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Grillowana 
cukinia 

 

Skáadniki: 

x cukinia, 
x sól, 
x pieprz, 
x bazylia 

Sposyb pr]\r]ąd]enia: 

Kroimy cukiniĊ wzdłuĪ na centymetrowe plasterki, nie obierając jej. KaĪdy plasterek 
oprószamy przyprawami. Zostawiamy na pół godziny, a nastĊpnie grillujemy. NaleĪy ją 
opiekaü, aĪ bĊdzie miĊkka i nabierze złocistego koloru. 
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Szparagi 
grillowane 
 
Składniki:  

x 2 pĊczki zielonych szparagów 
x oliwa do skrapiania szparagów 

Sos: 

x 1 szalotka 
x 11/2 łyĪki octu jabłkowego 
x 1 łyĪeczka musztardy dijon 
x 1 łyĪeczka miodu 
x 100 ml oliwy 
x sól, pieprz 
x  

 

 

SpoƐób pƌǌǇƌǌądǌania͗  
SǌƉaƌagi ƵmǇj͕ Ždłam ǌdƌeǁniałe kŽńce͕ ƉƌǌełſǏ dŽ dƵǏej miƐki i ƐkƌŽƉ Žliǁą͘ WǇmieƐǌaj i ƌŽǌłſǏ na 
gƌillƵ͘ Piecǌ Žk͘ ϭϬ min͕ Ɖƌǌekładając͘  
 
SǌalŽƚkę dƌŽbnŽ ƉŽƐiekaj͕ dŽdaj łǇǏecǌkę mƵƐǌƚaƌdǇ dijŽn͕ Žceƚ jabłkŽǁǇ͕ miſd i Žliǁę͘ SŽƐ dŽkładnie 
ǁǇmieƐǌaj ƚƌǌeƉacǌką͘ SǌƉaƌagi ƌŽǌłſǏ na ƚaleƌǌƵ i ƉŽlej ƐŽƐem͘ 
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Faszerowana papryka z grilla 

 

Skáadniki:  

x 2 duĪe papryki czerwone 
x 2 duĪe papryki Īółte 
x 200 g pieczarek  
x 100 g masła 
x 2 Ğrednie cebule 
x ò pĊczka natki pietruszki 
x przyprawy: sól, pieprz 

SpoƐób pƌǌǇƌǌądǌania͗  

CebulĊ pokrój w drobną kosteczkĊ i smaĪ na roztopionym maĞle. Do zeszklonej cebuli dodaj 
pokrojone w plasterki pieczarki i smaĪ jeszcze przez ok. 5 min. Pod koniec smaĪenia dodaj 
posiekaną natkĊ pietruszki.  
 
PaprykĊ przetnij wzdłuĪ, wyciągnij gniazda nasienne i faszeruj przygotowanym wczeĞniej 
farszem. Grilluj przez ok. 15-20 min na słabym Īarze.  
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Grillowany 
bakłażan z 
serowym farszem 
 

Skáadniki:  
 

x 1 bakłaĪan 
x 100 g sera typu lazur 
x 150 g sera typu feta 
x 1 łyĪeczka soli 
x przyprawy: po 1/2 łyĪeczki granulowanego czosnku, cebuli, oregano, bazylii, 

tymianku, papryki i rozmarynu 

SpoƐób pƌǌǇƌǌądǌania͗  

BakłaĪana umyj i pokrój wzdłuĪ na plastry gruboĞci ok. 7 mm. KaĪdy plaster oprósz solą z 
obu stron i odłóĪ na półmisek na ok. 10 minut. W tym czasie pokrusz i wymieszaj sery. Zioła 
wsyp do moĨdzierza i lekko krusząc, wymieszaj. Wyciągnij plastry bakłaĪana z powstałego 
płynu, oprósz mieszanką ziół i grilluj z obu stron na lekko rumiano. Grillowane plastry 
posmaruj pastą z serów i zwiĔ w ruloniki. Przed podaniem nadziej bakłaĪanowe roladki na 
patyczki do szaszłyków i podgrzej krótko na mocno rozgrzanym grillu. 
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Pieczarki faszerowane szpinakiem i 
serem pleśniowym 

