poradnik poleca

Lubie gotowac

Nr 7/2010 cena 2,50 zt (w tym 79 van)
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Pogoda w naszym kraju
zmienng jest i rozpiesz-
cza nas tylko czasami, ko-
rzystajmy wiec z fadnych
dni i gdy tylko pogoda
dopisuje, grillujmy na swie-
7ym powietrzu! Grill to do-
bry pomyst, by przyrzadzic
€o$ pysznego podczas wy-
padu w plener. To takze
okazja, by mito spedzi¢ czas
7 przyjaciotmi i rodzina.

A gdy jednak troche pada?
Wystarczy piekarnik lub
piec, by grillowane pyszno-
$ci przyrzadzi¢ w domu.

W tym numerze ,Lg" za-
miescilismy najwiecej prze-
pisdw na miesa z grilla: so-
czyste befsztyki, smakowita
karkowke, pachnace kietba-
ski. Podawane w ciepty
wieczor z zimnym piwem g
prawdziwym przysmakiem.
A co dla tych, ktorzy nie s3
miesozercami? Dla nich
przygotowalismy przepisy
na ryby i owoce morza

- aromatyczne pstragi w zio-
tach i bardziej wykwintne
tunczyki i krewetki. Dla tych,
ktorzy najbardziej lubig lek-
ka kuchnie lub po prostu
dbaja o linie, proponujemy
warzywa i owoce z grilla.
Przede wszystkim te, ktore
teraz najtatwiej kupic - po-
midory, papryki, baktazany

i Ziemniaki, ale rowniez ba-
nany. Wrzu¢my razem co$

na ruszt! .
Redakgja
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Soczyste, pachnace, chrupiace... Szaszlyki, 48 ,
steki, skrzydetka kurczaka mozna upiec o W
7 prawdziwg fantazja. Wystarcza \ 4
niebanalne przyprawy, jak chocby miod, ey,
cynamon, imbir, $liwki czy odrobina
szlachetnych trunkow.



Idjecia: BBS (2)

Skrzydetka
indycze

przygotowanie
45 min

|§| fatwe

« Skrzydetka indycze

(po 2 na osobe).

Zalewa: 2-3 zabki czosnku
« kawatek (okoto 2 dag)
$wiezego imbiru e fyika
miodu « po szczypcie ty-
mianku, majeranku

i sproszkowanej ostrej
papryki ¢ sol cebulowa

7 umytych skrzydetek od-
cig¢ ostre zakonczenia.
Czosnek i imbir obra¢, po-
kroi¢, wrzuci¢ do szero-
kiego rondla z niewielka
iloscia wrzacej wody. Do-
da¢ miod, suszone ziota,
szczypte soli cebulowej,
a na koricu - podzielone na
mate kawatki skrzydetka
(woda powinna tylko je
przykrywac).  Gotowac
15-20 min pod przykry-
ciem. Nastepnie skrzydet-
ka wyjac, a wywar inten-
sywnie gotowac, by po od-
parowaniu powstat gesty
s0s. Utozy¢ skrzydetka na
rozgrzanym grillu, grubo
posmarowac sosem i opie-
ka¢ z obu stron, co pew-
nien czas powtarzajac sma-
rowanie sosem. Podawac
7 miska kolorowych satat
i pieczywem.

NN

Lgl przygotowanie

130 min
Kolorowe szasztyki

« 50 dag chudej mtodej wotowiny (np. pierwsza krzy-
iowa) « stoiczek drobniutkich marynowanych patiso-
ndw « 3 potowki brzoskwin z puszki e 12 pomidorow
koktajlowych e stoik miniaturowych kolbek kukurydzy
» mata puszka ananasow e nieduia cukinia « 10 Swie-
iych malutkich pieczarek » sok z potowy cytryny

« 1/2 szklanki jasnego sosu sojowego « 1/4 szklanki
oliwy ¢ 1/4 szklanki ostrego keczupu « tyika octu bal-
samicznego lub winnego « tyzeczka soli czosnkowej

« tyieczka Swieio zmielonego pieprzu

dos¢
trudne
e~

Przygotowac marynate. Sos sojowy zmiksowac z keczu-
pem, oliwg, octem, doprawi¢ do smaku sol3 czosnkowa
i pieprzem. Umyte, pokrojone na mate kawatki mieso na-
dziewac na szpadki do szasztykow na przemian z patiso-
nami, pomidorkami, oczyszczonymi i skropionymi sokiem
7 cytryny pieczarkami, kolbkami kukurydzy, kawatkami
ananasa i plastrami cukinii. Obtoczy¢ szasztyki w mary-
nacie, ukfada¢ w szklanym naczyniu, zala¢ pozostata
marynata, przykry¢ i trzyma¢ w chtodzie ok. 90 min.
Potem zgrillowac je ze wszystkich stron, czesto smarujac
marynatg.




Miesa z rusztu

Skrzydetka
7 kurczaka
z tabasco

* 1 kg skrzydetek kurcza-
ka « 2 zabki czosnku

« 2 tyiki posiekanego
Swieiego imbiru ¢ 2 tyiki
s0su sojowego = 1/4
szklanki soku z cytryny

« fyieczka sosu tabasco
« tyika octu winnego

« 3 tyiki oliwy e sol

* Swieio zmielony pieprz

W duzej misce wymieszac &
rozgnieciony czosnek i po-
siekany imbir z sosem so- |
" jowym, sokiem z cytryny,

sosem tabasco, octem i oli-
WQ. Przyprawic pieprzem. B+
Do miski z marynata wio-fggas
1y¢ oczyszczone skrzydetka -
i wstawi¢ na godzine do
lodowki. Utozy¢ skrzydet-
ka na rozgrzanym ruszcie
i piec, az beda chrupiace
(okoto 20 min). W czasie
pieczenia przewracac skizy-
detka 4-5 razy i polewac
Je marynatg. Upieczone po-

3 solic. Podawac z miska ko-
lorowych safat.

-~ .
ﬁl przygotowanie
25 min + 1 godz

E fatwe




Szasztyki
Z kurczaka

* 60 dag filetow z kurcza-
ka pokrojonych w dos¢
duia kostke « 100 ml octu
ryiowego ¢ 60 ml sosu
ostrygowego » 2 tyiki cu-
kru ¢ 20 dag makaronu
ryzowego » marchewka
pokrojona w grube
plasterki e dtuga czerwona
papryczka chili

«1/3 filizanki listkow
migty » 1/2 filizanki
listkéw kolendry

» cytryna pokrojona

na dsemki

przygotowanie
25 min

IE' fatwe

A

Dwie tyzki octu ryzowegqo
wymiesza¢ z tyzka sosu
ostrygoweqo i tyzka cukru.
Wiozy¢ do glazury kawatki
kurczaka i mieszac, aby po-
kryty sie sosem. Wstawi¢ do
lodowki na 10 min. Do mi-
ski wtozy¢ makaron i mar-
chewke, zala¢ wrzatkiem.
Odstawic na pare minut, od-

Skrzydetka kurczaka
w marynacie z sherry

* 60-70 dag skrzydetek kurczaka. Marynata: 2/3 szklanki grubo pokrojonego szczypioru
dymki « 1/4 szklanki sosu sojowego « 1/4 szklanki wytrawnego sherry o 2 tyiki startego
imbiru e 2 tyiki oleju aromatyzowanego ostrg papryka chili« 2 tyzeczki oleju

sezamoweqo » 2 tyzeczki chinskiej przyprawy , pie¢ smakow”

Wymiesza¢ wszystkie skia-
dniki marynaty i zalac¢ nia
0czyszczone i umyte skrzy-
detka kurczaka. Marynowac
1-3 godziny. Potem mieso
wyjat, a marynate wlac do
rondelka i gotowa¢ 1-2
min bez przykrycia, ai
7gestnieje. Skrzydetka uto-
2y¢ na qrillu i piec z kai-
dej strony na rumiano.
W czasie grillowania sma-
rowa¢ marynaty. Reszte

marynaty podawa¢ od-
dzielnie jako dip do grillo-
wanych skrzydetek.

przygotowanie
30 min + 3 godz.

saczy¢ i potaczyc¢ z pokrojo-
na papryczka chili, mieta,
kolendra oraz pozostatym
octem ryzowym, sosem
ostrygowym i cukrem. Sta-
rannie wymieszac. Rozgrzac
grill. Kurczaka nabi¢ na pa-
tyczki i piec 5-7 min. Poda-
wac 7 satatka makaronowa
i kawatkami cytryny.

