tłu -
czkiem!). Wy mie szać miód,
sos so jo wy, sok z cy try ny
zio ła, czosnek, pieprz i sól.
Wło żyć mię so, przy kryć i co
naj mniej 2 godz. trzy mać
w chło dzie, co ja kiś czas
prze wra cać, by pla stry rów -

no się za ma ry no wa ły. Na -
stęp nie uło żyć je (w od stę -
pach) na do brze roz grza -
nym gril lu i piec po 6–10
min z każ dej stro ny – w za -
leż no ści od ich gru bo ści.
Po da wać z musz tar dą, pi -
kla mi i pieczywem.

Zło ci sta kar ków ka

Że ber ka
na ostro

przy go to wa nie 
25 min + 2 godz. łatwe

przy go to wa nie 
80 min 
przy go to wa nie 
80 min 

łatwe
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Po lęd wi ca
wo ło wa
z mi so

• 75 dag scha bu środ ko -
we go bez koś ci.
Sos: 30 dag śli wek wę -
gie rek (mo gą być mro żo -
ne) • ka wa łek (3 cm)
świe że go im bi ru
• zą bek czos nku
• łyż ka so su so jo we go
• 2 łyż ki brą zo we go lub
bia łe go cu kru • gwiazd ka
anyż ku lub 1/4 ły że czki
na sion anyż ku • łyż ka 
oc tu jabł ko we go • 2 ma łe
dym ki bez szczy pio ru
• sól • pieprz 

Mię so umyć, osu szyć, po -
kro ić na nie zbyt gru be kot -
le ty, lek ko roz kle pać. Przy -
go to wać sos: śliw ki umyć,
usu nąć pest ki i po kro ić na
ka wał ki. Im bir ob rać, op łu -
kać, drob no po sie kać, wło -
żyć do ron del ka. Do dać

Schab z so sem 
im bi ro wo-śliw ko wym 

zmiaż dżo ny czos nek, po -
sie ka ną dym kę, śliw ki, sos
so jo wy, cu kier, anyż lub
any żek. Ca łość wy mie szać,
do pra wić so lą, pie przem
i go to wać oko ło 20 min,
od cza su do cza su mie sza -
jąc. Śliw ki po win ny się cał -
kiem roz go to wać, w mia -
rę po trze by na le ży je pod -
lać odro bi ną wo dy w cza sie
go to wa nia. Wlać ocet i go -
to wać bez przy kry cia 10
min, aż sos bę dzie miał
kon sy sten cję ke czu pu. Na -
stęp nie wy jąć any żek i do -
dać po sie ka ną dym kę. Pla -
stry mię sa po sma ro wać
tym so sem i upiec z obu
stron na roz grza nym gril lu.
Go to we prze ło żyć na ta -
lerz, po lać resz tą so su. Po -
da wać z pie czy wem oraz
z su rów ka mi.

przy go to wa nie 
70 min + 2 godz.

dość
trudne

przy go to wa nie 
30 min 
bardzo
łatwe

• 4 pla stry po lęd wi cy wo -
ło wej (po 15 dag każ dy)
• 2 łyż ki czar ne go pie przu
w ziar nach • po sie ka na
sza lot ka • 4 ły że czki pa sty
mi so • 4 łyż ki sa ke • 4 gar -
ści kieł ków rzod kiew ki lub
soi • sól do sma ku 

Utłuc w moź dzie rzu sza lot kę
z pie przem. Do dać pa stę mi -
so i sa ke, do pra wić so lą, wy -
mie szać. Roz grzać grill. Sma -
żyć na nim po lęd wi cę po 
5 min z każ dej stro ny (je śli
trze ba, nie co dłu żej). Każ dy
ka wa łek po sma ro wać pa stą
z mi so i gril lo wać, aż mię so
zbrą zo wie je. Po da wać po lęd -
wi cę uło żo ną na kieł kach.
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Kieł ba ski po prze kra wać
wzdłuż na pół. Czos nek ob -
rać, drob no po sie kać, wy mie -
szać z musz tar dą, prze cie rem
po mi do ro wym, so lą, pie -
przem i zio ła mi. Po sma ro wać
tą mie szan ką po łów ki kieł -
ba sek. Po prze kra wać na pół
pla ster ki se ra i szyn ki. Każ dy
ka wa łek kieł ba ski naj pierw
owi nąć se rem i szyn ką, po -
tem po skła dać je po dwa
i każ dy „du e cik” owi nąć pla -
strem wę dzon ki, spiąć wy -
mo czo ną wy ka ła czką (nie
bę dzie się pa lić w cza sie pie -
cze nia). Po sma ro wać za pra -

Mięsa z rusztu

Ce bu lę ob rać, zru mie nić ze
wszyst kich stron na łyż ce

ni ki ma ry na ty roz drob nić,
do kład nie wy mie szać i na -
sma ro wać mię so. Po na bi -
jać go lon ki na ro żen i piec
90–100 min na gril lu elek -
trycz nym lub ogro do wym.
Co ja kiś czas sma ro wać je
resz tą ma ry na ty. Upie czo -
ne ser wo wać z ciem nym
pie czy wem i chrza nem lub
musz tar dą.