 

Skáadniki:  

x 10 pieczarek 
x 400 g mroĪonego szpinaku w liĞciach 
x 150 g sera pleĞniowego typu lazur 
x 3 łyĪki masła  

SpoƐób pƌǌǇƌǌądǌania͗  

Szpinak przed rozpoczĊciem przygotowania potrawy rozmroĨ. Ser pleĞniowy utrzyj widelcem 
na jednolitą masĊ. RozmroĪony szpinak dokładnie odciĞnij i wymieszaj z pokruszonym 
serem. Pieczarki obierz i nafaszeruj dokładnie serowo-szpinakową masą.  
 
Dla kaĪdej pieczarki przygotuj kawałek folii aluminiowej wysmarowany masłem. KaĪdą 
pieczarkĊ z osobna zawiĔ dokładnie w foliĊ i od razu połóĪ na mocno rozgrzanym grillu na 
ok. 10 minut. Po tym czasie pieczarki wyłóĪ z folii na talerz i od razu podawaj. 
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Owoce 
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Grillowane 
awokado 
 

Składniki:  
 

x 1 dojrzałe awokado 
x 8 pomidorków koktajlowych 
x 1 mała czerwona cebula 
x kilka listków ĞwieĪej bazylii 
x 20 ml soku z cytryny 
x 30 ml oliwy z oliwek 
x przyprawy: sól, pieprz    

 

Sposób przyrządzania:  

Awokado umyj i przekrój na pół. PozbądĨ siĊ pestki, a nastĊpnie skrop obydwie połówki 
owocu sokiem z cytryny i posmaruj łyĪeczką oliwy. Awokado połóĪ na Ğrednio rozgrzanym 
grillu przeciĊciem do dołu na 5–6 minut.  
 
W tym czasie pokrój w plasterki pomidorki i cebulĊ. Dopraw pieprzem, solą i pozostałą 
oliwą. Zdejmij awokado z grilla i wypełnij zagłĊbienia po pestce przygotowanymi 
pomidorkami. Na wierzchu połóĪ kilka listków ĞwieĪej bazylii. Podawaj na ciepło. 
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Grillowane plastry ananasa 

 

x  

Składniki͗  

x ϴ ƉlaƐƚƌſǁ ananaƐa ǌ ƉƵƐǌki 
x 8 tƌƵƐkaǁek Ƒƌedniej ǁielkŽƑci 

SpoƐób pƌǌǇƌǌądǌania͗  

Odsączone plastry ananasa kładĨ na ruszcie grilla i smaĪ przez ok. 2 minuty z kaĪdej strony. 
Po usmaĪeniu ananasy układaj na talerzu kładąc w ich Ğrodkach truskawki. 
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Grillowane szaszłyki 
owocowe  
 

Składniki 

x Ъ dŽjƌǌałegŽ ananaƐa  
x Ϯ dŽjƌǌałe bananǇ  
x Ϯ dŽjƌǌałe͕ ale ƚǁaƌde gƌƵƐǌki  
x ϰ dŽjƌǌałe͕ ale ƚǁaƌde figi  
x Ϯ dŽjƌǌałe͕ ale ƚǁaƌde bƌǌŽƐkǁinie  
x sok z 1 cytryny  
x ϰ łǇǏecǌki cƵkƌƵ  
x owoce miechunki, do dekoracji  

x Coulis malinowo-pomaƌańcǌoǁǇ  
x 225 g malin  
x Ɛƚaƌƚa Ɛkſƌka i ƐŽk ǌ Ъ ƉŽmaƌańcǌǇ  
x ϭЪ łǇǏki cƵkƌƵ͕ lƵb dŽ ƐmakƵ  

