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Grillowane mango z malinami

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

Mango 150 g (pSt sztuki) Mango umy¢ i oddzieli¢ od pestki na dwie potéwki.

Olej rzepakowy 5g (1 tyzeczka) Nastepnie nozem nacig¢ owoc w kratke. W miseczce

Syrop klonowy 10 g (2 tyzeczki) pofaczy¢ olej i tyzeczke syropu klonowego. Gotowa

Maliny 708 (1 gard) marynata posmarowa¢ mango. Owoc utozy¢ na roz-
. o grzanym grillu na folii aluminiowej i smazy¢ okofo

Mieta 5 g (kilka listkow)

5 minut. Podawac¢ z malinami, skropi¢ pozostatym
syropem i udekorowa¢ Swiezg mietg. Mango umy¢
i oddzieli¢ od pestki na dwie potéwki. Nastepnie no-
zem nacig¢ owoc w kratke. W miseczce potgczy¢ olej
i tyzeczke syropu klonowego. Gotowag marynatg po-
smarowa¢ mango. Owoc utozy¢ na rozgrzanym grillu
na folii aluminiowe] i smazy¢ okoto 5 minut. Podawac
z malinami, skropi¢ pozostatym syropem i udekoro-
wac Swiezg mieta.
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Gruszka na ciepto z sosem waniliowym i czekolada

Sktadniki: Spos6b przygotowania:

Gruszka 200 g (1 duza sztuka) W 3 tyzkach mleka rozpusci¢ proszek budyniowy,
Budyn waniliowy w proszku 5 g (1 tyzeczka) reszte mleka zagrza¢ z miodem/ksylitolem. Do gotu-
Mleko 1,5% lub roélinne 75 g (2/3 szklanki) jacego sie mleka wlewac roztwor z budyniem ciggle
Miéd plynny lub ksylitol 5 (1 lyzeczka) mieszajac. Nastepnie zdja¢ z ognia. Gruszke obrag,

przekroi¢ na pét i oczysci¢ z gniazd nasiennych. Za-
wina¢ w folie aluminiowa i grillowa¢ do miekkosci.
Potéwki gruszki wytozy¢ na talerz, pola¢ sosem wani-
liowym i posypac posiekana/startg czekolada.

Czekolada gorzka (min. 70%) 10 g (2 kostki)

Grillowany banan z czekolada

Sktadniki: Spos6b przygotowania:

Banan 220 g (1 duza sztuka) Banana umy¢ i wzdtuz owocu delikatnie nacig¢ skor-

Czekolada gorzka (min. 70%) 10g (2 kostki) ke. Czekolade pokroic i utozy¢ pod skorka. Tak przy-
gotowanego banana utozy¢ na rozgrzanym grillu
i smazy¢ okoto 7 minut.
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Jabtko z twarogowym farszem i owocami suszonymi

Sktadniki: Sposéb przygotowania:
Jabtko 180 g (1 dredniasztuka)  Twardg rozgnies¢ z jogurtem, doda¢ midd/ksyli- }
Zurawina suszona 15 g (1 tyzka) tol, pokrojone drobno daktyle, zurawine i posypac
Ser twarogowy pottiusty 40 g (2 plastry) szczyptg cynamonu. Jabtko przeciac na potiwydrazyc Qﬁ
Jogurt naturalny 25¢ (1 lyzka) gniazdo na5|enn§. V\/ m|ejsc(,a po wydrazgmu ng’rozyc

i i twarogowy farsz i kazda potéwke zawina¢ w folie alu- Q?ﬁ
Daktyle suszone 10 g (2 sztuki) miniowa. Piec na grillu okoto 10 minut, do miekkosci.
Midd ptynny lub ksylitol 5 g (1 tyzeczka) @
Przyprawa cynamon 0.2 g (szczypta)