• 8 krótkich kiełbasek (np. śląskich) • po 4 łyżki musztardy i przecieru pomidorowego
• 6–8 ząbków czosnku • po 8 plasterków ementalera, szynki i ogonówki lub boczku
• 120 ml oleju • po łyżeczce tymianku i majeranku • sól • pieprz

Kieł ba ski przy go to wa nie 
25 min

bardzo
łatwe

przy go to wa nie 
100 min 

dość
trudne

wę dzon ka ład nie się za ru -
mie ni, a ser za cznie się to -
pić. Po da wać z su rów ka mi
i pie czy wem.

wą i gril lo wać 4–5 min z każ -
dej stro ny (od cza su do cza -
su sma ro wać po zo sta łą za -
pra wą). Zdjąć z rusz tu, gdy

smal cu i wraz ob ra nym
i prze kro jo nym na po łów -
ki czos nkiem oraz przy pra -
wa mi wło żyć do po so lo ne -
go wrząt ku. Do ło żyć go lon -
kę (po win na być przy kry ta
wy wa rem!) i go to wać 60
min. Na stęp nie go lon kę
wy jąć z wy wa ru, prze stu -
dzić i ostrym no żem zro bić
na cię cia na skó rze. Skład -

• Śred nia go lon ka (naj le piej przed nia) na oso bę • liść la u ro wy • 2–3 ziar na zie la 
an giel skie go • 4–5 zia ren pie przu • nie du ża ce bu la • 2 ząb ki czos nku • łyż ka smal cu
• sól. Ma ry na ta: 1,5 łyż ki mio du • 1,5 łyż ki so su so jo we go • 2–3 ząb ki czos nku
• 25 ml ole ju • 1/3 ły że czki gor czy cy • 1/3 ły że czki kmin ku • 1/3 ły że czki ko len dry
• ły że czka ma je ran ku • kil ka po kru szo nych su szo nych igieł roz ma ry nu

Go lon ka w miodzie
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Wy mie szać skład ni ki ma-
ry na ty, na trzeć ste ki, przy -
kryć je fo lią i wło żyć na 
4 go dzi ny do lo dów ki. Zro -
bić sos: grzy by na trzeć
dwoma łyż ka mi oli wy, bia -
łym pie przem i 1/4 ły że czki

so li. Gril lo wać 10 min, po -
tem po kro ić w pla ster ki. Na
po zo sta łej oli wie ze szklić ce -
bu lę i czos nek, wlać wi no,
a gdy wy pa ru je, do dać bu -
lion i grzy by. Wy mie szać
i go to wać, aż po ło wa so su

od pa ru je. Do dać wiór ki ma -
sła, mie sza jąc, aż sos lek ko
zgęst nie je do pra wić pie -
przem i so lą. Ste ki uło żyć
na gril lu, piec 8–12 min. Od -
wró cić po 4–6 min. Po da -
wać z so sem i ba giet ką.

• 4 du że ste ki wo ło we (po 30 dag każ dy; z po lęd wi cy lub rostbefu). Marynata:
4 łyżeczki sosu sojowego • 2 łyżeczki oleju arachidowego • łyżeczka świeżo
zmielonego pieprzu • łyżeczka kardamonu • łyżka posiekanej cebuli • 1/2 łyżeczki
papryki. Sos: 10 dag dużych pieczarek • 4 łyżki oliwy • po 1/2 łyżeczki soli i białego
pieprzu • 2 łyżki posiekanej cebuli • szklanka bulionu • łyżka masła • 6–8 roztartych
ząbków czosnku • spora szczypta pieprzu • 1/2 szklanki czerwonego wina

Ste ki wo ło we przy go to wa nie 
60 min + 4 godz.

dośc
trudne
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Gril lo wa ne 
ry by

przy go to wa nie 
45 min + 3 godz.

łatwe

Ryby jemy zdecydowanie za rzadko,
a są zdrowe. Zapewaniamy, że te
grillowane mogą być też bardzo
smaczne – wypróbujcie nasze
przepisy, a sami się przekonacie. 

• 60 dag fi le tów z bia łej
ry by mor skiej • 30 dag
po mi dor ków kok taj lo -
wych • 20 dag ku rek lub
ma łych pie cza rek • po
pół strą ka żół tej i czer -
wo nej pa pry ki. Ma ry na ta:
ce bu la • 3 łyż ki po sie ka -
nej na tki pie trusz ki • liść
la u ro wy • sok z jed nej 
cy try ny • 100 ml ole ju
• sól • bia ły pieprz

Fi le ty umyć, osą czyć, po -
kro ić na nie du że ka wał ki.
Ce bu lę drob no po sie kać,
do dać sok z cy try ny, olej,
po kru szo ny liść la u ro wy,
na tkę pie trusz ki, sól,
pieprz i wszyst ko do kład -
nie wy mie szać. Fi le ty sta -
ran nie po sma ro wać tą ma -

ry na tą, przy kryć i od sta -
wić w chłod ne miej sce na
3 godz. Po mi dor ki i oczysz -
czo ną z gniazd na sien nych
pa pry kę umyć. Pa pry kę
po kro ić na nie du że ka wał -
ki, a po mi dor ki – na po -
łów ki. Kur ki lub pie czar ki
oczy ścić, wię ksze sztu ki

po kro ić na ćwiar tki. Na
szpad ki na dzie wać na prze -
mian ka wał ki ry by, po mi do -
ra, grzyb ki i pa pry kę. Upiec
sza szły ki na roz grza nym
rusz cie (moż na je tak że
usma żyć na pa tel ni). Po da -
wać z ka wał ka mi cy try ny
i jas nym pie czy wem.