Sposób przygotowania 
NamŽcǌǇć ϴ bambƵƐŽǁǇch ƉaƚǇcǌkſǁ dŽ ƐǌaƐǌłǇkſǁ ǁ ǌimnej ǁŽdǌie na ϮϬ minƵƚ͘ 
PƌǌǇƌǌądǌić cŽƵliƐ͘ RŽǌgnieƑć malinǇ ǌe Ɛkſƌką ƉŽmaƌańcǌǇ͕ ǌ ƐŽkiem i cƵkƌem na ƉƵƌée ǁ 
blendeƌǌe lƵb ƌŽbŽcie kƵchennǇm͘ MŽǏna Ɖƌǌeƚƌǌeć ƉƵƌée Ɖƌǌeǌ ƐiƚkŽ͕ abǇ ƵƐƵnąć ƉeƐƚki malin͘ 
SƉƌſbŽǁać ƐŽƐƵ i dŽdać cƵkƌƵ͕ jeƑli ƉŽƚƌǌeba͘ OdƐƚaǁić͘ 
Nagƌǌać gƌill͘ PƌǌǇgŽƚŽǁać ananaƐa͕ bananǇ͕ gƌƵƐǌki͕ figi i bƌǌŽƐkǁinie͘ Obƌać͕ jeƑli ƚƌǌeba͕ i 
ƉŽdǌielić na kaǁałki ǁielkŽƑci kęƐa͘ Nadǌiać ŽǁŽce na namŽcǌŽne ƉaƚǇcǌki͘ Układać je na 
Ɖƌǌemian͕ ǏebǇ ciekaǁie i kŽlŽƌŽǁŽ ǁǇglądałǇ͘ 
PŽkƌŽƉić ƐǌaƐǌłǇki ƉŽłŽǁą ƐŽkƵ ǌ cǇƚƌǇnǇ i cƵkƌƵ͘ GƌillŽǁać ϯʹ4 minƵƚǇ lƵb aǏ lekkŽ Ɛię 
ƉƌǌǇƌƵmienią͘ Odǁƌſcić na dƌƵgą ƐƚƌŽnę͕ ƐkƌŽƉić ƌeƐǌƚą ƐŽkƵ i cƵkƌƵ͘ GƌillŽǁać ϯ minƵƚǇ lƵb aǏ 
dƌƵga ƐƚƌŽna Ɛię ƉƌǌǇƌƵmieni͕ a cƵkieƌ ƐkaƌmeliǌƵje͘ 
Obƌać ŽǁŽce miechƵnki ǌ ŽƐłŽnek͕ abǇ ǁǇglądałǇ jak kǁiaƚǇ ǌ ŽǁŽcem ǌamiaƐƚ ƑƌŽdka͘ 
PŽłŽǏǇć ƉŽ Ϯ ƐǌaƐǌłǇki na kaǏdǇm ƚaleƌǌƵ͕ ƉŽlać cŽƵliƐem͕ ƵdekŽƌŽǁać ŽǁŽcami miechƵnki i 
ƉŽdaǁać gŽƌące͘ 
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Grillowane 
jabłka 
nadziewane 
rabarbarem 
 i żurawiną 

Składnikiǣ 

x ϲ jabłek ;ƑƌednichͿ͕ ƵmǇƚǇch 
x ϱϬϬ g ƌabaƌbaƌƵ͕ ƵmǇƚegŽ͕ ŽbƌanegŽ͕ ƉŽǌbaǁiŽnegŽ kŽńcſwek, pokrojonego w 1-

cenƚǇmeƚƌŽǁe kaǁałki 
x Ϯ łǇǏki maƐła 
x ϭϬϬ g ƐƵƐǌŽnej ǏƵƌaǁinǇ 
x 70 g cukru trzcinowego 
x 1 opakowanie cukru wanilinowego 
x ϭ ƉłaƐka łǇǏecǌka cǇnamŽnƵ 

Przygotowanie 

ĝcinamy górną czĊĞü jabłka (ok. 0,5 cm) i za pomocą łyĪki do wydrąĪania usuwamy gniazda 
nasienne oraz czĊĞü miąĪszu (pozostawiamy Ğcianki o gruboĞci ok. 0,5 cm). WydrąĪony 
miąĪsz przekładamy do osobnego naczynia. 