Potowki brzoskwin z boréowkami podane z lodami

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

Borowki 30 g (2 tyzki) Owoce umyc¢. Brzoskwinie przekroi¢ na péti usungé
Brzoskwinia 150 g (1 duza sztuka) pestke. Boréwki utozy¢ w zagtebieniu po pestce.
Lody $mietankowe 100 g (2 gatki) Brzoskwinie owing¢ w folig i piec na ruszcie grilla

okoto 10 minut. Podawac z lodami.
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Sktadniki:

Dorsz surowy (filet)
Ogorek

Oliwki czarne lub zielone

Papryka czerwona
Pomidor

Cebula

Cytryna

Safata lodowa

Ser feta

Ziota prowansalskie
Oliwa z oliwek
Czosnek

Pieprz czarny

Sktadniki:

tosos surowy
Czosnek

Sol

Pieprz czarny
Ulubione ziofa
Cebula
Pomidor

Mix safat

Oliwa z oliwek

Satatka grecka z grillowanym dorszem

100 g (porcja)

50 g (1 mata sztuka)

30 g (2 tyzki)

60 g (pot matej sztuki)
130 g (1 srednia sztuka)
50 g - 1 mata sztuka

20 g (1/4 Sredniej sztuki)
120 g (3 liscie)

30 g (2 plastry)

3 g (1 tyzeczka)

10 g (2 tyzeczki)

5¢g (1 zabek)

0.2 g (szczypta)

Sposéb przygotowania:

Safate umy¢, porwac na kawatki, przetozy¢ do pot-
miska i pola¢ 1 tyzkg soku z cytryny. Ogorka obrac,
pokroi¢ w potplasterki i utozy¢ na satacie. Papryke
pokroi¢ w paseczki, cebule obrac i pokroi¢ w pidrka
lub kostke, oliwki przekroi¢ na pét. Nastepnie safatke
posypac warzywami. Ser feta pokroi¢ w grubg kostke
i utozy¢ na warzywach. Pomidora pokroi¢ na czastki
i utozy¢ na bokach safatki. Rybe przyprawi¢ i usma-
zy¢ na grillu z obu stron po okofo 3 minuty. Gotowa
rybe utozy¢ na satatce. Oliwe wymieszac z wycisnie-
tym przez praske czosnkiem, ziotami prowansalskimi
i przyprawami. Safatke pola¢ gotowym dressingiem
oraz pozostatym sokiem z cytryny.

Satatka warzywna z grillowanym tososiem

150 g (porcja)

3 g (1 maty zgbek)
0.2 g (szczypta)

0.2 g (szczypta)

3 g(1tyzeczka)

50 g (1 mata sztuka)
200 g (1 duza sztuka)
50 g (2 garsci)

10 g (1 tyzka)

Sposéb przygotowania:

tososia natrze¢ przecisnietym przez praske czosn-
kiem, doprawic¢ solg, pieprzem i ulubionymi ziotami.
Nastepnie grillowac z obu stron po okoto 3 minuty.
Warzywa pokroi¢, doprawic i skropi¢ oliwg z oliwek.
Utozy¢ kawatki tososia.

oy
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Satatka wegetarianska z grillowang cukinig w sosie miodowym

Sktadniki:

Midd ptynny
Oliwa z oliwek
Pieprz czarny
Sok z cytryny
Sol

Sktadniki:

Kasza jaglana/kuskus
Cukinia

Mix safat

Ser Feta

Mieta

Szczypiorek

Sel

5 g (1 tyzeczka)
10 g - 2 tyzeczki
0.2 g - szczypta
5g-11tyzeczka
0.2 g - szczypta

— Satatka

40g (4 tyzki)

200 g (1/3 duzej sztuki
50 g - 2 garscie

30 g- 2 plastry

5 g - kilka listkdw
10g-11tyzka

0.2 g - szczypta

Sposé6b przygotowania:

Miéd pofaczyc z oliwg z oliwek. Dodac sok z cytryny.
Doprawic¢ solg i pieprzem. Sktadniki doktadnie wy-
mieszac. Przygotowanym sosem polac safate.