IEI fatwe

Tdjgcia: BBS, A. Scichocki, A. Jakubowska



Kurczak z mandarynkami

*1,5 kg kurczaka podzielonego na ¢wiartki

i pozbawionego kosci ¢ 1,5 szklanki soku z mandary-
nek ¢ 5 tyiek miodu « 50 ml sosu sojowego e 4 tyiki
otartej skorki z mandarynek « 2 tyiki upieczonej

i zmiksowanej zielonej papryczki chili 50 ml
posiekanej trawy cytrynowej e 3 tyiki listkow
tymianku 3 tyiki startego imbiru « 3 tyiki oliwy

« tyika grubej soli morskiej

Przygotowac sos miodowo-
-s0jowy: potaczy¢ szklanke
soku mandarynkoweqo,
mi6d i sos sojowy, gotowac
20 min, az pozostanie
mniej niz pot szklanki pty-
nu. Doda¢ potowe skorki

przygotowanie
60 min +2 o

7 mandarynki i papryczke.
Zrobi¢ marynate: pozosta-
ty sok mandarynkowy po-
taczy¢ z trawg cytrynowa,
tymiankiem, imbirem, oli-
w3, pozostaty skorka
7 mandarynek oraz solg,

dos¢
trudne

wla¢ do zaroodpornego na-
czynia. Nastepnie wtozy¢
do niego kurczaka i obto-
zy¢ w marynacie. Przykry¢
i marynowac co najmniej 2
godziny, od czasu do czasu
Przewracajac mieso. Roz-
grzac grill. Wyjac¢ kurczaka
i 2dja¢ 7 niego ziofa. Piec
20 min, co jaki$ czas obra-
c3jac. Nastepnie obtoczy¢
kurczaka w sosie miodowo-
-S0jowym i piec jeszcze po
2 min z kazdej strony. Po-
dawac 7 pozostatym sosem
miodowym.

~

Warto wiedzie¢ \\

Produkty lub potrawy
przeznaczone do
grillowania uktadamy
na ruszcie (koniecznie
nattuszczonym, by nic
do niego nie przywarto)
dopiero wtedy,

gdy ogien wygasnie,

a roziarzony wegiel
pokryje sie popiotem.
(zas pieczenia zaleiy
od tego, co pieczemy
oraz od rodzaju grilla

i gatunku uiytego
wegla. Naprawde dobry
wegiel powinien sie
tatwo rozpalic,

a potem 1arzyc, nie
wydzielajac dymu.
Wieksze i grubsze
kawatki produktow
pieczemy dluiej, ale

w niiszej temperaturze

K\nii mniejsze i ciensze. j




Steki
indycze

przygotowanie
20 min + 4 godz.

|§| fatwe

« 6-7 kotletow z piersi
indyka. Marynata: 6-7 ty-
iek biatego wytrawnego
wina ¢ 6-7 tyiek sosu so-
jowego ¢ 3-4 tyzki miodu
« 5 zmiaidionych zabkow
czosnku 50 ml oleju

Mieso umy¢, osuszy¢. Czos-
nek zgnies¢ lub przecisnac
przez praske i starannie
wymiesza¢ z pozostatymi
sktadnikami marynaty. Za-
ac nig kotlety, przykry¢ i na
3-4 godziny odstawi¢
w chtodne miejsce. Potem
053czy¢ je z zalewy i opie-
ka¢ na rozgrzanym grillu
5 min z kazdej strony. Po-
dawac z pieczywem i di-
pami lub z ugotowanym na
sypko ryzem i sezonowa
surowka.

© 000 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000O000O000C00C0O0CO0COCROCOCOCOCOCOCOCOCD

M d I'yn owane I;(’)Z\rfit:]towanie
Ud ka ku rcza ka IE' tatwe

* 12 udek kurczaka « s6l » Swieio zmielony biaty pieprz
« szczypta sproszkowanej stodkiej papryki e tyzka bru-
natnego cukru « 2 tyiki ciemnego sosu sojowego » sok
1 potowy cytryny i catej pomaranczy » 1/2 szklanki
oleju « 2 zabki czosnku e szczypta pieprzu cayenne

Udka umy¢, osuszy¢, natrze¢ ze wszystkich stron sola,
pieprzem i papryka. Sos sojowy wymieszac z cukrem, so-
kiem z cytryny i pomaranczy. Czosnek obrac i przecisnac
przez praske, dodac¢ do oleju, przyprawi¢ pieprzem cay-
enne, wymieszac. Kompozycjq ta posmarowac udka ze
wszystkich stron i utozy¢ je na tacce do grillowania. Tac-
ke potozy¢ na rozgrzanym grillu i piec okoto 35 min, kil-
kakrotnie w tym czasie obracajac wszystkie porcje.

. Idjecia: A. Scichocki, BBS (2)




Miesa z rusztu

Medaliony
cielece w glazurze
Sliwkowej

przygotowanie IEI
60 min tatwe

« 6 sznycli cielecych (po okoto 15 dag
kaidy) e sol. Dip $liwkowy: 30 dag po-
widet Sliwkowych « 2 tyiki wytrawnego
biatego wina ¢ 1/2 tyieczki cynamonu
*1/4 tyieczki sproszkowanego imbiru
« szczypta zmielonych gozdzikow

W matym garnuszku podgrza¢ powidta
sliwkowe (jesli sa w nich cate owoce,
przetrze¢ powidta przez sitko). Doda¢ wi-
no i korzenie, doktadnie wymieszac. Mie-
s0 lekko rozbi¢ ttuczkiem, posolic. Posma-
rowac schtodzonym dipem $liwkowym.
Odstawic na 40 min. Nastepnie zgrillowac,

' (zesto je przewracajac i, w miare potrze-
by, smarujac sosem $liwkowym.
N\ Boczek pikantny

przygotowanie bardzo
20 min +12 godz. tatwe

* 1 kg boczku « 3 tyiki ostrej musztardy

« 2 tyiki brazowego cukru « tyika ziot
prowansalskich « 6 tyzek keczupu « kilka
kropli sosu tabasco ¢ sol  pieprz cayenne

-

Boczek pokroit w poprzek wiokien na pla-
stry o grubosci 1 cm. Nastepnie kazdy pla-
ster przekroi¢ na pot. Musztarde wymieszac
7 cukrem, ziotami, keczupem i sosem taba-
$Co, przyprawic sola i pieprzem, boczek po-
smarowac marynata. Przykry¢ i odstawi¢ na
noc do lodowki. Zamarynowany boczek uto-
2y¢ na rozgrzanym grillu i opiekac z kazdej
strony, az bedzie rumiany.



Poledwiczki
wieprzowe
Z morelami

@ przygotowanie
40 min
IEI tatwe

* 2 poledwiczki wieprzo-
we (o wadze 30 dag kai-
da). Przyprawa:

1/2 tyieczki oregano
*1/2 tyieczki soli

*1/2 tyieczki tymianku
*po 1/4 tyieczki pokru-
sZ0nego czarnego i czer-
wonego pieprzu.

Sos: 1/2 szklanki moreli
(z syropu) « tyika posie-
kanego kandyzowanego
imbiru (moina dostac go
w herbaciarniach lub za-
stapi¢ imbirem $wieiym)
« tyika octu winnego
«1/4 tyieczki suszonego
tymianku

Wymieszac sktadniki przy-
prawy i starannie natrze¢
nig mieso. Nastepnie uto-
7yC je na posmarowanym
olejem grillu lub na patelni
grillowej i piec 25-30 min,
odwracajac od czasu do cza-
su. Zrobi¢ sos: wymieszac
w rondelku  wszystkie
sktadniki, gotowac 2-3 min
na matym ogniu, stale mie-
$73jaC i UWazajac, aby sie
nie przypalit. Upieczone po-
ledwiczki pola¢ sosem.

2), t. Zandecki

Idjecia: BBS (.
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Miesa z rusztu

Lrazy
wieprzowe
w miodzie
i tabasco

przygotowanie
25 min + 4 godz.

|§| tatwe

« 1 kg topatki lub karkow-
ki wieprzowej « niepetna
szklanka oleju (arachido-
wego lub sezamowego)

« 3 tyiki miodu ¢ 6-8 kro-
pli sosu tabasco o 3 tyiki
S0suU sojoweqo e sol

« Swiezo zmielony pieprz

Mieso umy¢, osuszy¢, po-
kroi¢ na kotlety, kaidy
7 nich lekko rozklepac.
W kamionkowym naczy-
niu starannie utrze¢ miod
7 olejem, wymieszac 7 ta-
basco, sosem sojowym,
doprawic solg i pieprzem.
Kolejno smarowac zrazy
powstat zaprawa, przekta-
da¢ je do miski. Potem
wszystkie zala¢ pozostata
z7aprawa, przykry¢ ina 3-4
godz. wstawi¢ do lodowki.
Nastepnie upiec na rusz-
cie, kilka razy je obracajac
i smarujac marynata. Go-
towe rumiane zrazy znako-
micie smakujq z ostrym di-
pem i z bananami zapie-
czonymi (w folii) z serem
plesniowym lub z szaszty-
kami z owocow.