PołowĊ rabarbaru wrzucamy na patelniĊ z masłem, cukrem trzcinowym, cukrem 
wanilinowym, Īurawiną oraz z wydrąĪonym miąĪszem jabłek. CałoĞü praĪymy pod 
przykryciem ok. 10-12 minut do momentu, aĪ rabarbar zacznie siĊ rozpadaü. Zdejmujemy z 
ognia, do podsmaĪonego farszu dodajemy pozostałą czĊĞü rabarbaru oraz cynamon, 
mieszamy. Odstawiamy na bok pod przykryciem na około 10 minut. Tak przygotowanym 
nadzieniem całkowicie wypełniamy wydrąĪone jabłka. 

Nafaszerowane jabłka zawijamy w foliĊ aluminiową, kaĪde jabłko zawijamy w osobny 
kawałek folii, nadając mu kształt cukierka. ZawiniĊte jabłka układamy na ruszcie rozgrzanego 
grilla. Grillujemy mniej wiĊcej przez 15 minut pod przykryciem. NastĊpnie grillowane jabłka 
zdejmujemy z grilla i podajemy. 
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Grillowane, faszerowane 
jabáka 
 

Skáadniki 

x po 1/2 szklanki muesli 
x mąki i brązowego cukru  
x 1/4 łyĪeczki cynamonu 
x 5-7 dag masła pokrojonego na kawałeczki  
x 1/2 szklanki posiekanych włoskich orzechów 
x 4 winne, przekrojone na połówki i bez gniazd nasiennych jabłka 
x 2 łyĪki stopionego masła  
x 1/2 szklanki gĊstej (36-proc.) Ğmietany 

  

Sposyb pr]\gotowania 

Wymieszaj muesli z mąką, brązowym cukrem i cynamonem. Dodaj masło, rozetrzyj palcami, 
tak aby powstała kruszonka. Dodaj orzechy i odłóĪ. Posmaruj jabłka (po stronie przeciĊcia) 
stopionym masłem. Grilluj 20 minut. W połowie czasu pieczenia odwróü owoce. Gotowe 
zdejmij z grilla i posyp cynamonowo-orzechową kruszonką. Grilluj jeszcze 6 minut, udekoruj 
Ğmietaną. 
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Dryb 
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Szaszáyczki 
drobiowe  

 
Skáadniki : 

x 2 filety z kurczaka 
x 2 kolorowe papryki 
x cebula 
x cukinia 
x łyĪka koncentratu 

pomidorowego 
x 2 łyĪki naturalnego jogurtu 
x oliwa z oliwek 
x ocet  
x ząbek czosnku 
x oregano, bazylia, tymianek, rozmaryn, suszona pietruszka, sól, pieprz 

Sposyb pr]\r]ąd]enia: 
 
CebulĊ, miĊso, cukiniĊ i paprykĊ kroimy na kawałki. Z oliwy, zmiaĪdĪonego czosnku, octu, 
koncentratu pomidorowego, jogurtu i przypraw robimy marynatĊ. Mieszamy ją z miĊsem, 
papryką, cukinią i cebulą i marynujemy minimum przez godzinĊ. NastĊpnie, na patyczki do 
szaszłyków, nakładamy na przemian cebulĊ, miĊso i paprykĊ. Pieczemy w piekarniku (180 
stopni) przez okolu 20 minut, obracając je co jakiĞ czas. 
 
 
 
Tak przyrządzone szaszłyczki moĪemy podaü w ryĪem, dowolną surówką, bądĨ ulubioną 
sałatką.  
 