Sposé6b przygotowania:

Kasze ugotowa¢ wedtug przepisu na opakowaniu.
Cukinie pokroi¢ w plasterki, doprawic¢ solg i utozyc
na dobrze rozgrzanej patelni grillowej. Grillowac kil-
ka minut, az cukinia zmieknie. Nastepnie przewro-
ci¢ jg i grillowac na drugiej stronie. Kasze przetozy¢
do miski, pofgczy¢ z mieszanka satat. Dodac grillo-
wang cukinie, ser feta pokrojony w drobng kostke
oraz drobno posiekane: miete i szczypiorek. Do-
prawi¢ pieprzem. Tak przygotowang safatke polac
sosem miodowym.

Satatka z makaronem, grillowang papryka i orzeszkami pinii

Sktadniki:

Makaron penne petnoziarnisty

Papryka czerwona
Oliwa z oliwek

Sl

Pieprz czarny
Szpinak

Bazylia Swieza
Orzech pinii

50 g (porcja)

130 g (1 mata sztuka)
5 g (1 tyzeczka)

0.2 g (szczypta)

0.2 g (szczypta)

50 g (2 garsci)

10 g (garsc)

10 g (1 tyzka)

Sposéb przygotowania:

Makaron ugotowa¢ wedtug przepisu na opakowaniu.
Papryke pokroi¢ na mniejsze kawatki, posmarowac
oliwg, posypac solg i pieprzem, usmazy¢ na grillu do
zarumienienia i miekkosci. Wymiesza¢ makaron, pa-
pryke i szpinak. Posypa¢ posiekang bazylia i orzesz-
kami.
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Satatka z grillowanym kurczakiem i sosem zurawinowym

— Sos —

Sktadniki:
Zurawina suszona 15 g (1 tyzki)
Midd ptynny 5g (1 tyzeczka)
Olej rzepakowy 10 g (1 tyzka)
Sok z pomaranczy 50 g (5 tyzek)

— Satatka
Sktadniki:
Filet z kurczaka 100 g (porcja)
Roszponka 50 g (2 garscie)
Kukurydza konserwowa 45 g (3 tyzki)
Pestki dyni 10 g (2 tyzeczki)

Sposé6b przygotowania:

AL

Zurawine drobno posieka¢, doda¢ miéd, olej i sok
z pomaranczy. Wszystko doktadnie wymieszac.

Sposé6b przygotowania:

Kurczaka zamarynowac¢ w ulubionych przyprawach,
grillowac z obu stron do miekkosci. Lekko ostudzone
mieso pokroi¢ na plasterki. Roszponke umy¢, utozyc
na talerzu, posypac kukurydzg i pestkami dyni, na-
stepnie utozy¢ plastry kurczaka. Sosem polac satatke.
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Propozycje dan miesnych
ok. 400 kcal




Burger z grillowanym indykiem, satata, ogérkiem i awokado

Sktadniki:

Filet z indyka
Czosnek

Olej rzepakowy
Butka owsiana
Safata lodowa
Sok z cytryny
Ogobrek
Musztarda
Majonez
Awokado

100 g (porcja)

5g (1 zabek)

5g (1 tyzeczka)

60 g (1 sztuka)

40 g (lis¢)

5 g (1 tyzeczka)

25 g (pot matej sztuki)
5 g (1 tyzeczka)

5 g (1 tyzeczka)

50 g (1/3 sztuki)

Sposéb przygotowania:

Mieso umy¢, oczysci¢, obfozy¢ posiekanym czosn-
kiem i przyprawi¢, natrze¢ olejem. Mieso grillowac
z obu stron. Gotowe mieso pokroi¢ w plastry. Butke
przekroi¢ na péti opiec potéwki na grillu. Satate umy¢
i osuszy¢. Awokado umy¢, obrac i pokroi¢ w czast-
ki, skropi¢ sokiem z cytryny. Ogérka umyc¢ i pokroi¢
w plasterki. Na butke potozy¢ lis¢ sataty, musztarde,
majonez, awokado, plastry ogorka i kawatki grillo-
wanego miesa. Kanapke przykry¢ wierzchnig cze-
Scig butki.