Befsztyki
na ostro

* 6 plastrow poledwicy
wotowej.

Marynata: duia cytryna

« 2 73bki czosnku

« tyieczka soli « tyie-
czka grubo zmielonego
pieprzu » 2 tyzki winiaku
« 5 tyiek oliwy. Sos: bu-
telka gotowego sosu dia-
belskiego e 2 plastry ana-
nasa » 2-3 tyiki zielone-
go pieprzu « garstka
listkow kolendry

Mieso wyptukac, osuszy¢
papierowym recznikiem,
przetozy¢ do miski. Z wy-
szorowanej cytryny wycis-
na¢ sok, dodac czosnek
przecisniety przez praske,
winiak, oliwe, pieprz i sol,
po Czym starannie wymie-

0y

szac te skfadniki. Maryna-
ta natrze¢ plastry miesa,
ponownie wiozy¢ do miski,
przykry¢ i na 4 godziny
przenies¢ w chtodne miej-
sce. Skruszate befsztyki 0sa-
czy¢ 7 marynaty i zgrillo-
wac(, czesto smarujac je

Befsztyki w ziotach

« 60 dag poledwicy wotowej « sl « cukier. Marynata: 120 ml oleju « 4 tyiki sosu
sojoweqgo e 2 tyieczki miodu 2 tyzeczki majeranku e tyieczka tymianku

« tyieczka pieprzu ziotowego « tyieczka soli ziotowej « 7-8 zabkow czosnku.

Masto ziotowe: Swieio zmielony pieprz » 15 dag masta utartego z zabkiem czosnku,
koperkiem, szczypiorkiem, natka i schtodzonego

Mieso pokroi¢ na plastry
grubosci okoto 5 cm, roz-
bi¢ lekko dtonia. Sktadniki
marynaty wymieszac, na-
trze¢ plastry miesa i wsta-
wi¢ je na 30 min do lodow-

przygotowanie
50 min

marynata (czas ich piecze-
nia zalezy od teqo, czy lu-
bimy krwiste, czy bardzie]
wypieczone). Gotowe bef-
sztyki smarowac sosem zro-
bionym podanych sktadni-
kow. Podawac z grillowa-
nymi warzywami.

IE' fatwe

3-5 min z kazdej strony na
rozgrzanym grillu. Mozna
podac z ziemniakami i wa-
rzywami z wody oraz z di-
pami. Na goracych befszty-
kach potozy¢ po wiorku

Idjecia: BBS (3)

ki. Nastepnie opiekac je po  masta ziotowego.

—
—




Ieberka marynowane w piwie

*1,2 kg ieberek « pieprz « sol.
Marynata: 1,5 szklanki jasnego piwa « tyika majeranku « tyieczka kminku

*1/2 tyieczki rozmarynu e kilka ziaren jatowca ¢ 3-4 liscie laurowe.

Czosnkowa bejca: 1/2 szklanki jasnego piwa « 3 tyiki oleju « 3 zabki czosnku « s6l

Zeberka umy¢, osuszy¢ pa-
pierowym recznikiem, po-
kroi¢ na porcje, oproszy¢
solg, pieprzem i utozy¢ war-
stwami w salaterce, przesy-
pujaC je roztartymi ziofami
wymieszanymi z jatowcem
i pokruszonymi lisémi lau-
rowymi. Zalac zeberka pi-
wem (powinny by¢ w nim

,2atopione”), przykry¢ na-
czynie i na dobe wstawi¢
do lodowki. Czosnek drobno
posieka¢ lub przecisnac
przez praske, po czym
wymiesza¢ z sol3, piwem
i olejem. Zamarynowane ze-
berka wyja¢ z marynaty,
0suszy¢ papierowym recz-
nikiem, posmarowac czos-

|§| przygotowanie |§|
20 min + 24 godz. tatwe

nkowa bejca, utoiy¢ na
ruszcie i upiec z obu stron
na ztoty kolor, kilka razy je
w tym (zasie przewracajac
i smarujac bejca. Podawac
7 chlebem lub pieczonymi
ziemniakami 0raz z surow-
ka z pora i ogorkow kiszo-
nych. Mozna tez zapropono-
wac musztarde i keczup.




1eberka
w bourbonie

« ok. 1 kg zeberek wieprzowych « duia po-
siekana cebula « kawatek kory cynamonu
przetamany na pét « 6 cienkich plasterkow
$wieiego imbiru « 200 ml cydru.

Glazura: 1/2 filizanki brazowego cukru

« 10 dag masta « 750 ml bourbona

50 ml octu jabtkowego e 2 tyzki musztar-
dy Dijon. Marynata: tyika grubej soli mor-
skiej  tyzka brazowego cukru « 1,5 tyiki
musztardy ¢ 1,5 tyieczki listkow tymianku
«lyieczka tartego imbiru  1/2 tyieczki
mielonego cynamonu « 1/2 tyieczki pie-
przu kajenskiego

Zrobic¢ glazure, mieszajac cukier, masto, bo-
urbon, ocet i musztarde w miseczce. W od-
dzielnej miseczce wymiesza¢ rowniez wszyst-
kie sktadniki marynaty. Oczysci¢ zeberka
7 bton, podzieli¢ na mniejsze kawatki i polac
marynata. Marynowac co najmniej 6 godzin,
3 najlepiej caty dobe. Rozqrza¢ piekarnik do

przygotowanie dos¢
ﬁl 90 min + 6 godz. IE trudne
temperatury 160°C. Wyjac zeberka z mary-
naty. Do zaroodpornego naczynia wtozy¢ po-
siekang cebule, kawatki cynamonu i imbir.
Pola¢ cydrem. Na tym utozy¢ zeberka (mie-
sem do dotu) i przykry¢ naczynie folia. Piec
godzine, az mieso zacznie odchodzi¢ od kos-
ci. Przed podaniem rozgrzac grill i podpiec
na nim zeberka po 5 min z kazdej strony. Na-
stepnie polac je glazurg (czes¢ sosu powin-
na zostac) i piec kolejne 3 min z kazdej stro-
ny. Pokroi¢ zeberka na mate kawatki.

Ieberka z ginem

przygotowanie
40 min

|§| fatwe

«1,2 kg zeberek. Bejca: 2 tyiki maki ziemniaczanej « 8 zabkow czosnku « 1/2 szklanki
ginu «1/2 szklanki sosu sojowego « 4 tyiki miodu « 4 tyiki oleju 4 tyiki octu winnego
«1/4 tyieczki kminku « 1/4 tyieczki rozmarynu « 1/4 tyieczki majeranku « 1/4 tyieczki
tymianku « 1/4 tyzeczki soli cebulowej » 1/4 tyieczki ostrej papryki

Zeberka przekroi¢ na osiem porgji, whozy¢ do
posolonego wrzatku (ma je ledwo przykryc)
i gotowa¢ 15-20 min. Wymiesza¢ sktadniki
bejcy, na koficu doda¢ drobno posiekany czos-
nek. Zeberka wyja¢, przestudzi¢ i doktadnie
posmarowac bejca. Po 15 min utozy¢ na gril-
lu i upiec z obu stron na ztoty kolor, czesto
smarujac pozostaty bejca. Podawat z 0gor-
kami matosolnymi albo satatka sezonowa.