Sza szły ki 
ryb ne 



Spra wio ne i umy te pstrą gi
osu szyć, we wnątrz i na ze -
wnątrz po sy pać so lą i pie -
przem. Cy try ny spa rzyć, po -
kro ić na pla ster ki. Estra gon
i pie trusz kę umyć i osu szyć.
Do wnę trza każ dej ry by
wło żyć po ga łąz ce estra -
go nu i pie trusz ki oraz li stek
la u ro wym i pla ste rek cy -
try ny. Po zo sta łe list ki la u -
ro we drob no po kru szyć
i po lać oli wą. Czos nek ob -
rać, wy cis nąć i wraz z zio -
ła mi pro wan sal ski mi lub ty -

Pstrąg cy try no wy z zio ła mi
• 4 pstrą gi (przy go to wa ne do go to wa nia • każ dy 400g) • sól • świe żo zmie lo ny pieprz
• 4 po rząd nie wy szo ro wa ne cy try ny • po 4 ga łąz ki estra go nu i na tki pie trusz ki
• 6 list ków la u ro wych • 5-6 ły że czek oli wy • 2 głów ki czos nku • łyż ka świe żo 
po sie ka nych ziół pro wan sal skich lub list ków ty mian ku i ore ga no • sól

mian kiem i ore ga no wy -
mie szać z oli wą. Po wsta łą
ma ry na tą na trzeć ry by we -
wnątrz i lek ko po sma ro wać
na ze wnątrz. Każ dą sztu kę
umie ścić w osob nym ko -

szy czku do ryb, po ło żyć
bez poś red nio na rusz cie
i po 10 –15 min z obu
stron. Po da wać z pla stra -
mi cy try ny, wa rzy wa mi
i di pa mi. 

przy go to wa nie 
30 min

bardzo
łatwe
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4 fi le ty z ło so sia (po 12–15 dag każdy) • sól (naj le piej
mor ska). Pa sta: garść list ków na tki • garść list ków ko -
len dry • ły że czka chi li • 1/2 ły że czki so li • 1/4 ły że czki
gra nu lo wa ne go czos nku • 1/4 ły że czki gra nu lo wa nej
ce bu li • 1/4 ły że czki su szo ne go ore ga no • 1/8 ły że czki
świe żo mie lo ne go pie przu • 3 łyż ki oli wy 

Zmik so wać w blen de rze wszyst kie skład ni ki pa sty zio ło wej.
Fi le ty po so lić, po sma ro wać pa stą od stro ny mię sa. Przy kryć
i wło żyć na co naj mniej go dzi nę (naj le piej na 12 go dzin) do
lo dów ki. Ry by wy jąć z ma ry na ty, uło żyć na roz grza nym rusz -
cie (al bo na pa tel ni gril lo wej) i gril lo wać 6–10 min, aż mię -
so zro bi się bia ło ró żo we.

Gril lo wa ne ry by

• 60 dag fi le tów z so li
• ły że czka przy pra wy do
ryb lub sól i bia ły pieprz
• 2 cy try ny • 20 dag ma -
sła czos nko we go 

Fi le ty na trzeć przy pra wą 
do ryb, uło żyć na du żym
ka wał ku fo lii po sma ro wa -
nej ma słem zio ło wym. Po -
zo sta łe ma sło ze trzeć na
wiór ki i po sy pać nim ry by.
Na każ dym fi le cie uło -
żyć pla ster ki cy try ny. Fo lię
umieścic nad rybą tak, by
po wsta ła to reb ka. Wzmoc -
nić jej brze gi, kil ka krot nie
je za gi na jąc. Przy go to wa -
ne pa kie ci ki z ry ba mi uło -
żyć na roz grza nym gril lu
i piec, aż w środ ku wy two -
rzy się ty le pa ry, że za czną
przy po mi nać po du sze czki.

So la 
w fo lio wej
kie szon ce 

Ło soś zio ło wy 
przy go to wa nie 
20 min

bardzo
łatwe

przy go to wa nie 
30 min
bardzo
łatwe
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• 4 ca łe oczysz czo ne
pstrą gi • oli wa (naj le piej
w sprayu) • cy try na
• 3 pla ster ki bo czku lub
be ko nu wy sma żo ne na
chrup ko i po kru szo ne
• 3 łyż ki po sie ka nej na tki
• 1/2 ły że czki ró żo we go
pie przu • sól • świe żo
zmie lo ny czar ny pieprz

Ob rać cy try nę, miąższ po -
kro ić na ma łe ka wa łki, wy -

• 4 spra wio ne pstrą gi
• 1/2 pę czka na tki pie -
trusz ki • 2 gar ście rze żu -
chy • pół kost ki ma sła
• 3 łyż ki so ku z cy try ny
• roz tar ty zą bek czos nku
• sól • świe żo mie lo ny
pieprz • 4 ga łąz ki ty mian -
ku • ga łąz ka roz ma ry nu
• olej do sma ro wa nia

Zio ła wy płu kać, osu szyć.
Z rze żu chy od ciąć ko rzon ki.
Ma sło sta ran nie utrzeć z łyż -
ką so ku z cy try ny, czos n-
kiem, wy mie szać z po sie ka -
ną na tką i rze żu chą, przy pra -
wić so lą i pie przem. Ufor mo -

ry nu. Z wierz chu po sma ro -
wać ole jem. Uło żyć pstrą gi
na krat ce nie zbyt moc no roz -
grza ne go gril la i upiec, co
ja kiś czas prze wra ca jąc na
dru gą stro nę. Go to we po da -
wać ob ło żo ne pla ster ka mi
schło dzo ne go ma sła zio ło -
wo-czos nko we go. Ude ko ro -
wać pla ster ka mi cy try ny.