Stek wotlowy z rozmarynem z lekka satatka

Sktadniki:

Poledwica wotowa
Sos sojowy

Oliwa z oliwek
Ocet balsamiczny
Czosnek

Pieprz czarny

Przyprawa rozmaryn

Sktadniki:

Mix safat

Ogobrek

Oliwki zielone lub czarne

Papryka z6tta
Pomidorki koktajlowe
Oliwa z oliwek

200 g (1 porcja)
10 g (1 tyzka)

5 g (1 tyzeczka)
5 g (1 tyzeczka)

5g (1 zabek)

2 g (pottyzeczki)
3 g (1 tyzeczka)

Sposéb przygotowania:

W miseczce potgczy¢ ze sobg sos sojowy, oliwe,
ocet, czosnek przecisniety przez praske i przyprawy.
Wymieszac i natrze¢ mieso. Smazy¢ na grillu okofo
3 minuty z kazdej strony lub dtuzej - w zaleznosci jaki
preferujemy stopien wysmazenia.

— Warzywa —

50 g (2 garscie)

15¢g
60 g (pot matej sztuki)
100 g (5 sztuk)
5 g (1 tyzeczka)

(
50 g (1 mata sztuka)
(1 tyzka)

(

Sposéb przygotowania:

Warzywa pokroi¢, wymieszac¢ z satatg i pola¢ oliwa.
Doprawi¢ do smaku.

dobrydietetyk.pl



Kurczak w occie balsamicznym z warzywami

— Mieso —
Sktadniki: Sposéb przygotowania:
Fllet z kurczaka 200 g (pot duzej sztuki) Mieso pokroi¢ w plastry. Natrze¢ olejem, octem bal-
Olej rzepakowy 5g (1 lyzeczka) samicznym, rozgniecionym zabkiem czosnku. Dodac
Ocet balsamiczny 15 g (3 tyzeczki) tymianek, sl oraz pieprz. Nastepnie odstawi¢ mie-
Czosnek 5 (1 23bek) SO na min. 2 godziny. Smazy¢ na grillu z obu stron
' . do miekkosci.
Przyprawa tymianek 3 g (1 tyzeczka)
Sol 0.2 g (szczypta)
Pieprz czarny 0.2 g (szczypta)
— Warzywa —
Sktadniki: Sposéb przygotowania:
Baktazan 150 g (pordja) Bakfazana pokroi¢ w plastry. Warzywa skropi¢ olejem
Szparagi 150 g (porcja) i grillowac¢ do miekkosci.
Olej rzepakowy 10 g (1 tyzka)
Karkéwka w majeranku z warzywami

Sktadniki: Spos6b przygotowania:
Karkowka wieprzowa 150 g (1 pordja) Mieso lekko rozbi¢, natrze¢ roztartym czosnkiem,
Czosnek 5g (1 zabek) majerankiem, solg, papryka oraz olejem. Pozostawic¢
Przyprawa majeranek 3 g ('] +yZeczka) na 1 gOdZiI’]Q W Ch+0dnym miejSCU. WarZyWa pOkrOiC
Przyprawa papryka stodka 3¢ (1 lyzeczka) w §|enk|e talarkL‘ Ka‘rkowkle utozy¢ na rgszoe (nﬁajle-.
Ole ¥ 5  hrecak piej z pokrywa) i grillowac okoto 10 minut z kazdej