Idjecia: BBS (2), A. Scichocki



Miesa z rusztu

Ltocista karkowka
przygotowanie
25 min + 2 godz. |§| tatwe
* 4 grube kotlety ze schabu karkowego (kazdy po ok.
15 dag) « 4 tyzki miodu 4 tyiki soku z cytryny e 4 tyiki

sosu sojowego 8 zgbkow czosnku przecisnietych przez
praske » majeranek, czaber, tymianek ¢ pieprz ¢ sol

2

e >
Zeberka o ,
Kotlety zbi¢ piescig (nie thu-  no sie zamarynowaty. Na-

na OStrO czkiem!). Wymiesza¢ miod, ~ stepnie utozy¢ je (w odste-
s0s sojowy, sok z cytryny  pach) na dobrze rozgrza-

przygotowanie ziota, czosnek, pieprzisol.  nym grillu i piec po 6-10

80 min Wtozy¢ mieso, przykry¢ico  min z kazdej strony - w za-
|§| najmniej 2 godz. trzyma¢  leznosci od ich grubosci.
fatwe w chtodzie, co jakis czas  Podawac z musztarda, pi-
*1,5 kg ieberek 2 cebule 3 przewracac, by plastry row-  klami i pieczywem.
« 73bek czosnku 2 tyiki

masta e szklanka keczupu
« 2 krople ostrego sosu
chili lub tabasco

«1/4 szklanki soku

z cytryny « 2 tyiki sosu
sojoweqo » 1/2 tyiki
musztardy e 3 tyiki cukru
e szczypta soli

Zeberka umy¢, pokroi¢ nag
mniejsze kawatki, wlozy¢s
do wrzacej wody i gotowace
40 min. W rondelku wy-e
mieszac¢ keczup, sok z cy-e
tryny, cukier, musztarde, e
masto, sos sojowy, sl i sosg
chili. Cebule i czosnek ob-¢
ra¢, posiekac, dodac do so-e
sU. Sos gotowac 20 min nae
matym ogniu. Zeberka wy-e
ja¢ z wody, osaczy¢ i gril-
lowa¢ 20 min, smarujace
z obu stron przygotowa-¢
nym sosem. Podawac
7 pieczywem i piklami.

0000000000000 00000 LML,

14



Poledwica
wofowa
Z Miso

przygotowanie

30 min
bardzo

fatwe

« 4 plastry poledwicy wo-
towej (po 15 dag kaidy)

« 2 tyiki czarnego pieprzu
w ziarnach e posiekana
szalotka « 4 tyieczki pasty
miso e 4 tyiki sake « 4 gar-
$ci kietkow rzodkiewki lub
s0i ¢ s0l do smaku

Uttuc w mozdzierzu szalotke
7 pieprzem. Dodac paste mi-
50 i sake, doprawic sola, wy-
mieszac. Rozqrzac grill. Sma-
7y¢ na nim poledwice po
5 min z kazdej strony (jesli
trzeba, nieco diuzej). Kazdy
kawatek posmarowac pasta
2 miso i grillowac, az mieso
7brazowieje. Podawac poled-
wice utozong na kietkach.

Schab z sosem
imbirowo-sliwkowym

przygotowanie
70 min + 2 godz.

« 75 dag schabu s$rodko-
wego bez kosci.

Sos: 30 dag Sliwek we-
gierek (mogq by¢ mrozo-
ne) « kawatek (3 cm)
Swiezego imbiru

« 13bek czosnku

« tyika sosu sojowego

« 2 tyiki brazowego lub
biatego cukru ¢ gwiazdka
anyiku lub 1/4 tyieczki
nasion anyiku e tyika
octu jabtkowego « 2 mate
dymki bez szczypioru

* 50l « pieprz

Mieso umyc, osuszyc, po-
kroi¢ na niezbyt grube kot-
lety, lekko rozklepac. Przy-
gotowac sos: sliwki umye,
usunac pestki i pokroi¢ na
kawatki. Imbir obra¢, optu-
kac, drobno posiekac, wio-
7y¢ do rondelka. Dodac

dos¢
trudne

zmiazdzony czosnek, po-
siekang dymke, sliwki, sos
sojowy, cukier, anyz lub
anyzek. Catos¢ wymieszac,
doprawic sola, pieprzem
i gotowac okoto 20 min,
od czasu do czasu miesza-
jac. Sliwki powinny sie cat-
kiem rozgotowa¢, w mia-
re potrzeby nalezy je pod-
la¢ odrobing wody w czasie
gotowania. WIac ocet i go-
towa¢ bez przykrycia 10
min, az sos bedzie miat
konsystencje keczupu. Na-
stepnie wyja¢ anyzek i do-
dac posiekang dymke. Pla-
stry miesa posmarowac
tym sosem i upiec z obu
stron na rozgrzanym grillu.
Gotowe przetozy¢ na ta-
lerz, polac reszta sosu. Po-
dawac 7 pieczywem oraz
7 surowkami.

Tdjecia: BBS (3), A. Scichocki

—
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Kietbaski

przygotowanie
25 min

bardzo
tatwe

« 8 krotkich kietbasek (np. slaskich) « po 4 tyiki musztardy i przecieru pomidorowego
* 6-8 zabkow czosnku « po 8 plasterkow ementalera, szynki i ogonowki lub boczku
* 120 ml oleju e po tyieczce tymianku i majeranku e sol  pieprz

Kietbaski  poprzekrawac
wzdtuz na pot. Czosnek ob-
ra¢, drobno posiekac, wymie-
sza¢ 7 musztarda, przecierem
pomidorowym, solg, pie-
przem i ziotami. Posmarowac
ta mieszankq potowki kiet-
basek. Poprzekrawac na pot
plasterki sera i szynki. Kazdy
kawatek kietbaski najpierw
owingc serem i szynka, po-
tem posktadac je po dwa
i kazdy ,duecik” owina¢ pla-
strem wedzonki, spia¢ wy-
moczona wykataczka (nie
bedzie sie pali¢ w czasie pie-
(zenia). Posmarowac zapra-

Golonka w miodzie

« Srednia golonka (najlepiej przednia) na osobe « li¢ laurowy e 2-3 ziarna ziela
angielskiego e 4-5 ziaren pieprzu « nieduia cebula « 2 zabki czosnku e tyika smalcu
«s0l. Marynata: 1,5 tyzki miodu « 1,5 tyiki sosu sojowego » 2-3 zabki czosnku

25 ml oleju « 1/3 tyieczki gorczycy » 1/3 tyzeczki kminku  1/3 tyzeczki kolendry
« fyieczka majeranku « kilka pokruszonych suszonych igiet rozmarynu

Cebule obra¢, zrumienic ze
wszystkich stron na tyzce

O\ 00000000000 0000000000000 000000000000

[

wa i grillowac 4-5 min z kaz-
dej strony (od czasu do cza-
su smarowac pozostaty za-
prawa). Zdjac z rusztu, qdy

smalcu i wraz obranym
i przekrojonym na potow-
ki czosnkiem oraz przypra-
wami wiozy¢ do posolone-
o wrzatku. Dotozy¢ golon-
ke (powinna by¢ przykryta
wywarem!) i gotowac 60
min. Nastepnie golonke
Wyjac 7 wywaru, przestu-
dzi¢ i ostrym nozem zrobic
naciecia na skorze. Sktad-

przygotowanie
100 min

wedzonka tadnie sie zaru-
mieni, a ser zacznie sie to-
pi¢. Podawac z surowkami
i pieczywem.

dos¢
trudne

niki marynaty rozdrobni¢,
doktadnie wymieszac i na-
smarowac¢ mieso. Ponabi-
ja¢ golonki na rozen i piec
90-100 min na grillu elek-
trycznym lub ogrodowym .
(o jaki$ czas smarowac Je:
reszta marynaty Up|eczo .
ne serwowac z ciemnym o
pieczywem i chrzanem lub ¢
musztarda. °

.....n"......O......O......O......O.......



Steki wotowe (o] e

« 4 duie steki wotowe (po 30 dag kaidy; z poledwicy lub rostbefu). Marynata:

4 tyieczki sosu sojowego » 2 tyieczki oleju arachidoweqo e tyzeczka Swieio
zmielonego pieprzu « tyieczka kardamonu e tyika posiekanej cebuli e 1/2 tyieczki
papryki. Sos: 10 dag duiych pieczarek « 4 tyiki oliwy « po 1/2 tyieczki soli i biatego
pieprzu « 2 tyiki posiekanej cebuli e szklanka bulionu e tyzka masta « 6-8 roztartych

przygotowanie
60 min + 4 godz.