Pstrąg 
fa sze ro wa ny

na tłusz czo nym i roz grza nym
gril lu i piec 12–14 min.
W po ło wie cza su gril lo wa -
nia od wró cić ry by na dru gą
stro nę. Zdjąć z gril la, gdy
mię so prze sta nie być prze -
zro czy ste i ustę po wać pod
na ci skiem wi del ca.

mie szać z be ko nem, na tką,
ró żo wym pie przem, szczyp -
tą so li i mie lo ne go  pie przu.
Na fa sze ro wać pstrą gi. Brzu -
chy ryb po spi nać wy ka ła -
czka mi, a te ob wią zać ni cią.
Opró szyć so lą i pie przem,
spry skać oli wą, uło żyć na

wać w wa łek, za wi nąć w
fo lię i wło żyć na 30 min do
za mra żal ni ka. Pstrą gi umyć,
osu szyć, po so lić, po sy pać
pie przem tak że od we -
wnątrz, skro pić so kiem z cy -
try ny i od sta wić na 20 min.
Na stęp nie do wnę trza każ -
dej ryb ki wło żyć ga łąz kę ty -
mian ku i kilka igieł roz ma -

przy go to wa nie 
80 min

dość
trudne

przy go to wa nie 
25 min
bardzo
łatwe

Pstrąg z rzeżuchą
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Gril lo wa ne ry by

żyć je na go dzi nę do lo -
dów ki. Przy go to wa ne kot -
le ty usma żyć na pa tel ni
gril lo wej po sma ro wa nej
ole jem lub upiec na gril lu
– naj le piej uło żyć je
nie bez poś -

• 25 dag ugo to wa nych
i roz gnie cio nych 
ziem nia ków
• 40 dag osą czo ne go 
tuń czy ka z pusz ki
• roz tar ty zą bek czos nku
• 2 ły że czki po sie ka nych
świe żych ziół • sól
• pieprz • żół tko • 2 łyż ki
mą ki • łyż ka ole ju

Przy go to wać ma sę na kot -
le ci ki: wy mie szać ziem nia -
ki z tuń czy kiem, czos nkiem
i zio ła mi. Przy pra wić do
sma ku so lą i pie przem, 
do dać żół tko. Wy ro bić ma -
sę, ule pić z niej kot le ci ki
i ob to czyć je w mą ce. Wło -

red nio na rusz cie, tyl ko na
skro pio nej ole jem alu mi -
nio wej tac ce. Do brym do -
dat kiem do kot le ci ków jest
sa łat ka grec ka.

Kre wet ki w pie trusz ko wo-
-czos nko wej ma ry na cie

Kre wet ki sta ran nie umyć, osą czyć. W mi -
sce wy mie szać drob no po sie ka ną na tkę,
prze ciś nię ty przez pra skę czos nek (ilość
we dług uznania) i oli wę, do pra wić so lą
lub ve ge tą. Do dać osą czo ne kre wet ki, sta -
ran nie wy mie szać, by ob to czy ły się w ma -
ry na cie, przy kryć i na 40 min od sta wić
w chłod ne miej sce. Na stęp nie na dzie wać
kre wet ki na szpi kul ce do gril lo wa nia i piec
na rusz cie po 3 min z każ dej stro ny. W trak -
cie pie cze nia ob ra cać je i sma ro wać ma -
ry na tą. Po da wać z gril lo wa ny mi wa rzy wa -
mi i wy bra nym di pem. 

• Kil ka na ście du żych kre we tek (ilość w za leż no ści od po trzeb)
• pę czek na tki pie trusz ki • czos nek • oli wa • ve ge ta lub sól

przy go to wa nie 
30 min + 1 godz.

dość
trudne

przy go to wa nie 
60 min

łatwe

Tuń czy ko we kot le ci ki
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• 4 steki z tuńczyka. Ma ry na ta: 1/4 szklan ki wód ki
• 1/3 szklan ki świe żo wy ciś nię te go so ku z cy try ny
• łyż ka skór ki otar tej z cy try ny • 1/4 szklan ki ole ju 
rze pa ko we go • 1/4 szklan ki oli wy • 1/4 szklan ki 
po sie ka ne go ko per ku • 1/4 szklan ki gru be go szczy pio ru
• 1/2 ły że czki cu kru • sól • świe żo mie lo ny pieprz

Wy mie szać w mi secz ce
wszyst kie skład ni ki ma ry -
na ty i od sta wić na 15 min.
Po tem po lać ma ry na tą kre -
wet ki i wło żyć je na pół
go dzi ny do lo dów ki. Osą -
czyć z ma ry na ty, ale nie
osu szać, uło żyć na na tłusz -
czo nym, roz grza nym gril lu
lub tac kach gril lo wych,
piec, aż kre wet ki prze sta ną
być prze zro czy ste. Ma ry na -
tę wlać do ron del ka i go to -

wać bez po kryw ki oko ło 
5 min, aż tro chę zgęst nie -
je. Po da wać ja ko sos do
kre we tek.

Przygotować ma ry na tę: wy -
mie szać wód kę z so kiem
i skór ką z cy try ny. Utrzeć ją
z ole jem i oli wą, wle wa jąc
po wo li, cien kim stru mie -
niem. Do dać ko pe rek, szczy -
pio rek i cu kier, przy pra wić
do sma ku so lą i pie przem.
Ma ry na tą po lać ste ki ryb ne,
po zo sta wić je na 2–4 go dzi -
ny w chłod nym miej scu. Po -
tem wy jąć, uło żyć na roz -
grza nym gril lu i piec z obu
stron tak dłu go, aż mię so
stra ci su ro wość – czy li prze -
sta nie być prze zro czy ste nie
tyl ko na wierz chu, ale tak -
że w środ ku.