€ rzepakowy 8 (pottyzeczki strony, czesto obracajgc mieso. Obok miesa utozyc¢
Cukinia 100 g (porcja) na tacce warzywa i grillowa¢ do miekkosdi.
Marchew 100 g (2 mate sztuki)
Ziemniak mtody 50 g (1 mata sztuka)

dobrydietetyk.pl




Szasztyki z kurczaka i warzywa z sosem tzatziki

— Sos —

Sktadniki: Spos6b przygotowania:
Jogurt naturalny 50 g (2 yzki) Ogbrek obra¢ i wydrazy¢ pestki. Nastepnie zetrze¢
Ogorek 50 g (1 mata sztuka) na tarce o duzych oczkach. Do miski ze startym ogoér-
Koper 10 g (1 tyzka) kiem dodac jogurt grecki, przeciSniety przez praske
Mieta 5 g (Kilka listkow) czosnek i posiekane ziota. Wszystko dokfadnie wy-

mieszac i doprawi¢ do smaku.
Czosnek 3 g (1 maty zgbek)
Pieprz czarny 2 g (1 szczypta)
Sol 2g (1 szczypta)

— Szasztyki —

Sktadniki: Sposéb przygotowania:
Filet z kurczaka 200 g (1 porcja) Kurczaka, papryke i cebule pokroi¢ w kawatki. Pie-
Pieczarki surowe 120 g (6 matych sztuk) czarki przekroi¢ na pdt, a brokuty podzieli¢ na ré-
Papryka czerwona 130 g (1 mata sztuka) zyczki. Przyprawy i oliwe wymieszac razem i taka ma-
Brokuly 100 g (1 porcja) rynata posmarowac warzywa i mieso. Nadziewac

na patyczki i grillowac kilka minut z kazdej strony do
Cebula 50g (1 mata sztuka) . , ,

miekkosci. Podawac z sosem.
Oliwa z oliwek 10 g (2 tyzeczki)
Sol 5g (1 tyzeczka)
Przyprawa papryka 0.2 g (szczypta)
Przyprawa oregano 3 g (1 tyzeczka)
Przyprawa czosnek w proszku 0.2 g (szczypta)
Pieprz 0.2 g (szczypta)
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Boczniaki na rukoli z orzeszkami pinii

Sktadniki:

Boczniaki

Oliwa z oliwek
Czosnek

Sok z cytryny
Tymianek Swiezy
Rukola

Orzeszki pinii

Ptatki drozdzowe

200 g (4 duze sztuki)
30 g (3 tyzki)

5 g (1 zabek)

5¢g (1 tyzeczka)

2 g (1 todyga)

50 g (2 garscie)

10 g (1 tyzka)
5¢g(11tyzka)

Sposéb przygotowania:

Czosnek przecisna¢ przez praske, dodac oliwe, sok
z cytryny, sol, pieprz oraz tymianek i wymiesza¢. Na-
stepnie za pomoca pedzla posmarowac grzyby ma-
rynata. Utozy¢ boczniaki na ruszcie i grillowac po kilka
minut do zbrgzowienia z obu stron. Uwazac aby tem-
peratura nie byfa zbyt wysoka, aby nie przypali¢ grzy-
bow. Rukole wytozy¢ na talerz, potozy¢ na niej bocz-
niaki, posypac orzeszkami i ptatkami drozdzowymi.

Papryka faszerowana kaszag i warzywami

Sktadniki:

Kasza jaglana lub kuskus
Cebula

Czosnek

Fasola konserwowa
Groszek zielony konserwowy
Oliwa z oliwek

Przecier pomidorowy
Przyprawa curry

Papryka czerwona

Pieprz czarny

Przyprawa papryka stodka
Sl

40 g (4 tyzki)

50 g (1 mata sztuka)
5 g (1 zabek)

40 g (2 tyzki)
30 g (2 tyzki)
10 g (2 tyzeczki)

15 g (1 tyzka)

3 g(1tyzeczka)

200 g (1 Srednia sztuka)
0.2 g (szczypta)
3g(1tyzeczka)

0.2 g (szczypta)

Sposéb przygotowania:

Na patelni rozgrza¢ oliwe i zeszkli¢ cebule z czo-
snkiem, doda¢ odsaczong fasole i groszek. Dodac
przyprawe curry i wymieszac. Patelnie zdja¢ z ognia.
Kasze ugotowa¢ wedtug przepisu na opakowaniu.
Nastepnie wymiesza¢ z warzywami, przecierem po-
midorowym i doprawi¢ do smaku. Z papryki surowej
odcig¢ wierzch, wydrazy¢ Srodek i napetni¢ przygoto-
wanym farszem, przykry¢ odkrojong czescig, zawing¢
w folie. Grillowa¢ ok. 30 min.
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Ciabatta razowa z grillowanymi warzywami i tofu

— Tofu i marynata —

Sktadniki:

Musztarda ostra
Sos sojowy, tamari

Syrop z agawy
Tofu

Sktadniki:

Ciabatta razowa
Cukinia

Papryka zofta

Oliwa

Ziofa prowansalskie
Pieprz czarny
Ketchup

10 g (1 tyzka)
10 g (1 tyzka)
5¢g (1 tyzeczka)
100 g (porcja)

Sposé6b przygotowania:

Wszystkie sktadniki marynaty dokfadnie wymieszac.
Tofu pokroi¢ na grube plastry, zala¢ marynatg i od-
stawi¢ do lodéwki na kilka godzin. Grillowac z obu
stron az sie zarumieni.

— Ciabatta i warzywa —

70 g (1 sztuka)

100 g (1 kawatek)
60 g (pot matej sztuki)

10 g (2 tyzeczki)
3 g(1tyzeczka)
0,2 g (szczypta)
5¢g (1 tyzeczka)

Sposéb przygotowania:

Ciabatte nakroi¢ do potowy tak, aby jeden bok zostat
w catosci. Papryke pokroi¢ w podtuzne paski, a cuki-
nie w plastry. Warzywa skropic oliwg z oliwek i grillo-
wac¢ do miekkosci. Pieczywo zgrillowac z obu stron,
w Srodek wiozy¢ ketchup, warzywa i tofu.

Sktadniki - marynata:

Musztarda

Czosnek

Olej rzepakowy

Syrop z agawy

Sl

Przyprawa rozmaryn mielony

Pieprz czarny

Sktadniki - szasztyki:

Tofu

Cukinia

Papryka czerwona lub zéfta
Pieczarki surowe

Olej rzepakowy

Szasztyki w marynacie

10 g (1 tyzka)
5g (1 zabek)
10 g (1 tyzka)
10 g (1 tyzka)
0.2 g (szczypta)
3 g (1 tyzeczka)
0.2 g (szczypta)

200 g (kostka)
100 g (porcja)
(

130 g (1 mata sztuka)
100 g (5 matych sztuk)

3 g (pottyzeczki)

Sposéb przygotowania:

Tofu pokroi¢ w duze kostki, przetozy¢ do pojemnika,
zala¢ marynata, zamkna¢ pojemnik i wstawi¢ na kilka
godzin do loddwki.

Warzywa umy¢ i pokroi¢ w duze kawatki, lekko na-
trze¢ olejem i oprészy¢ solg. Warzywa nabija¢ na pa-
tyczki do szasztykéw na przemian z tofu. Grillowac ze
wszystkich stron do czasu, az warzywa beda miekkie
i lekko brazowe.
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Kotlety weganskie z fasoli z sosem czosnkowo-koperkowym

— Kotlety —

Sktadniki: Sposé6b przygotowania:
Cebula 50 g (1 mata sztuka) Cebule obra¢, pokroi¢ w drobng kostke i podsmazy¢
Czosnek 3 g (1 maty zgbek) na odrobinie oleju. Fasole odcedzi¢, przetozy¢ do mi-
Fasola konserwowa czerwona 120 g (6 fyzek) ski, doda¢ posiekang pietruszke i tofu. Catos¢ zmik-
Maka kukurydziana 10 g (2 lyzeczki sowac za pomocg blendera. Do uzyskanej masy do-