17abkow czosnku e spora szczypta pieprzu « 1/2 szklanki czerwonego wina

Wymiesza¢ sktadniki ma-
rynaty, natrzec steki, przy-
kry¢ je folig i wtozy¢ na
4 godziny do lodowki. Zro-
bi¢ sos: grzyby natrzec
dwoma tyzkami oliwy, bia-
tym pieprzem i 1/4 tyzeczki

soli. Grillowa¢ 10 min, po-
tem pokroi¢ w plasterki. Na
pozostatej oliwie zeszklic ce-
bule i czosnek, wla¢ wino,
3 qdy wyparuje, dodac bu-
lion i grzyby. Wymieszac
i gotowac, az potowa sosu

odparuje. Dodac widrki ma-
sta, mieszajac, az sos lekko
7gestnieje doprawi¢ pie-
przem i sol3. Steki utozy¢
na grill, piec 8-12 min. Od-
wrdci¢ po 4-6 min. Poda-
wac z sosem i bagietka.




a sq zdrowe. Zapewaniamy, Zejte

grillowane moga b
smaczne -

« 60 dag filetow z biate) ™
ryby morskiej » 30 dag

pomidorkow koktajlo-
wych 20 dag kurek lub
matych pieczarek  po

pot straka Zottej i czer-
wonej papryki. Marynata:
cebula « 3 tyiki posieka-
nej natki pietruszki « lis¢
laurowy  sok z jednej
cytryny » 100 ml oleju

* 50l « biaty pieprz

Filety umy¢, osaczy¢, po-
kroi¢ na nieduze kawatki.
Cebule drobno posiekac,
dodac sok z cytryny, olej,
pokruszony lis¢ laurowy,
natke pietruszki, sol,
pieprz i wszystko doktad-
nie wymieszac. Filety sta-
rannie posmarowac tg ma-

o7 bardzo

probujcie nasze
i sie pizekonacie.

5

przygotomﬁ% =
45min+3godz.
IE' tatwe

rynata, przykry¢ i odsta-
wic w chtodne miejsce na
3 godz. Pomidorki i oczysz-
(zong z gniazd nasiennych
papryke umyc¢. Papryke
pokroi¢ na nieduze kawat-
ki, a pomidorki - na po-
towki. Kurki lub pieczarki
oczysci¢, wieksze sztuki

pokroi¢ na c¢wiartki. Na
szpadki nadziewac na prze-
mian kawatki ryby, pomido-
ra, grzybki i papryke. Upiec
szasztyki na rozgrzanym
ruszcie (mozna je takze
usmazy¢ na patelni). Poda-
wac z kawatkami cytryny
i jasnym pieczywem.




Idjecia: BBS (2)

Pstrag cytrynowy z ziotami

« 4 pstragi (przygotowane do gotowania « kaidy 400g) « sol « swieio zmielony pieprz

« 4 porzadnie wyszorowane cytryny ¢ po 4 gatazki estragonu i natki pietruszki
* 6 listkow laurowych « 5-6 tyieczek oliwy « 2 gtowki czosnku  tyika Swieio
posiekanych ziot prowansalskich lub listkow tymianku i oregano e sol

Sprawione i umyte pstragi
osuszy¢, wewnatrz i na ze-
wnatrz posypac sol i pie-
przem. Cytryny sparzy¢, po-
kroi¢ na plasterki. Estragon
i pietruszke umy¢ i osuszyc.
Do wnetrza kazdej ryby
wtozy¢ po gatazce estra-
gonu i pietruszki oraz listek
laurowym i plasterek cy-
tryny. Pozostate listki lau-
rowe drobno pokruszyc
i polac oliwg. Czosnek ob-. .

fac, wycisnac i wraz z zig= \‘g;l

tami prowansalskimi lub t

przygotowanie
30 min

miankiem i oregano wy-
mieszac z oliwa. Powstalg
marynatq natrze¢ ryby we-
wnatrz i lekko posmarowac
na zewnatrz. Kazda sztuke
umiesci¢ w osobnym ko-

szyczku do ryb, potozy¢
bezposrednio na ruszcie
i po 10 -15 min z obu
stron. Podawac z plastra-
mi cytryny, warzywami
i dipami.



Grillowane ryb

20

toso$ ziotowy

przygotowanie bardzo
20 min tatwe

4 filety z tososia (po 12-15 dag kazdy) « sol (najlepiej
morska). Pasta: garsc listkow natki e garsc listkow ko-
lendry e tyzeczka chili« 1/2 tyzeczki soli « 1/4 tyieczki
granulowanego czosnku « 1/4 tyieczki granulowanej
cebuli« 1/4 tyieczki suszonego oregano  1/8 tyzeczki
Swiezo mielonego pieprzu « 3 tyzki oliwy

Zmiksowa¢ w blenderze wszystkie sktadniki pasty ziotowej.
Filety posoli¢, posmarowac pasta od strony miesa. Przykry¢
i whozy¢ na co najmniej godzine (najlepiej na 12 godzin) do
lodowki. Ryby wyja¢ z marynaty, utozy¢ na rozgrzanym fusz-
cie (albo na patelni grillowej) i grillowac 6-10 min, az mie-
50 zrobi sie biatorézowe.

Sola
w foliowej
kieszonce

przygotowanie

30 min
bardzo

tatwe
* 60 dag filetow z soli
« tyieczka przyprawy do
ryb lub sél i biaty pieprz
* 2 cytryny » 20 dag ma-
sta czosnkowego

Filety natrze¢ przyprawa
do ryb, utozy¢ na duzym
kawatku folii posmarowa-
nej mastem ziotowym. Po-
zostate masto zetrze¢ na
widrki i posypac nim ryby.
Na kazdym filecie uto-
2y¢ plasterki cytryny. Folie
umiescic nad ryba tak, by
powstata torebka. Wzmoc-
ni¢ jej brzegi, kilkakrotnie
je zaginajac. Przygotowa-
ne pakieciki z rybami uto-
27y¢ na rozgrzanym grillu
i piec, az w Srodku wytwo-
rzy sie tyle pary, ze zaczna
przypomina¢ poduszeczki.




Pstrag

faszerowany

przygotowanie

25 min
bardzo

fatwe

» 4 cate oczyszczone
pstragi » oliwa (najlepiej
W sprayu) e cytryna

« 3 plasterki boczku lub
bekonu wysmazone na
chrupko i pokruszone

« 3 tyiki posiekanej natki
*1/2 tyieczki rozowego
pieprzu « s6l « Swieio
zmielony czarny pieprz

Obrac cytryne, migisz po-
kroi¢ na mate kawatki, wy-

mieszac z bekonem, natkg,
r0zowym pieprzem, Szczyp-
ta soli i mielonego pieprzu.
Nafaszerowac pstragi. Brzu-
chy ryb pospina¢ wykata-
czkami, a te obwigzac nicia.
Oproszy¢ sola i pieprzem,
spryskac oliwa, utozy¢ na

Pstrag z rzezuchg

e 4 sprawione pstragi
*1/2 peczka natki pie-
truszki « 2 garscie rzeiu-
chy « pot kostki masta

« 3 tyiki soku z cytryny

< roztarty zabek czosnku
* 50l » Swiezo mielony
pieprz « 4 gatazki tymian-
ku « gatazka rozmarynu

* olej do smarowania

Ziota wyptuka¢, osuszyc.
7 rzeiuchy odcig¢ korzonki.
Masto starannie utrze¢ z tyz-
ka soku z cytryny, czosn-
kiem, wymiesza z posieka-
ng natka i rzezucha, przypra-
wic solg i pieprzem. Uformo-

wact w watek, zawing¢ w
folie i wtozy¢ na 30 min do
zamrazalnika. Pstragi umyc,
osuszy¢, posoli¢, posypac¢
pieprzem takze od we-
wnatrz, skropi¢ sokiem z cy-
tryny i odstawi¢ na 20 min.
Nastepnie do wnetrza kai-
dej rybki whozy¢ gatazke ty-
mianku i kilka igiet rozma-

natfuszczonym i rozgrzanym
grillu i piec 12-14 min.
W potowie czasu grillowa-
nia odwroci¢ ryby na druga
strone. Zdjac z grilla, gdy
mieso przestanie by¢ prze-
zroczyste i ustepowac pod
naciskiem widelca.

dosc
trudne

przygotowanie
80 min

rynu. Z wierzchu posmaro-
wac olejem. Utozy¢ pstragi
na kratce niezbyt mocno roz-
grzanego grilla i upiec, co
jakis czas przewracajac na
druga strone. Gotowe poda-
wac obtozone plasterkami
schtodzonego masta zioto-
wo-czosnkowego. Udekoro-
wac plasterkami cytryny.