. 
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Piersi kurczaka z 
ananasem 

Skáadniki: 

x 6 piersi z kurczaka 
x 6 plastrów ananasa 
x sól 
x 1/4 szkl. oleju 
x 1/2 szklanki zalewy z ananasów 
x 2 łyĪki sosu sojowego 
x łyĪka miodu 
x przyprawa do daĔ orientalnych 

 

Sposyb pr]\gotowania: 

MiĊso umyü, osuszyü, natrzeü solą. Z oleju, zalewy, sosu sojowego, miodu przyrządzamy 
marynatĊ. Dodajemy przyprawĊ orientalną. Piersi dokładnie łączymy z marynatą, odstawiamy 
do lodówki na około 3 godziny. Po tym czasie piersi grillujemy na gorącym ruszcie, obracając 
co jakiĞ czas i smarując marynatą. Pod koniec pieczenia układamy plaster ananasa. 
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Paáki ] kurc]aka ] 
grilla 
Skáadniki: 

x 12 pałek z kurczaka (podudzia) 
x 1/3 szklanki jogurtu naturalnego 
x 4 łyĪek sosu tabasco 
x 4 łyĪki oliwy 
x 1 cebula 
x 3 ząbki czosnku 
x szczypta cynamonu, sól, pieprz 

 

Sposyb pr]\gotowania: 

MiĊso dokładnie umyü, osuszyü, natrzeü solą i pieprzem. WłoĪyü do pojemnika i odstawiü w 
chłodne miejsce. 

Przygotowaü marynatĊ. Jogurt wymieszaü z tabasco i oliwą. Dodaü posiekaną cebulĊ i 
przeciĞniĊte przez praskĊ ząbki czosnku. Doprawiü szczyptą mielonego cynamonu, solą i 
pieprzem. 

KaĪdy kawałek kurczaka posmarowaü marynatą i odstawiü do lodówki na 2 godziny. 
Grillowaü przez 20-30 minut, czĊsto odwracając i smarując marynatą. 
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Grillowania pierĞ kac]ki 
] sosem Ğliwkow\m 

Skáadniki: 
4 kacze piersi  
 
Marynata: 
150 ml ciemnego sosu sojowego  
4 łyĪki oliwy z oliwek  
gałązka rozmarynu 
gałązka tymianku 
2 ząbki czosnku, drobno posiekane 
 
Sos: 
200 g Ğliwek 
100 ml miodu 
 
Przygotowanie: 
Wymieszaj sos sojowy z oliwą z oliwek, dodaj rozmaryn, tymianek i czosnek. Zalej marynatą 
piersi i zostaw na 20 minut. Rozgrzej grill. Wyjmij piersi z marynaty i połóĪ na grillu na 5-6 
minut. Piecz, aĪ zrobią siĊ róĪowe. PrzełóĪ miĊso do naczynia Īaroodpornego. Rozgrzej 
piekarnik do 180°C. Wymieszaj Ğliwki, sos sojowy i miód. Wlej sos do naczynia z piersiami. 
Piecz wszystko przez 30-40 minut. Pestki ze Ğliwek powinny opaĞü na dno naczynia. Pokrój 
piersi na plastry i ułóĪ na talerzu. Polej miĊso sosem.  
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Grillowane skr]\deáka 

 

Skáadniki:  

x 1 kg skrzydełek 
x 50 ml syropu klonowego 
x 3 ząbki czosnku 
x 40 ml sosu sojowego 
x 2 łyĪeczki papryki słodkiej w proszku 
x 1/2 łyĪeczki pieprzu cayenne 
x 20 ml oleju słonecznikowego 
x 4 gałązki natki pietruszki 

SpoƐób pƌǌǇƌǌądǌania͗  

Skrzydełka umyj i odetnij z kaĪdego najmniejszą czĊĞü skrzydełka. PrzełóĪ do miski. 
 
W drugiej misce wymieszaj sos sojowy z syropem klonowym i posiekanym czosnkiem. Dodaj 
jeszcze paprykĊ w proszku, pieprz cayenne, olej oraz połowĊ pokrojonej natki pietruszki. 
Wszystko wymieszaj i zalej marynatą skrzydełka. Przyprawy dobrze powcieraj w miĊso i 
odstaw do lodówki do marynowania na ok. 12 godzin, a najlepiej na cały dzieĔ.  
 