Kre wet ki w ma ry na cie z te qu i lą
• 70 dag du żych ob ra nych kre we tek • olej do po sma ro wa nia rusz tu. 
Ma ry na ta: 1/4 szklan ki ole ju • 3 łyż ki świe żo wy ciś nię te go so ku z li monki
• 3 łyżki tequili • 2 łyżki słodkiego likieru pomarańczowego • papryka jalapeno
(oczyszczona z pestek i posiekana) • 1,5 łyżeczki skórki otartej z limonki
• łyżeczka chili w proszku • łyżeczka cukru • 1/2 łyżeczki grubej soli
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Tuń czyk 
w ma ry na cie z wód ką 

przy go to wa nie 
40 min + 2 godz.

bardzo
łatwe

przy go to wa nie 
60 min
bardzo
łatwe
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Chru pią ce 
wa rzy wa 
i owo ce

A ci, którzy nad mięsa
przekładają warzywa? 
Czy grill to atrakcja nie dla
nich? Przeciwnie, są tu mile
widziani! Z powodzeniem
grillować można przecież
ziemniaki, paprykę czy owoce.

przy go to wa nie 
120 min

łatwe



przy go to wa nie 
30 min

łatwe
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• 3 cu ki nie
• 3 czer wo ne pa pry ki 
• 3 ma łe ba kła ża ny
• 9 pie cza rek • sól. 
Ma ry na ta:
1/3 szklanki oliwy
• 3 łyżki soku z cytryny
• 2 ząbki czosnku
• łyżka posiekanych
listków bazylii

Ba kła ża ny po kro ić w pla -
ster ki, roz ło żyć na fo lii alu -
mi nio wej, po so lić. Po pół
godzinie op łu kać i osu szyć
na pa pie ro wym ręcz ni ku.
Z pa pry ki wy ciąć gnia zda
na sien ne, a strą ki po kro ić
na 6 czę ści. Cu ki nie po kro -
ić ukoś nie na pla stry. Pie -
czar ki umyć, osu szyć, przy -
ciąć nóż ki przy ka pe lu szu.
Do sło i ka wlać oli wę, sok
z cy try ny, do dać prze ciś nię -
ty przez pra skę czos nek
i ba zy lię, za krę cić i kil ka -
krot nie wstrząs nąć. Wa rzy -
wa i pie czar ki wło żyć do
szkla nej mi ski lub ema lio -
wa ne go gar nka, za lać ma -
ry na tą, wy mie szać, przy -
kryć i wsta wić na go dzi nę
do lo dów ki. Gril lo wać wa -
rzy wa i pie czar ki na alu mi -
nio wej tac ce w wy so kiej
tem pe ra tu rze po 3 min
z każ dej stro ny, po czym
prze ło żyć na pół mi sek. Po -
da wać z di pa mi.

Po mi do ry umyć, osu szyć
pa pie ro wym ręcz ni kiem.
Ma łe po na ci nać na krzyż
na wierz choł kach, wię ksze
prze kro ić na po łów ki. Ze
wszyst kich spi cza stym
cien kim no żem uważ nie
wy ciąć na sa dę ło dy gi i ły -
ko wa ty „głą bik”. Po sma -
ro wać na cię cia czos nkiem
roz tar tym z so lą, po sy pać
po sie ka nym ore ga no oraz
so lą i pie przem. Na każ -
dym po mi do rze po ło żyć

wió rek ma sła. Owi nąć po -
mi do ry fo lią alu mi nio wą
i piec ok. 15–20 min. Bar -
dzo smacz ne są też po mi -
do ry na tar te przed gril lo -
wa niem pa stą z czos nku
i oli wy z do dat kiem na tki
pie trusz ki oraz in nych ulu -
bio nych ziół, np. pro wan -
sal skich, pie przu i so li. Po -
da wać ja ko go rą cą prze ką -
skę lub do da tek do
gril lo wa nych me da lio nów
mięs nych. 

Po mi do ry z gril la
• Kil ka nie du żych po mi do rów • czos nek (po pół ząb ka
na każ dy po mi dor) • ma sło (po 1 dag na każ dy 
po mi dor) • garść list ków ore ga no • pieprz • sól

Wa rzy wa 
z ma ry na ty
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Chru pią ce wa rzy wa i owo ce

Ce bu la i fen kuł 
w ma ry na cie 
• Po 2–3 du że czer wo ne i bia łe ce bu le
• fen kuł • 4–6 ły żek czer wo ne go wi na
lub oc tu win ne go • 3 łyż ki oli wy • sól
• pieprz • 2–3 ły że czki drob no po sie ka -
nych list ków roz ma ry nu • olej

Ce bu le ob rać, prze kro ić na po łów ki. Fen -
kuł oczy ścić, wy płu kać, prze kro ić na po -
łów ki (je śli jest ma ły) lub ćwiar tki (je śli
jest wię kszy). Skro pić wa rzy wa naj pierw
oc tem lub wi nem, a po tem oli wą, po sy -
pać pie przem so lą i roz ma ry nem. Uło żyć
na na tłusz czo nej bla sze, do kład nie otu lić
ar ku szem fo lii alu mi nio wej. Po sta wić for -
mę na nie zbyt moc no roz grza nym rusz cie
i piec 25–30 min. Na stęp nie prze ło żyć wa -
rzy wa na roz grza ny i po sma ro wa ny ole -
jem ruszt i opie kać 5 min z każ dej stro ny. 

przy go to wa nie 
60 min
dość
trudne

przy go to wa nie 
45 min
bardzo
łatwe

Ziem nia ki 
z bo czkiem 
• 4 du że ziem nia ki (60 dag) • 12 ma łych
ziem nia ków (35–40 dag) • 1/3 pę czka
szczy pior ku • 6–8 dag mięk kie go se ra
ow cze go • 5 dag gę stej kwaś nej śmie ta -
ny • zą bek czos nku • gru bo mie lo ny
pieprz • po 1/4 strą ka czer wo nej i żół tej
pa pry ki • ce bu la dym ka • 8–10 dag go to -
wej sal sy mek sy kań skiej • 1–2 ga łąz ki
roz ma ry nu • 12 pla ster ków bo czku lub
be ko nu • łyż ka oli wy • sól