3), BBS

Idjecia: t. Zandecki (



Grillowane ryby

Krewetki w pietruszkowo-
-czosnkowej marynacie

przygotowanie
60 min

IE' tatwe

« Kilkanascie duzych krewetek (ilos¢ w zaleinosci od potrzeb)
« peczek natki pietruszki e czosnek « oliwa « vegeta lub sol

Tunczykowe kotleciki

« 25 dag ugotowanych

i rozgniecionych
ziemniakow

* 40 dag 0s3czonego
tunczyka z puszki

« roztarty zabek czosnku
« 2 tyieczki posiekanych
Swieych ziot e sol

o pieprz « 0ttko o 2 tyiki
maki e tyzka oleju

Przygotowa¢ mase na kot-
leciki: wymieszac ziemnia-
ki z tunczykiem, czosnkiem
i ziotami. Przyprawi¢ do
smaku solg i pieprzem,
dodac z6ttko. Wyrabi¢ ma-
se, ulepic z niej kotleciki
i obtoczy¢ je w mace. Wto-

Krewetki starannie umy¢, osaczy¢. W mi-
sce wymiesza¢ drobno posiekang natke,
przecisniety przez praske czosnek (ilos¢
wedtug uznania) i oliwe, doprawic sola
lub vegeta. Dodac osaczone krewetki, sta-
rannie wymieszac, by obtoczyty sie w ma-
rynacie, przykry¢ i na 40 min odstawic
w chtodne miejsce. Nastepnie nadziewac
krewetki na szpikulce do grillowania i piec
na ruszcie po 3 min z kazdej strony. W trak-
Cie pieczenia obracac je i smarowac ma-
rynata. Podawac z grillowanymi warzywa-
mi i wybranym dipem.

przygotowanie dos¢

30 min + 1 godz. trudne

2y¢ je na godzine do lo-
dowki. Przygotowane kot-
lety usmazy¢ na patelni
grillowej posmarowanej
olejem lub upiec na grillu
- najlepiej utozyc j
nie bezpos-

rednio na ruszcie, tylko na
skropionej olejem alumi-
niowej tacce. Dobrym do-
datkiem do kotlecikow jest
satatka grecka.



J N é /' @I przygotowanie bardzo

40 min + 2 godz. tatwe

= Przygotowal marynate: wy-
-y 4 miesza¢ wodke z sokiem
Sy, i skorka z cytryny. Utrze¢ ja

7 olejem i oliwg, wlewajac

) powoli, cienkim strumie-
ey, AT niem. Dodac koperek, szczy-
R e i piorek i cukier, przyprawic
i _ do smaku solg i pieprzem.
- Marynata polac steki rybne,

M . pozostawit je na 2-4 godzi-
. A ny w chtodnym miejscu. Po-
W mar €1 WOdka tem wyjac, utozy¢ na roz-

« 4 steki z tunczyka. Marynata: 1/4 szklanki wodki grzanym grillu i piec z obu %
«1/3 szklanki $wieio wycisnigtego soku z cytryny stron tak dtugo, az mieso €
o tyika skorki otartej z cytryny « 1/4 szklanki oleju stradi surowos¢ - czyli prze- £
rzepakowego e 1/4 szklanki oliwy « 1/4 szklanki stanie by¢ przezroczyste nie £
posiekanego koperku « 1/4 szklanki grubego szczypioru  tylko na wierzchu, ale tak- 2
«1/2 tyieczki cukru « s6l « Swiezo mielony pieprz 7e w srodku. g

Krewetki w marynacie z tequila

» 70 dag duiych obranych krewetek « olej do posmarowania rusztu.

Marynata: 1/4 szklanki oleju « 3 tyiki swieio wycisnietego soku z limonki

« 3 tyiki tequili » 2 tyiki stodkiego likieru pomaranczowego  papryka jalapeno
(oczyszczona z pestek i posiekana) 1,5 tyieczki skorki otartej z limonki

o tyieczka chili w proszku « tyieczka cukru ¢ 1/2 tyieczki grubej soli

Wymiesza¢ w miseczce  wac bez pokrywki okoto
wszystkie sktadniki mary- 5 min, a7 troche zgestnie-
naty i odstawi¢ na 15 min.  je. Podawac jako sos do
Potem pola¢ marynatg kre-  krewetek.

wetki i wlozy¢ je na pot

godziny do lodowki. 0s3- przygotowanie
zy¢ z marynaty, ale nie oo
osuszac, utozy¢ na nattusz- bardzo
czonym, rozqrzanym grillu tatwe
lub tackach grillowych, :
piec, az krewetki przestang
by¢ przezroczyste. Maryna-
te wlac do rondelka i goto-
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A di, ktorzy nad miesa

Ch rU p I ace prze’k’radaja warzywa?

Czy grill to atrakgja nie dla

Wa rZyWa nich? Przeciwnie, s3 tu mile

widziani! Z powodzeniem

I OWO Ce grillowa¢ mozna przeciei

ziemniaki, papryke czy owoce.

przygotowanie .
120 min

~ Bl




Warzywa
Z marynaty

«3 cukinie

3 czerwone papryki
3 mate baktazany

* 9 pieczarek ¢ sol.
Marynata:

1/3 szklanki oliwy

« 3 tyiki soku z cytryny
« 2 73bki czosnku

« tyika posiekanych
listkow bazylii

Bakfazany pokroi¢ w pla-
sterki, roztozy¢ na folii alu-
miniowej, posoli¢. Po pot
godzinie optukac i osuszy¢
na papierowym reczniku.
7 papryki wycia¢ gniazda
nasienne, a straki pokroic
na 6 czesci. Cukinie pokro-
i¢ ukosnie na plastry. Pie-
czarki umy¢, osuszyc, przy-
cig¢ nozki przy kapeluszu.
Do stoika wlac oliwe, sok
7 cytryny, dodac przecisnie-
ty przez praske czosnek
i bazylie, zakreci¢ i kilka-
krotnie wstrzasnac¢. Warzy-
wa i pieczarki wtozyc¢ do
szklanej miski lub emalio-
wanego garnka, zala¢ ma-
rynata, wymieszac, przy-
kry¢ i wstawi¢ na godzine
do lodowki. Grillowa¢ wa-
rzywa i pieczarki na alumi-
niowej tacce w wysokiej
temperaturze po 3 min
7 kazdej strony, po czym
przetozy¢ na potmisek. Po-
dawac z dipami.

i
[

30 min

El fatwe

Pomidory z g

« Kilka nieduzych pomidorow e czosnek (po pot zabka ¢
na kazdy pomidor) e masto (po 1 dag na kaidy
pomidor) e gars¢ listkow oregano e pieprz « sol

Pomidory umy¢, osuszyc¢
papierowym recznikiem.
Mate ponacinac na krzyz
na wierzchotkach, wieksze
przekroi¢ na potowki. Ze
wszystkich  spiczastym
cienkim nozem uwaznie
wyciac nasade todyagi i ty-
kowaty ,gtabik”. Posma-
rowac naciecia czosnkiem
roztartym z sola, posypac
posiekanym oregano oraz
solg i pieprzem. Na kai-
dym pomidorze potozyc

wiorek masta. Owing¢ po-
midory folig aluminiowa
i piec ok. 15-20 min. Bar-
dzo smaczne s3 tei pomi-
dory natarte przed grillo-
waniem pastg z czosnku
i oliwy z dodatkiem natki
pietruszki oraz innych ulu-
bionych ziét, np. prowan-
salskich, pieprzu i soli. Po-
dawac jako goraca przeka-
ske lub dodatek do
grillowanych medalionéw
miesnych.
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Cebula i fenkut
W marynacie

* Po 2-3 duie czerwone i biate cebule
« fenkut » 4-6 tyiek czerwonego wina
lub octu winnego e 3 tyiki oliwy e s6l
« pieprz « 2-3 tyieczki drobno posieka-
nych listkow rozmarynu e olej

Cebule obra¢, przekroi¢ na potowki. Fen-
kut oczysci¢, wyptukac, przekroi¢ na po-
towki (jesli jest maty) lub cwiartki (jesli
jest wiekszy). Skropi¢ warzywa najpierw
octem lub winem, a potem oliwa, posy-
pac pieprzem sol3 i rozmarynem. Utozy¢
na nattuszczonej blasze, doktadnie otulic
arkuszem folii aluminiowe;. Postawic for-
me na niezbyt mocno rozgrzanym ruszcie
ilpiec25-30.min. Nastepnie przetozy¢ wa-
rZywa na rozgrzany i posmarowany ole-
jem ruszt i opiekaé 5 min z kazdej strony,

przygotowanie

45 min
bardzo

fatwe

Wa I owoce

Ziemniaki
z boczkiem

« 4 duie ziemniaki (60 dag) 12 matych
ziemniakow (35-40 dag) = 1/3 peczka
szczypiorku « 6-8 dag migkkiego sera
owczego « 5 dag gestej kwasnej Smieta-
ny « zabek czosnku » grubo mielony
pieprz e po 1/4 straka czerwonej i 26ttej
papryki e cebula dymka « 8-10 dag goto-
wej salsy meksykanskiej  1-2 gatqzki
rozmarynu e 12 plasterkéw boczku lub
bekonu « tyika oliwy e sol

