Przyjecie pod chmurka

Latem, przy pieknej pogodzie, nie trzeba specjalnej okazji, aby urzadzi¢ przyjecie w
ogrodzie, na dziatce lub w jakims zacisznym miejscu za miastem. Zaprosmy wiec
przyjaciot, przygotujmy poczestunek i bawmy sie oraz wypoczywajmy wsrdd bajeczne;
zieleni. Jakie na to przyjecie przygotowac potrawy?

Najlepiej takie, ktore mozna wczesniej przyrzadzi¢ w domu, np. satatki, ciasto, oraz jakies
dania z miesa albo ryby pieczone na ogrodowym grillu. Do tego rézne napoje.

Szarlotka

Sktadniki

30 dag maki, 10 dag masta lub margaryny, 10 dag cukru, zditko, 2 tyzki kwasnej
Smietany, tyzeczka proszku do pieczenia, 1 kg jabtek (antonowek lub renet), 2 tyzki cukru
pudru, sol

Sposob przyrzadzania

Wymiesza¢ make z proszkiem do pieczenia. Masto wytozy¢ na make, posieka¢ nozem,
dodac¢ szczypte soli i cukier, whi¢ zdttko, dola¢ Smietane. Wyrobi¢ ciasto, wstawi¢ do
loddéwki na kilka godzin. Jabtka obra¢, usungé gniazda nasienne, pokroic na mate
plasterki lub zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Z potowy ciasta zrobi¢ placek, wytozy¢
nim dno nattuszczonej i obsypanej maka tortownicy; ulepic z ciasta wysoki brzeg. Naktu¢
placek w kilku miejscach widelcem, wstawi¢ do gorgcego (200°C) piekarnika, lekko
podpiec, ostudzi¢, nie wyjmujac z formy. Roztozy¢ na ciescie pokrojone jabtka. Z
pozostatego ciasta formowa¢ watki grubosci matego palca, utozy¢é je na wierzchu w
kratownice, wstawi¢ ciasto z powrotem do piekarnika i piec, az sie zrumieni. Gorgce
oproszy¢ cukrem pudrem, pokroi¢ w trojkaty. Mozna podawac szarlotke ciepta. Przewozi¢
w folii aluminiowe;.

Zielona surowka



Skifadniki

Kapusta pekinska, 3 todygi selera naciowego, 3 mate 0gorki matosolne lub ogorek
Szklarniowy, zielona papryka, por, peczek Swiezej bazylii, 3 ftyzki sosu winegret z
czosnkiem

Sposob przyrzadzania

Wszystkie warzywa umy¢. Kapuste poszatkowac, todygi selera obra¢ z widkien, pokroi¢
w talarki, ogdrki - wzdtuz na potowki lub ¢wiartki, a nastepnie pokroi¢ w plasterki. Z
papryki usung¢ gniazdo nasienne, pokroi¢ jg w kwadraciki. Por pokroi¢ w talarki. Liscie
bazylii posiekac. Wymiesza¢ warzywa, pola¢ sosem winegret.

Koktajl kakaowo-waniliowy

Skitadniki

Szklanka jogurtu naturalnego, pét szklanki Smietanki 12-proc., 2 y
fyzki kakao instant (z cukrem), 4 kulki lodéw waniliowych 4

Sposob przyrzadzania

Jogurt i Smietanke wla¢ do blendera lub wysokiego pojemnika,

dodac lody, kakao i doktadnie zmiksowac (okoto 2 min). Brzegi e

dwdch wysokich szklanek zanurzy¢ w biatku, a potem w cukrze. ~= {3‘5)_ _

Wilac koktajl, posypac¢ kakao i wtozy¢ rurke waflowa. Jesli chcemy -
przygotowac koktajl o mniejszej zawartosci ttuszczu, zamiast Smietanki mozemy uzy¢
mleka. 100 g - 115 kcal.

Purpurowy koktaijl

Sktadniki



2/3 szklanki soku gruszkowego lub winogronowego, 1/4 szklanki i'!
Soku z czarnej porzeczki, fyzeczka miodu I

Sposob przyrzadzania

Wszystkie sktadniki wla¢ do shakera, wiozy¢ kostke lodu i
wstrzasa¢ minute. Brzeg wysokiej szklanki zanurzy¢ w biatku, a
potem w cukrze. Wrzuci¢ do szklanki kilka kostek lodu i przela¢
koktajl. Udekorowa¢ szklanke owocami spietymi dekoracyjng
szpatutkg do mieszania koktajli. 100 g - 70 kcal

Koktajl poziomkowy

Sktadniki




Szklanka kefiru, pot szklanki $Smietanki 12-proc., 20 dag poziomek lub truskawek, tyzka
cukru pudru, 2 tyZzki bitej Smietany, owoce do dekoracji
Sposoéb przyrzadzania

Poziomki lub truskawki umy¢ i osuszy¢, wsypac¢ do blendera lub gtebokiego pojemnika,
wla¢ dobrze schtodzony kefir, Smietanke, doda¢ cukier puder i dokfadnie zmiksowac
(koktajl powinien by¢ pienisty). Przela¢ do wysokich szklanek, udekorowac bitg Smietang i
owocami. 100 g - 75 kcal.