Du że i małe ziemniaki ugo to wać. Od ce -
dzić, za lać zim ną wo dą. Ma łe ob rać ze
skór ki. Po sie kać szczy pio rek, wy mie szać
z se rem, roz tar tym czos nkiem i śmie ta ną.
Przy pra wić pie przem. Do sal sy do dać po -
sie ka ne pa pry ki i dym kę. Ga łąz ki roz ma -
ry nu po dzie lić na ka wał ki. Pla ster ki bo -
czku zwi nąć w ru lo ni ki, po na dzie wać na
szpad ki na prze mian z ma ły mi ziem nia -
czka mi, prze kła da jąc roz ma ry nem. Po sma -
ro wać oli wą. W du żych ziem nia kach po -
wy kra wać otwo ry i na peł nić je kre mem
se ro wym. Uło żyć na gru bej fo lii alu mi nio -
wej du że ziem nia ki i sza szły ki z ma łych,
gril lować 10–15 min, od wra cając od cza -
su do cza su. Po da wać z sal są.
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Ziem nia ki 
z żół tym se rem
• 4 du że ziem nia ki rów nej wiel ko ści
• ły że czka ole ju • po 2 łyż ki pe stek sło -
necz ni ka i dy ni • 5 dag ma sła • 2 łyż ki
czer stwe go star te go chle ba peł no ziar ni -
ste go • 4 łyż ki star te go emen ta le ra
• 2 żół tka • sól • świe żo mie lo ny pieprz
• łyż ka po sie ka nej na tki pie trusz ki

Kar tof le kil ka krot nie na kłuć wi del cem, a od
gó ry na ciąć na krzyż. Uło żyć je na po sma -
ro wa nych ole jem ka wał kach fo lii alu mi nio -
wej i za wi nąć, skrę ca jąc ją u gó ry jak pa pie -
rek od cu kier ka. Uło żyć na rusz cie i piec
oko ło 45 min. Sło necz nik i dy nię po sie kać,
do dać let nie sto pio ne ma sło, chleb i żół tka,
sta ran nie wy mie szać, przy pra wić so lą i pie -
przem. Ziem nia ki lek ko od wi nąć z fo lii. Wło -
żyć przy go to wa ną ma sę w roz chy lo ne i je -
śli trze ba tro chę po głę bio ne na cię cia w ziem -
nia kach, po sy pać emen ta le rem, za wi nąć
ziem nia ki i piec jesz cze kil ka min. Przed po -
da niem po sy pać na tką.60 min, ła twe Zd
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• 8 du żych ziem nia ków • opa ko wa nie
(20 dag) na tu ral ne go ser ka ho mo ge ni -
zo wa ne go • 10 dag se ra pleś nio we go 
ty pu rok pol • ma ła ce bu la • ły żecz ka 
po sie ka nego świe żego ty mian ku • ły -
żecz ka po sie ka nego świe żego roz ma ry -
nu • ły żecz ka po sie ka nego ma je ran ku
• pieprz • sól • olej do po sma ro wa nia 

Ziem nia ki go to wać 10–15 min w mun dur -
kach, po czym wy jąć łyż ką ce dza ko wą,
osu szyć, po sma ro wać ole jem, szczel nie za -
wi nąć fo lią alu mi nio wą i do piec na gril lu.
Ce bu lę drob no po sie kać, do kład nie wy -
mie szać z ser kiem i roz tar tym serem typu
rok pol (lub in nym se rem z nie bie ską pleś -
nią) oraz z zio ła mi, przy pra wić do sma ku
so lą i pie przem. Upie czo ne ziem nia ki lek -
ko od wi nąć z fo lii, na ciąć na krzyż, wgłę -
bie nia na peł nić przy go to wa nym na dzie -
niem. Ziemniaki po da wać ude ko ro wa ne
na tką pie trusz ki.

Ziem nia ki z ser em
sma ko wym 

przy go to wa nie 
60 min

łatwe

przy go to wa nie 
40 min

łatwe
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Chru pią ce wa rzy wa i owo ce

ćwiar tki, po czym wy mie szać
z po kro jo ny mi na pół kul ka -
mi moz za rel li. Z wy roś nię te -
go cia sta ufor mo wać 4 nie -

Ciasto: 50 dag mąki • łyżka soli • pół łyżki cukru • łyżeczka suszonych drożdzy
• 4 łyżeczki oliwy z oliwek. Sos czosnkowy: główka czosnku • 2–3 łyżeczki oliwy. 
Nadzienie: 10 dag wydrążonych czarnych oliwek • 8 serc karczochów (ze słoika) 
• 15 dag małych kuleczek mozzarelli • 2 łyżeczki oliwy z oliwek • kilka listków bazylii
• sól • pieprz • ewentualnie łyżeczka octu balsamicznego

Mi ni piz ze bar be cue 

• 2 czer stwe buł ki kaj zer -
ki • oli wa • 3/4 szklan ki
star tej moz za rel li • 3/4
szklan ki po sie ka nych ob -
ra nych po mi do rów • 1/3
szklan ki go rą cej wo dy
• 2 łyż ki po sie ka nych
czar nych oli wek
• 2 łyż ki po sie ka nej ce -
bu li • 2 łyż ki sto pio ne go
ma sła • 3/4 ły że czki list -
ków ore ga no • 1/2 ły że -
czki so li czos nko wej
• 3 du że zie lo ne pa pry ki
prze kro jo ne wzdłuż
i oczysz czo ne z na sio nek

Buł ki okro ić ze skór ki i po -
kro ić w ma łą kost kę. Skro -
pić oli wą i roz sy pać na bla -
sze, upiec w temp. 180°C.
Grzan ki zdjąć z bla chy
i ostu dzić. Wy mie szać z po -

zo sta ły mi skład ni ka mi
oprócz pa pry ki. Po łów ki pa -
pryk na peł nić przy go to wa -
nym far szem. Każ dą uło żyć
na fo lii alu mi nio wej, brze -
gi fo lii po za gi nać tak, aby
po wsta ły mi se czki otwar -
te u gó ry. Pa pry ki w mi se -
czkach uło żyć na roz grza -
nym gril lu i piec do mięk -
ko ści (25–30 min). W cią gu
osta t nich 10 min gril lo wa -
nia przy kryć każ dą pa pry -
kę ka wał kiem fo lii alu mi -
nio wej.