Duze i mate ziemniaki ugotowac. Odce-
dzi¢, zala¢ zimng woda. Mate obrac ze
skorki. Posiekac szczypiorek, wymieszac
7 serem, roztartym czosnkiem i smietang.
Przyprawi¢ pieprzem. Do salsy dodac po-
siekane papryki i dymke. Gatazki rozma-
rynu podzieli¢ na kawatki. Plasterki bo-
czku zwing¢ w ruloniki, ponadziewac na
szpadki na przemian z matymi ziemnia-
czkami, przektadajac rozmarynem. Posma-
rowa¢ oliwg. W duzych ziemniakach po-
wykrawa¢ otwory i napetnic¢ je kremem
serowym. Utozy¢ na grubej folii aluminio-
wej duze ziemniaki i szasztyki z matych,
grillowa¢ 10-15 min, odwracajac od cza-
su do czasu. Podawac z salsa. ¢



#

60 min

E fatwe

przygotowanie.# ‘k

Ziemniaki
Z 716itym serem

« 4 duie ziemniaki rownej wielkosci

e tyieczka oleju « po 2 tyiki pestek sto-
necznika i dynie5 dag masta » 2 tyiki
czerstwego startego chleba petnoziarni-
stego « 4 tyiki startego ementalera

« 2 i6ttka « sol « Swiezo mielony pieprz
« tyika posiekanej natki pietruszki

Kartofle kilkakrotnie naktu¢ widelcem, a od
gory nacia¢ na krzyz. Utozy¢ je na posma-
rowanych olejem kawatkach folii aluminio-
wej i zawingt, skrecajac ja u gory jak papie-
rek od cukierka. Utozy¢ na ruszcie i piec
okoto 45 min. Stonecznik i dynie posiekac,
dodac letnie stopione masto, chleb i zottka,
starannie wymieszac, przyprawic solg i pie-
przem. Ziemniaki lekko odwina¢ z folii. Wo-
2y¢ przygotowang mase w rozchylone i je-
$li trzeba troche pogtebione naciecia w ziem-
niakach, posypat ementalerem, zawing¢
ziemniaki i piec jeszcze kilka min. Przed po-
daniem posypac natka.60 min, tatwe

40 min

El tatwe

Ziemniaki z serem
smakowym

* 8 duiych ziemniakow  opakowanie
(20 dag) naturalnego serka homogeni-
zowanego » 10 dag sera plesniowego
typu rokpol e mata cebula » tyzeczka
posiekanego swieiego tymianku e ty-
ieczka posiekanego Swieiego rozmary-
nu « fyieczka posiekanego majeranku
o pieprz 56l « olej do posmarowania

Ziemniaki gotowa¢ 10-15 min w mundur-
kach, po czym wyjac tyika cedzakows,
osuszy¢, posmarowac olejem, szczelnie za-
wina¢ folig aluminiowa i dopiec na grillu.
Cebule drobno posieka¢, doktadnie wy-
miesza¢ z serkiem i roztartym serem typu
rokpol (lub innym serem z niebieska ples-
nig) oraz z ziotami, przyprawi¢ do smaku
sol3 i pieprzem. Upieczone ziemniaki lek-
ko odwinac z folii, nacia¢ na krzyz, wgte-
bienia napetni¢ przygotowanym nadzie-
niem. Ziemniaki podawa¢ udekorowane
natka pietruszki.

2

Idjecia: BBS (3), A. Jakubowska
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Minipizze barbecue

Chrupigce warzywa i owoce

przygotowanie
35 min + 1 godz.

dosc
trudne

Ciasto: 50 dag maki « tyika soli e pot tyiki cukru  tyieczka suszonych droidzy

« 4 tyzeczki oliwy z oliwek. Sos czosnkowy: gtdwka czosnku ¢ 2-3 tyieczki oliwy.
Nadzienie: 10 dag wydrazonych czarnych oliwek « 8 serc karczochow (ze stoika)

« 15 dag matych kuleczek mozzarelli « 2 tyieczki oliwy z oliwek  kilka listkdw bazylii
« 50l « pieprz « ewentualnie tyieczka octu balsamicznego

Przesiang make wymieszac
7 s0l3, cukrem i drozdzami.
Wlac 4 tyzeczki oliwy i taka
ilos¢ cieptej wody (powoli do-
lewanej!), by powstato gtad-
kie, plastyczne ciasto. Ufor-
mowac je w kule, przykry¢
i na godzine zostawic w ciep-
tym miejscu. Czosnek prze-
csnac przez praske, wymie-
szac 7 oliwg, sola, pieprzem
i bazylia. Oliwki przekroic na
potowki, a karczochy na

¢wiartki, po czym wymiesza¢
7 pokrojonymi na pot kulka-
mi mozzarelli. 7 wyrosniete-
qo ciasta uformowac 4 nie-

Faszerowane papryki

« 2 czerstwe butki kajzer-
ki« oliwa « 3/4 szklanki
startej mozzarelli » 3/4
szklanki posiekanych ob-
ranych pomidoréw « 1/3
szklanki goracej wody

« 2 tyiki posiekanych
czarnych oliwek

« 2 tyiki posiekanej ce-
buli« 2 tyiki stopionego
masta e 3/4 tyieczki list-
koéw oregano  1/2 tyie-
czki soli czosnkowej

« 3 duie zielone papryki
przekrojone wzdtui

i oczyszczone z nasionek

Butki okroic ze skorki i po-
kroi¢ w matg kostke. Skro-
pi¢ oliwa i rozsypac na bla-
sze, upiec w temp. 180°C.
Grzanki zdja¢ z blachy
i ostudzi¢. Wymieszac z po-

duze placki. Jedng strone kaz-
dego posmarowac sosem
czosnkowym i tg strong poto-
7y¢ na ruszcie. Grillowac
5 min. W tym czasie wierz-
chy plackow szybko posma-
rowac sosem i przewrocic na
druga strone. Na podpieczo-
nej stronie roztozy¢ nadzie-
nie z karczochow, oliwek
i mozzarelli. Piec kolejne
5 min. Mozna delikatnie skro-
pi¢ octem balsamicznym.

przygotowanie dosc
70 min trudne
zostatymi sktadnikami

oprocz papryki. Potowki pa-
pryk napetni¢ przygotowa-
nym farszem. Kazdg utozy¢
na folii aluminiowej, brze-
gi folii pozaginac tak, aby
powstaty miseczki otwar-
te u gory. Papryki w mise-
czkach utozy¢ na rozgrza-
nym grillu i piec do miek-
kosci (25-30 min). W cigqu
ostatnich 10 min grillowa-
nia przykry¢ kazda papry-
ke kawatkiem folii alumi-
niowej.



dosc¢

_ trudne

Szasztyki po chtopsku

* 1 kg ziemniakow e 4 duie liscie kapusty

« 20 dag wedzonego boczku w cienkich plasterkach
*1/2 tyieczki kminku « zmielona stodka i ostra
papryka e Swieio zmielony czarny pieprz « sol

« 5 tyiek oleju do smaienia

Ziemniaki umy¢ i ugotowact
na pottwardo w osolonej
wodzie. Liscie kapusty
zblanszowac w gotujacej
sie wodzie, przela¢ zimng
woda, odstawi¢ do ociek-
niecia. Ziemniaki odla¢, ob-
ra¢ i pokroi¢ na mniejsze
kawatki, mniej wiecej jed-
nakowej wielkosci, posoli¢
i oproszy¢ kminkiem oraz
wymieszanymi z pieprzem
oboma rodzajami papryki.
Na szpikulce do szasztykow
nadziewac na przemian po

kawatku ziemniaka i kapu-
sty. Kazdy szasztyk owinat
oprészonym papryka bo-
czkiem, posmarowac ole-
jem, utozy¢ na rozgrzanym
grillu. W czasie pieczenia
wielokrotnie je obracac. Po-
dawac chrupkie i fadnie
zrumienione. Te podstawo-
wa wersje szasztykow moi-
na wzbogaci¢ dodatkiem
plasterkow cebuli i cukinii.
Stanowig znakomity doda-
tek do pieczonych kietba-
sek i... zimnego piwa.