Na rozgrzanej kratce grilla ułóĪ skrzydełka i opiekaj na Ğrednim poziomie, aĪ siĊ zrumienią z 
kaĪdej strony. W miĊdzyczasie smaruj skrzydełka marynatą. Ugrillowane przełóĪ na okrągły 
półmisek lub miskĊ, układając dekoracyjnie w okrąg. BĊdą siĊ wtedy ładnie prezentowały. Na 
koniec posyp pozostałą natką pietruszki. 
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Ryby 
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Sola z grilla 
Skáadniki: 

x 6 filetów z soli, 
x 4 łyĪki rozgrzanego masła 

(konsystencja Ğmietany), 
x sól, pieprz, 
x sok z 1 cytryny 

 

Sposyb pr]\gotowania: 

RybĊ opłukaü, osuszyü i posmarowaü z obu stron roztopionym masłem, oprószyü solą i 
pieprzem, ułoĪyü na rozgrzanym grillu, piec po 4 minuty z kaĪdej strony. NastĊpnie przełoĪyü 
na rozgrzany półmisek i obficie skropiü sokiem z cytryny. 
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Grillowana makrela 
Skáadniki: 

x 4 makrele 
x 1 cebula 
x masło 
x 10 łyĪek oleju 
x 2 ząbki czosnku 
x natka pietruszki 
x sok z cytryny 
x sól, pieprz 

 

Sposyb pr]\gotowania: 

Z oleju, pokrojonej w kostkĊ cebuli, natki pietruszki, soli i pieprzu robimy marynatĊ. 
Wkładamy do niej ryby, przykrywamy i odstawiamy do lodówki na godzinĊ. 

Masło rozcieramy, przyprawiamy sokiem z cytryny, dodajemy przeciĞniĊty przez praskĊ 
czosnek i formujemy wałeczek i odstawiamy do lodówki. 

KaĪdą rybĊ z odrobiną marynaty wkładamy do folii aluminiowej, zwijamy, Īeby cala ryba 
była zakryta. Pieczemy na grillu przez około 25 minut. 
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Grillowan\ áosoĞ 
Skáadniki: 

x 4 dzwonka z łososia i na 
marynatĊ: 

x garĞü natki pietruszki 
x ząbek czosnku 
x po łyĪeczce oregano, pieprzu, 

chili 
x sól do smaku 
x 4 łyĪki oliwy z oliwek 

 

Sposyb pr]\gotowania: 

Wszystkie składniki marynaty dokładnie połączyü i rozsmarowaü na dzwonkach łososia z obu 
stron. Przykryü folią spoĪywczą i włoĪyü do lodówki na kilka godzin. Łososia wyjąü z 
lodówki i układaü na grillu. Piec kilka minut z obu stron. 
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Grillowan\ pstrąg na ostro 

 

Skáadniki:  

x 2 małe pstrągi 
x 2 łyĪki masła 
x 2 łyĪki oliwy z oliwek 
x sok z 1/2 cytryny 
x 2 łyĪki listków kolendry 
x olej do smarowania rusztu 
x przyprawy: sól, pieprz czarny, chili, papryka ostra, czosnek granulowany, oregano, 

pieprz cayenne 

 

SpoƐób pƌǌǇƌǌądǌania͗  

Pstrąga oczyĞü, umyj i osusz za pomocą rĊcznika papierowego. Skrop cytryną oraz oliwą na 
zewnątrz i wewnątrz ryby. Oprósz solą i pieprzem (z wierzchu i wewnątrz) oraz posyp tylko z 
wierzchu mieszanką przypraw: chili, ostrej papryki, czosnku granulowanego, oregano i 
pieprzu cayenne. Przed połoĪeniem pstrąga na ruszt, do wnĊtrza ryby włóĪ gałązkĊ kolendry i 
1 łyĪkĊ masła. MoĪesz naciąü skórĊ pstrąga kilka razy w poprzek. Posmaruj olejem koszyk do 
pieczenia i włóĪ do niego rybĊ. NastĊpnie połóĪ go na ruszcie nad Īarem i grilluj rybĊ po 5–6 
min z kaĪdej strony aĪ siĊ zarumieni. WyłóĪ pstrąga na półmisek, posyp listkami kolendry i 
podawaj. 
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Łosoś na 
grillowanych 
warzywach 
 