) . da¢ podsmazona cebule, przecisniety przez praske
Olej rzepakowy > (1 hyzeczka) czosnek, make kukurydziang i przyprawy. Sktadniki
Pietruszka, liscie 2g (1 tyzeczka) wymiesza¢. Z masy w dioniach uformowa¢ plaskie
Przyprawa majeranek 3 g(1tyzeczka) kotlety i grillowac z obu stron az sie zarumienia.
Tofu 10 g (1 tyzeczka)

— Sos —
Sktadniki: Sposéb przygotowania:
Tofu 100 g (pot kostki) Tofu przefozy¢ do naczynia, doda¢ przeciéniety przez
Czosnek 5 g (1 zabek) praske czosnek, zala¢ ciepta wodg i sokiem z cytryny.
Woda 50 g (5 tyzek) Zmiksowac¢ na gtadkg mase. Nastepnie dodac ptatki
Cytryna 10.g (1 yzka) droZQZowe, Sélf pieprz iloliwef'. Zmiksowac QO po’qu—
o . czenia. Na koniec dodac posiekany koper i wymie-

Pfatki drozdzowe 5g (1 tyzka) s7ac.
Sol 0.2 g (szczypta)
Pieprz czarny 2 g (szczypta)
Oliwa z oliwek 3 g (pot tyzeczki)
Koper 10 g (1 tyzka)
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Propozycje dan rybnych
ok. 350 kcal
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Dorsz w miodowo-musztardowej marynacie z satatkg grecka

— Ryba —

Sktadniki: Sposéb przygotowania:
Dorsz surowy (filet) 200 g (1 sztuka) Fileta z dorsza umy¢ i doktadnie osuszy¢ papierowym
Czosnek 5g (1 zabek) recznikiem. Czosnek przecisng¢ przez praske i roze-
S| 0.2 g (szczypta) trze¢ z sola. Rybe skropi¢ sokiem z cytryny, natrze¢
Sok 7 cytryny 10g (1 lyzka) czgsnkiem z so/la, Posypac’ pieprgem i f)dstawic’ na 30

i ek hreczk minut do lodéwki. Oliwe wymiesza¢ z musztarda
Oliwa z oliwe > g (1 fyzeczka) i miodem, koperek drobno posieka¢. Dorsza posma-
Musztarda 5g (1 yzeczka) rowa¢ marynatg miodowo-musztardowa, posypac
Midd ptynny 5g (1 tyzeczka) koperkiem i grillowac okofo 5 minut z kazdej strony
Koper 10 g (1 yzka) (w zaleznosci od grubosci ryby).

— Satatka —

Sktadniki: Sposéb przygotowania:
Mix safat 50 g (2 garscie) Ogorka pokroi¢ w kostke, pomidorki i oliwki przekroi¢
Ogorek kiszony 50 g (1 sztuka) na potdwki. Warzywa potaczyc¢ z oliwg a na wierzchu
Oliwa z oliwek 5g (1 tyzeczka) potozy¢ pokrojony w kostke ser.
Oliwki zielone 15 g (1 tyzka)
Pomidorki koktajlowe 100 g (5 sztuk)
Ser Feta 15 g (1 plaster)

Pstrag z warzywami korzeniowymi

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

Pstrag 200 g (1 sztuka) Rybe oczysci¢, umy¢ i natrzec sola. Marchew i pie-

Por 25 g (pot sztuki) truszke zetrze¢ na tarce o duzych oczkach, por po-

Pietruszka (korzen) 50 g (1 mata sztuka) kroi¢ w potksiezyce. Na patelni rozgrzac oliwe, wrzu-

Marchew 100 g (1 érednia sztuka) ci¢ warzyvvg | poddusm., Rybe prze’ro.zy? na papier
. do pieczenia strong do $rodka i obtozy¢ mieszankg

Seler korzeniowy 50 g (kawatek) . : .

warzywna. Posypac posiekang natka i potozyc¢ plastry

Cytryna 30 g (2 plastry) cytryny. Zawing¢ szczelnie w papier do pieczenia.