Fa sze ro wa ne pa pry ki

przy go to wa nie 
35 min + 1 godz.

dość
trudne

przy go to wa nie 
70 min

dośc
trudne

Prze sia ną mą kę wy mie szać
z so lą, cu krem i droż dża mi.
Wlać 4 ły że czki oli wy i ta ką
ilość ciep łej wo dy (po wo li do -
le wa nej!), by powstało  gład -
kie, pla stycz ne cia sto. Ufor -
mo wać je w ku lę, przy kryć
i na go dzi nę zo sta wić w ciep -
łym miej scu. Czos nek prze -
cis nąć przez pra skę, wy mie -
szać z oli wą, so lą, pie przem
i ba zy lią. Oliw ki prze kro ić na
po łów ki, a kar czo chy na

du że plac ki. Jed ną stro nę każ -
de go po sma ro wać so sem
czos nko wym i tą stro ną po ło -
żyć na rusz cie. Gril lo wać 
5 min. W tym cza sie wierz -
chy plac ków szyb ko po sma -
ro wać so sem i prze wró cić na
dru gą stro nę. Na pod pie czo -
nej stro nie roz ło żyć na dzie -
nie z kar czo chów, oli wek
i moz za rel li. Piec ko lej ne 
5 min. Moż na de li kat nie skro -
pić oc tem bal sa micz nym.
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• 4 dość gru be okrąg łe
pla stry ko zie go se ra lub
oscyp ka • świe żo wy ciś -
nię ty sok z jed nej po ma -
rań czy • ły że czka płyn ne -
go mio du • 2 ły że czki oli -
wy • 5 ga łą zek roz ma ry nu
• fo lia alu mi nio wa

Sok po ma rań czo wy wy mie -
szać z mio dem, oli wą
i drob no po sie ka ny mi igieł -
kami z jed nej ga łąz ki roz -
ma ry nu. Z fo lii alu mi nio wej
od ciąć 4 spo re kwa dra to we
ka wał ki. Na każ dym uło żyć
po rcję se ra, na niej – ga łąz -
kę roz ma ry nu. Skro pić ser
i roz ma ryn po ma rań czo wo-
-roz ma ry no wą za le wą i sta -
ran nie za wi nąć fo lię, two -
rząc szczel ną pa czusz kę.
Uło żyć wszyst kie pa kie cie ki
na roz grza nym gril lu i piec
8–10 min. Po da wać z di pem
żu ra wi no wym.

• 1 kg ziem nia ków • 4 du że li ście ka pu sty
• 20 dag wę dzo ne go bo czku w cien kich pla ster kach
• 1/2 ły że czki kmin ku • zmie lo na słod ka i ostra 
pa pry ka • świe żo zmie lo ny czar ny pieprz • sól
• 5 ły żek ole ju do sma że nia

Sza szły ki po chłop sku

Ziem nia ki umyć i ugo to wać
na pół twar do w oso lo nej
wo dzie. Li ście ka pu sty
zblan szo wać w go tu ją cej
się wo dzie, prze lać zim ną
wo dą, od sta wić do ociek -
nię cia. Ziem nia ki od lać, ob -
rać i po kro ić na mniej sze
ka wał ki, mniej wię cej jed -
na ko wej wiel ko ści, po so lić
i opró szyć kmin kiem oraz
wy mie sza ny mi z pie przem
obo ma ro dza ja mi pa pry ki.
Na szpi kul ce do sza szły ków
na dzie wać na prze mian po

ka wał ku ziem nia ka i ka pu -
sty. Każ dy sza szłyk owi nąć
opró szo nym pa pry ką bo -
czkiem, po sma ro wać ole -
jem, uło żyć na roz grza nym
gril lu. W cza sie pie cze nia
wie lo krot nie je ob ra cać. Po -
da wać chrup kie i ładnie
zru mie nio ne. Tę pod sta wo -
wą wer sję szaszłyków moż -
na wzbo ga cić do dat kiem
pla ster ków ce bu li i cu ki nii.
Stanowią zna ko mi ty do da -
tek do pie czo nych kieł ba -
sek i... zim ne go pi wa.

Ko zi ser w
pa pi lo tach
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przy go to wa nie 
60 min
dość
trudne

bardzo
łatwe

przy go to wa nie 
20 min
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• 1/2 szklan ki mu es li
• 1/2 szklan ki mą ki 
• 1/2 szklan ki brą zo we go
cu kru • 1/4 ły że czki 
cy na mo nu • 5–7 dag ma sła 
• 1/2 szklan ki po sie ka -
nych orze chów wło skich
• 4 win ne jabł ka prze kro -
jo ne na po łów ki i bez
gniazd na sien nych
• 2 łyż ki sto pio ne go ma -
sła • 1/2 szklan ki gę stej
śmie ta ny (36-proc.)