Skáadniki:  

x 1 opakowanie łososia norweskiego w marynacie  
x 1 cukinia 
x 1 bakłaĪan 
x 1 czerwona papryka 
x 1 Īółta papryka 
x 1 zielona papryka 
x 8 pomidorków koktajlowych 
x 2 łyĪki natki pietruszki 
x kilka listków bazylii 
x 4 łyĪki oliwy z oliwek 
x 1 łyĪka octu winnego 
x przyprawy: sól, pieprz 

 

SpoƐób pƌǌǇƌǌądǌania͗  

Warzywa umyj i osusz. BakłaĪana i cukiniĊ pokrój na plastry. Z papryk usuĔ gniazda 
nasienne i pokrój w üwiartki. Pomidory przekrój na pół. Warzywa opiekaj na grillu z dwóch 
stron przez około 8 minut. PrzełóĪ do miski i posyp posiekanymi ziołami. Przygotuj sos z 
oliwy, octu, soli i pieprzu, polej nim warzywa. 
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Sery 
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Grillowany 
camembert 
Skáadniki: 

x 4 sery pleĞniowe naturalne 
camembert 

x 4 łyĪki konfitury z Īurawiny 

 

Sposyb pr]\gotowania: 

Sery upiec na grillu, aĪ miejscami zbrązowieją. Na upieczone sery nałoĪyü po łyĪce Īurawiny. 
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Grillowany 
oscypek 
Skáadniki: 

x 2 duĪe oscypki 
x konfitura z borówek 

 

Sposyb pr]\gotowania: 

Oscypki pokroiü na kawałki o gruboĞci ok. 1 cm. UłoĪyü na tacce aluminiowej i piec około 2 
minut z kaĪdej strony. Na kaĪdy upieczony kawałek wyłoĪyü konfiturĊ z borówek. 
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Grillowana feta 
Skáadniki: 

x ser feta 
x oliwa z oliwek 
x pomidorki koktajlowe 
x oregano, pieprz kolorowy 

Sposyb pr]\gotowania: 

Ser feta pokroiü na plastry gruboĞci ok. 1 cm. UłoĪyü na folii aluminiowej. Pomidorki 
koktajlowe bardzo drobno pokroiü, połoĪyü na fecie, posypaü oregano, pieprzem i skropiü 
oliwą. Przykryü folia i piec na grillu ok. 10 minut. 
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Grillowany ser pleśniowy zawinięty w 
tortillę 

 

Skáadniki:  

x 200 g sera pleĞniowego camembert 
x 4 placki tortilli 
x 1/3 szkl. zmiksowanych listków ziół: pietruszka, bazylia, tymianek 
x 3 łyĪki oliwy z oliwek 
x kilka gałązek szczypioru  
x olej do posmarowania rusztu  
x oliwa do posmarowania tortilli z wierzchu  
x przyprawy: sól i pieprz 

Sposyb pr]\r]ąd]ania:  

Ser pokrój w paski ok. 2 cm. Zioła umyj i osusz, zmiksuj wraz z oliwą na gładką masĊ, a 
nastĊpnie przypraw solą i pieprzem. Plastry sera ułóĪ na tortilli, posmaruj ziołami i zawiĔ. 
Pokryj z wierzchu oliwą z oliwek i zawiąĪ szczypiorkiem. Grilluj na naoliwionym ruszcie po 
ok. 5 min z kaĪdej strony aĪ ser siĊ roztopi. 