Kozi ser w
papilotach

przygotowanie
20 min

bardzo

fatwe

« 4 dos¢ grube okragte
plastry koziego sera lub
oscypka e swieio wycis-
niety sok z jednej poma-
ranczy e tyieczka ptynne-
go miodu e 2 tyieczki oli-
wy 5 gatazek rozmarynu
« folia aluminiowa

Sok pomaraficzowy wymie-
sza¢ 7 miodem, oliwg
i drobno posiekanymi igiet-
kami z jednej gafazki roz-
marynu. Z folii aluminiowej
odciac 4 spore kwadratowe
kawatki. Na kazdym utozy¢
porcje sera, na niej - gataz-
ke rozmarynu. Skropi¢ ser
i rozmaryn pomaranczowo-
-fozmarynowa zalews i sta-
rannie zawinac folie, two-
rzac szczelng paczuszke.
Utozy¢ wszystkie pakiecieki
na rozgrzanym grillu i piec
8-10 min. Podawac z dipem
Zurawinowym.

), t. Zandecki

Idjecia: 8BS (3



Podchmielone banany -

Chrupiace warzyw$ i owoce

«2 banany e sok z potowy cytryny
« fyieczka masta e tyieczka niescukrzonego miodu
» tyika zubrowki « szczypta cynamonu

Owoce umy¢, osuszy¢, a na-
stepnie kazda sztuke prze-
kroi¢ wzdtuz (ze skorka!).
Odstoniety migzsz skropi¢
sokiem wycisnietym z po-
rzadnie wyszorowanej cy-
tryny. Utozy¢ potowki bana-
now (skorka do dotu) na
ruszcie grilla i opiekac 3-4
min. Potem, uzywajac pe-
dzelka, posmarowa¢ bana-
nowe potowki z wierzchu
stopionym masfem. Nastep-
nie przewrocic je na druga
strone i piec jeszcze 4-5

o 4
przygotowanie
25 min

-
|§|Iatwe -

min. Pozostate roztopione
masto dokfadnie wymie-
s7ac 7 resztq soku z cytry-
ny, miodem, alkoholem
i cynamonem (w wersji dla
dzieci alkohol zastapic
odrobing przegotowanej
wody). Zgrillowane bana-
ny przetozy¢ na talerzyki,
polac przygotowanym so-
sem i podawac. Kto chce,
moze jeszcze do kazdej po-
rgji dodac 1-2 kulki ulubio-
nych lodow lub troche bi-
tej $mietany.

[}
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Jabika
z farszem

przygotowanie
35 min

E tatwe

* 1/2 szklanki muesli

* 1/2 szklanki maki

« 1/2 szklanki brazowego
cukru « 1/4 tyzeczki
cynamonu ¢ 5-7 dag masta
*1/2 szklanki posieka-
nych orzechow wtoskich
« 4 winne jabtka przekro-
jone na potowki i bez
gniazd nasiennych

« 2 tyiki stopionego ma-
sta  1/2 szklanki gestej
$mietany (36-proc.)

Wymiesza¢ muesli z maka,

. Cukrem i cynamonem. Do-

- da¢ masto, rozetrze¢ palca-

mi tak, by powstata kruszon-
ka. Dodac orzechy i odtozyc.
Posmarowac jabtka (po stro-

- Nie przeciecia) stopionym

mastem. Grillowa¢ 20 min,
w potowie pieczenia odwra-
C3jac owoce. Gotowe zdjac

_ 2 grilla i posypac kruszonka.

Grillowac jeszcze 6 min,
udekorowa¢ $mietana.

Idjecia: BBS, t. Zandecki



Kupi¢, nie

Gdy nadchodzi lato, nie chcemy spedza¢ wiele czasu na

pieczeniu ciast. Dr. Oetker ma dla nas idealng propozycje:

dwa nowe, aromatyczne, lekkie ciasta w proszku

w limitowanej letniej wersji. To Truskawka Kopiec Kreta

i Trukawka Biszkopt z Masg Smietanowg. Oba mozna

oczywiscie przygotowac z truskawkami, ale doskonale

smakuja tez z innymi owocami, a takze, jesli ktos lubi,

7 ulubiong galaretka (trzeba ja rozcieﬁczyc’ 7 mniejszq niz
__2wykle iloscia wody, tj. ok. 400 ml).

Lodowe NOWOSCI

W tegorocznej ofercie lodow Nestlé sa
a2 22 nowosci! | to zarowno wsrod
lodow na patyku czy w wafelku, jak

i familijnych. Nam najbardziej
zasmakowat Sztywniak z cytrynowa

skorupka, pomaranczowy Manhattan IﬂﬁNHFﬂTﬁN
7 serkiem homogenizowanym oraz v“‘ﬁ‘)\ =

Macao w biatej czekoladzie. Nestlé,
1-3,50 2 /opakowame

Dr. Oetker, 5,50-6,50 zt/opakowanie.

Wyborna
MIESZANKA

Mix orzechowy marki Helio
Gold to mieszanka orzechow
7 roznych zakatkow Swiata:
wtoskich, macadamia, brazy-
lijskich, laskowych, nerkow-
ca, migdatow, pecan. Wszyst-
kie zostaty recznie wyselek-
cjonowane, dlatego mozemy
mie¢ pewnosc, ze do naszych
rak trafia tylko te najwieksze,
najbardziej dorodne. Helio
Gold, 17,99 /210 q.
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'kupic, nie kupic

Wytworne
PRIYPRAWY

Tak niewatpliwie okresli¢ mozna
Przyprawy Cole & Mason
dostepne w sklepach Megapunkt
(w duzych centrach handlowych).

Inajdziemy tu wiele rodzjow
pieprzu (m.in. cytrusowy, chili,
whoski, czosnkowy) oraz soli

morskiej (z algami, z czosnkiem,

chili i imbirem, wedzong dre-
wnem debowym). Megapunkt,
25-29,90 zt/stoiczek.
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Wydaweca: llona Szajkowska

Biuro reklamy: tel. (0722) 555 68 00
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Na zdrowy POCZATEK D

A

Firma Obst proponuje Musli - petnowarto$ciowa mieszan-
ke kilku rodzajow ptatkow zbozowych (owsianych, pszen-

4,30 /350 g.

Dyrektor biura reklamy:
Agnieszka Starega

Szef grupy: Beata Remjasz
tel. (0°22) 555 68 02,
e-mail: beata.remjasz@agora.pl

Dziat promogji biura reklamy:
kierownik dziatu: Anna Piwko

tel. (0722) 555 60 09,

e-mail: anna.piwko@agora.pl

e-mail: promocjaczasopisma@agora.pl
Dziat marketingu: tel. (0722) 555 67 70,

Dyrektor marketingu grupy:
Anna Wieczorek

Product manager:

Jowita Purzycka, tel. (0722) 555 67 79,
faks (022) 555 66 64

e-mail:

Jowita.Purzycka@agora.pl

Dziat produkgji:

szef dziatu Monika Makowska

tel. (0722) 555 66 39,

e-mail: monika.makowska@agora.pl

Koordynator produkgji: Anna Ziemak

nych z petnoziarnistej maki i kukurydzianych) z roznymi
dodatkami, takimi jak: suszone i kandyzowane owoce,
bakalie, orzechy (Musli Eqzotyczne) lub kawatki czekolady
i bakalie (Musli Czekoladowe). Ptatki takie, zjedzone

na $niadanie, dadza organizmowi niezbedny ,zastrzyk
energii” na wiele godzin. Produkty dostepne sa w super-
i hipermarketach Auchan, Zabka, Real. Cena: Obst,

Speqjalisci przestrzeni barwnej:
llona Gibata, Przemek Pietak

Technolog: Wiestawa Chmielewska

Dziat kolportazu: tel. (0°22) 555 53 33
Dyrektor kolportazu prasy:

Wojciech Btoch

7-ca dyrektora kolportazu prasy:
Adam Popielski

Druk: Quad/Winkowski Sp. 7 0.0.
ul. Okrzei 5, 64-920 Pita
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W\{dawta miesiecznika , Lubie gotowac”
ostizega P T. Sprzedawcow, ze Sprzedaz aktu-
alnych'i archiwalnych numerow (zasoElsma
po Innej cenie niz wydrukowana na okladce
Jest dziataniem na szkode wydawcy i skutkuje
odpowiedzialnoscia sadowa.
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