Wy mie szać mu es li z mą ką,
cu krem i cy na mo nem. Do -
dać ma sło, ro ze trzeć pal ca -
mi tak, by po wsta ła kru szon -
ka. Do dać orze chy i od ło żyć.
Po sma ro wać jabł ka (po stro -
nie prze cię cia) sto pio nym
ma słem. Gril lo wać 20 min,
w po ło wie pie cze nia od wra -
ca jąc owo ce. Go to we zdjąć
z gril la i po sy pać kru szon ką.
Gril lo wać jesz cze 6 min,
ude ko ro wać śmie ta ną.

Owo ce umyć, osu szyć, a na -
stęp nie każ dą sztu kę prze -
kro ić wzdłuż (ze skór ką!).
Od sło nię ty miąższ skro pić
so kiem wy ciś nię tym z po -
rząd nie wy szo ro wa nej cy -
try ny. Uło żyć po łów ki ba na -
nów (skór ką do do łu) na
rusz cie gril la i opie kać 3–4
min. Po tem, uży wa jąc pę -
dzel ka, po sma ro wać ba na -
no we po łó wki z wierzchu
sto pio nym ma słem. Na stęp -
nie prze wró cić je na dru gą
stro nę i piec jesz cze 4–5

min. Po zo sta łe roz to pio ne
ma sło do kład nie wy mie -
szać z resz tą so ku z cy try -
ny, mio dem, al ko ho lem
i cy na mo nem (w wer sji dla
dzie ci al ko hol za stą pić
odro bi ną prze go to wa nej
wo dy). Zgril lo wa ne ba na -
ny prze ło żyć na ta le rzy ki,
po lać przy go to wa nym so -
sem i po da wać. Kto chce,
mo że jesz cze do każ dej po -
rcji do dać 1–2 kul ki ulu bio -
nych lo dów lub tro chę bi -
tej śmie ta ny.

• 2 ba na ny • sok z po ło wy cy try ny
• łyżeczka masła • łyżeczka niescukrzonego miodu
• łyżka żubrówki • szczypta cynamonu

Pod chmie lo ne ba na ny 

Jabł ka 
z farszem 

przy go to wa nie 
25 min

łatwe

przy go to wa nie 
35 min

łatwe

Chru pią ce wa rzy wa i owo ce
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TRUSKAWKOWE szaleństwo 
Gdy nadchodzi lato, nie chcemy spędzać wiele czasu na
pieczeniu ciast. Dr. Oetker ma dla nas idealną propozycję:
dwa nowe, aromatyczne, lekkie ciasta w proszku
w limitowanej letniej wersji. To Truskawka Kopiec Kreta
i Trukawka Biszkopt z Masą śmietanową. Oba można
oczywiście przygotować z truskawkami, ale doskonale
smakują też z innymi owocami, a także, jeśli ktoś lubi,
z ulubioną galaretką (trzeba ją rozcieńczyć z mniejszą niż

zwykle ilością wody, tj. ok. 400 ml).
Dr. Oetker, 5,50–6,50 zł/opakowanie.

Lodowe NOWOŚCI
W te go rocz nej ofer cie lo dów Nestlé są 
aż 22 nowości! I to zarówno wśród 
lodów na patyku czy w wafelku, jak
i familijnych. Nam najbardziej 
zasmakował Sztywniak z cytrynową 
skorupką, pomarańczowy Manhattan 
z serkiem homogenizowanym oraz 
Macao w białej czekoladzie. Nestlé,
1–3,50 zł/opakowanie.

Wyborna
MIESZANKA
Mix orze cho wy mar ki He lio
Gold to mie szan ka orze chów
z róż nych za kąt ków świa ta:
wło skich, ma ca da mia, bra zy -
lij skich, la sko wych, ner kow -
ca, mi gda łów, pe can. Wszyst -
kie zo sta ły ręcz nie wy se lek -
cjo no wa ne, dla te go mo że my
mieć pew ność, że do na szych
rąk tra fią tyl ko te naj wię ksze,
naj bar dziej dorodne. He lio
Gold, 17,99 zł/210 g.
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Wy daw ca mie sięcz ni ka „Lu bię go to wać”
ostrze ga P. T. Sprze daw ców, że sprze daż ak tu -
al nych i ar chi wal nych nu me rów cza so pi sma 
po in nej ce nie niż wy dru ko wa na na okład ce
jest dzia ła niem na szko dę wy daw cy i skut ku je 
od po wie dzial no ścią są do wą.
Reklamy: 2 i 3 strona okładki
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Na zdrowy POCZĄTEK DNIA

Wytworne 
PRZYPRAWY
Tak nie wąt pli wie okre ślić można
Przyprawy Cole & Mason
dostępne w sklepach Megapunkt
(w dużych centrach handlowych).
Znajdziemy tu wiele rodzjów
pieprzu (m.in. cytrusowy, chili,
włoski, czos nko wy) oraz so li 
mor skiej (z al ga mi, z czos nkiem,
chil i i im bi rem, wę dzo ną dre -
wnem dę bo wym). Me ga punkt,
25–29,90 zł/sło i czek.

Fir ma Obst pro po nu je Mus li – peł no war to ścio wą mie szan -
kę kil ku ro dza jów płat ków zbo żo wych (ow sia nych, pszen -
nych z pełnoziarnistej mąki i kukurydzianych) z różnymi
dodatkami, takimi jak: suszone i kandyzowane owoce,
bakalie, orzechy (Musli Egzotyczne) lub kawałki czekolady
i bakalie (Musli Czekoladowe). Płatki takie, zjedzone 
na śniadanie, dadzą organizmowi niezbędny „zastrzyk
energii” na wiele godzin. Produkty dostępne są w super-
i hipermarketach Auchan, Żabka, Real. Cena: Obst,
4,30 zł/350 g.
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