Natka pietruszki 4 g (1 tyzka) Grillowac z obu stron po okofo 10 minut.

Oliwa z oliwek 10 g (1 tyzka)
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Krewetki w marynacie imbirowej, satatka warzywna z grzankami

Sktadniki:

Krewetki tygrysie
Oliwa z oliwek
Sok z cytryny
Starty imbir
Czosnek

Sktadniki:

Safata

Pomidorki koktajlowe
Oliwa z oliwek
Przyprawa bazylia
Ziofa prowansalskie

Chleb graham

Sktadniki:

£0s0$ surowy
Pieprz cytrynowy
Sok z cytryny

Sol

Szparagi zielone
Olej rzepakowy

— Krewetki —

200 g (porcja)
5g (1 tyzeczka)
10 g (1 tyzka)

5 g (1 tyzeczka)
5 g (1 zabek)

— Satatka

15 g (3 liscie)

100 g (5 sztuk)
5¢g (1 tyzeczka)
3 g (1 tyzeczka)
3 g (1 tyzeczka)
30 g (1 kromka)

200 g (porcja)

2 g (szczypta)

5 g (1 tyzeczka)
0.2 g (szczypta)
200 g (ok. 7 sztuk)
5¢g (1 tyzeczka)

Sposé6b przygotowania:

Krewetki umyc¢ i usung¢ czesci niejadalne. Wzdt

grzbietu kazdej krewetki zrobi¢ naciecie na 3/4 dtugo-
Sci. Sok z cytryny potgczyc¢ z oliwg z oliwek, czosnkiem
przecisnietym przez praske i imbirem. Krewetki prze-
tozy¢ do marynaty i wymiesza¢. Odstawi¢ do loddwki
na minimum 2 godziny. Po uptywie wyznaczonego

czasu krewetki nabija¢ na patyczki, po 5 sztuk na kaz-
dy patyczek. Grillowac ok. 3 minuty z kazdej strony.

Sposéb przygotowania:

Safate porwac i umiesci¢ w miseczce. Pomidorki kok-
tajlowe przekroi¢ na potéwki i potozy¢ na satacie. Wa-
rzywa skropic¢ oliwg z oliwek i posypac¢ ziotami. Pie-
czywo pokroi¢ w kostke i podpiec na grillu, nastepnie

grzanki potozy¢ na satatke.

tosos z zielonymi szparagami

Spos6b przygotowania:

kososia umy¢, osuszy¢, skropi¢ sokiem z cytryny
i oprészy¢ solg i pieprzem. Grillowa¢ z obu stron

po ok. 5 minut ze szparagami skropionymi olejem.

uz
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Halibut w ziotach z warzywami

— Ryba —

Sktadniki: Spos6b przygotowania:
Halibut (filet) 200 g (1 porcja) Rybe umy¢ i osuszy¢. Oliwe polaczy¢ z przeciénie-
Oliwa z oliwek 10 g (1 tyzka) tym przez praske czosnkiem, posiekang zielening
Czosnek 5g (1 zabek) i sokiem z cytryny. Marynatg natrzec rybe i grillowac
Natka pietruszki 4g (2 lyzeczki @ckiSUoNOICKatOIIIINE
Sok z cytryny 5g (1 tyzeczka)
Sol 0.2 g (szczypta)

— Warzywa —
Sktadniki: Sposé6b przygotowania:
Cukinia 100 g (pot matej sztuki) Warzywa pokroi¢, skropi¢ oliwg i grillowa¢ do miekko-
Papryka czerwona 100 g (pot Sredniej sztuki) — $ci. Doprawi¢ do smaku.
Pieczarki surowe 100 g (5 matych sztuk)
Oliwa z oliwek 5 g (1 tyzeczka)
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