Koktajl egzotyczny

Sktadniki

Po 1/3 szklanki soku pomaranczowego i ananasowego, ¢wier¢
szklanki soku grejpfrutowego, tyzeczka soku cytrynowego

Sposob przyrzadzania

Soki wla¢ do shakera, wtozy¢ kostke lodu i wstrzasa¢ okoto 3
min. Do wysokiej szklanki wtozy¢ kilka kostek lodu, przela¢
koktajl, wlozy¢ dtugg stomke koktajlowa. Udekorowa szklanke plastrem pomaranczy i
wisienkg koktajlowa. 100 g - 35 kcal.

Satatka ogrodowa

Sktadniki




4-5 miesistych twardych pomidorow, 4-5 cebul biatych lub czerwonych, 2-3 ogorki
satatkowe, 2 peczki szczypiorku, 2-3 straki papryki w rdznych kolorach, 15 dag bryndzy
lub startego rokpolu, peczek koperku, stoiczek majonezu, stoiczek sosu tatarskiego,
oliwa, sok z cytryny lub ocet winny, cukier, pieprz, sol

Sposdb przyrzadzania

Przygotowac szklane naczynie (najlepiej w ksztatcie walca) o Srednicy ok. 20 cm. Pokroi¢
warzywa: pomidory - na czastki lub na potplasterki, cebule - w kostke, obrane ogorki - w
potplasterki, papryke - w paski lub grubg kostke, szczypior - bardzo drobno. W szklanym
naczyniu utozy¢ produkty warstwami. Z wierzchu posypac warzywa pokruszong bryndzg
lub rokpolem, posiekanym koperkiem i ustawi¢ naczynie na stole na jakims
podwyzszeniu. Wokdt surdwki ustawi¢ sosjerki lub miseczki z majonezem, sosem
tatarskim, dzbanuszki z oliwg i sokiem z cytryny albo octem winnym oraz przyprawy.
Kazdy uczestnik positku doprawia swoje porcje surowki tak, jak lubi. Takg surowke
mozna podac zaréwno na przystawke, jak i do drugiego dania. (100 g - 95 kcal).

Sos ziotowy

Skifadniki

Szklanka kwasnej $mietany 12-proc., 2-3 tyzki majonezu g
(najlepiej niskottuszczowego), lyzeczka musztardy, 3 jaja FEEE
ugotowane na twardo, 4 tyzki posiekanych ziot koperku, w3fE\
szczypiorku, natki pietruszki, bazylii albo melisy, pot tyzeczki

cukru, sol

Sposob przyrzadzania

Smietane wymieszaé z majonezem i musztarda, dodac zielening, przyprawy i jaja
pokrojone w drobng kostke. Jeszcze raz wymiesza¢. Podawac do migs, ryb i warzyw z
grilla. 100 g - 155 kcal.

Schab karkowy w glazurze

Sktadniki



1 kg schabu karkowego bez kosci, tyzka majeranku lub kminku, B
kilka tyzek oliwy, grubo mielony pieprz, sol. Glazura: 2 tyzki &
musztardy francuskiej lub sarepskiej, 3 tyzki jasnego dzemu (z
mirabelek, moreli, brzoskwin lub pigwy), tyzka zielonego pieprzu
marynowanego, 3 zabki czosnku, peczek natki pietruszki, sol

Sposoéb przyrzadzania

Co najmniej 2 godz. przed grillowaniem podzieli¢ karkowke na 8 L "o G 8
kawatkow, lekko je zbi¢ i uformowac, optukac, osuszy¢, natrze¢ A‘
oliwg i przyprawami, utozy¢ w miseczce i wstawi¢ do lodowki. PrzygotowaC glazure.
Przecisniety przez praske lub drobno posiekany czosnek utrze¢ z solg i zielonym
pieprzem, wymiesza¢ z musztardg, dzemem i posiekang natkg. Zamarynowane kotlety
upiec na grillu (po 6-8 min z kazdej strony). Kiedy bedg prawie gotowe, posmarowac
kazdy glazurg za pomocg pedzelka i piec jeszcze chwile. Upieczone kotlety roztozy¢ na
talerzach i pola¢ pozostatg glazurg. Podawac z warzywami z grilla, sezonowg surowkg i
pieczywem. 100 g - 285 kcal.

Sandacz z rusztu

Sktadniki

8 filetow ze skorg (po ok. 15 dag) z sandacza, 2 tyzki soku z gl
cytryny. Marynata: 5-6 tyzek oleju stonecznikowego, 3 tyzeczki '-;; :
sproszkowanej tagodnej papryki, kilka kropli tabasco, po lyzeczce w3\
cukru i soli

Sposob przyrzadzania

Sktadniki marynaty potaczy¢ i dobrze wymiesza¢. Umyte i starannie osuszone filety
nasmarowa¢ marynatg i odstawic na 30 min do lodowki. Nastepnie osuszy¢ na
papierowym reczniku. Jeszcze raz nasmarowa¢ marynatg i utozyC na rozgrzanym
ruszcie. Piec po 5-6 min z kazdej strony, smarujgc w trakcie pieczenia marynatg.
Gotowego sandacza je$¢ z ziemniakami upieczonymi w folii, surowymi warzywami i
zielonym sosem. (100 g - 105 kcal).

Poniewaz wiekszo$¢ ryb rozpada si¢ w czasie grillowania, nie nalezy zdejmowac skory z
filetdw ani przetrzymywac ich na ruszcie zbyt dtugo. W niektdrych sklepach mozna kupic¢
specjalne koszyczki do pieczenia ryb na grillu.