 
 



 
32 

 

 

 

 

Bagietki 
grillowane z 
pastą z sera 
camembert 
 

Skáadniki  

x 120 g sera camembert 
x 40 g masła 
x 2-3 gałązki natki pietruszki 
x 2 g papryki w proszku 
x 1 mała bagietka 
x 1/2 pĊczka cienkiego szczypiorku 
x 10 ziaren kminku 
x przyprawy: sól, pieprz 

Sposyb pr]\r]ąd]ania:  

Ser camembert pokrój na małe kawałki i przełóĪ do miski. Dodaj miĊkkie masło. Za pomocą 
widelca rozgnieü ser z masłem. Przypraw solą, pieprzem oraz słodką papryką. Posiekaj natkĊ 
pietruszki i pokrój szczypiorek, a nastĊpnie dodaj do masy serowej. Na koniec pognieü 
drobno kminek i teĪ wymieszaj z masą.  
 
BagietkĊ natnij tak, jak kroi siĊ kromki, ale nie przecinaj do koĔca. Rozchyl kromki i 
pomiĊdzy włóĪ masĊ serową. DociĞnij kromki do siebie. ZawiĔ bagietkĊ w foliĊ aluminiową i 
wstaw na ruszt. Opiekaj pieczywo powoli i regularnie, co kilka minut przewracaj na roĪne 
strony. BĊdą gotowe po ok. 15 minutach.  
 
Bagietki wyjmij z folii i przełóĪ na półmisek. Do dekoracji dobre bĊdą gałązki natki 
pietruszki.  
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Inne 
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Bruschetta z grilla 
Bruschetta, c]\li gr]anka ] c]osnkową 

oliwą, aromat\c]n\mi ]ioáami i 
mies]anką ĞwieĪo pokrojonych 

pomidoryw, to trad\c\jna pr]\stawka 
we wáoskiej kuchni. Idealna jako 
pr]\stawka na letnie pr]\jĊcia. 

. 

 

Skáadniki: 

x bagietka, 2 ząbki czosnku, oliwa extra virgine 
x 4 dojrzałe pomidory 
x 3 ząbki czosnku 
x 4 łyĪki oliwy extra virgine 
x ĞwieĪa bazylia 
x sól, pieprz 

Sposyb pr]\gotowania: 

Pomidory pokroiü w kosteczkĊ. Dodaü drobno posiekane ząbki czosnku i posiekane listki 
bazylii. 
Skropiü wszystko oliwą z oliwek i doprawiü solą i pieprzem do smaku, wymieszaü. 

Kromki bagietki posmarowaü oliwą z oliwek i upiec z obu stron w na grillu. Pomidory 
układaü na upieczonych kromkach chleba. Udekorowaü listkami bazylii i natychmiast 
podawaü. 

 

 

 

 

 

 



 
35 

 

Sałatka z grillowanym kurczakiemǡ 
cukiniami i pesto 

 
 
 

Skáadniki:  

x 2 filety z kurczaka 
x 1 czerwona papryka 
x 2 cukinie 
x 3 łyĪki oliwy z pierwszego tłoczenia 
x ĞwieĪo wyciĞniĊty sok z 1 cytryny 
x garĞü rukwi (rukoli) 

pesto: 

x 2 áyĪki gotowego zielonego sosu pesto 
x grubo mielony czarny pieprz 
x syl 

 

Sposyb pr]\r]ąd]ania:  

PieƌƐi kƌŽimǇ ǁǌdłƵǏ na ƉŽłſǁki͘ 
CƵkinie kƌŽimǇ ǁǌdłƵǏ na ƉlaƐƚƌǇ͕ ƉaƉƌǇkę na ćǁiaƌƚki͘ 
 WƐǌǇƐƚkŽ ǁkładamǇ dŽ miƐki͕ ǌaleǁamǇ Žliǁą͕ ƐŽkiem ǌ cǇƚƌǇnǇ͕ dŽƉƌaǁiamǇ ƐŽlą i ƉieƉƌǌem͕ 
mieszamy, odstawiamy na kilka minut. 
 UkładamǇ kƵƌcǌaka na ƌƵƐǌcie͕ ƉŽ chǁili dŽkładamǇ cƵkinie i kaǁałki ƉaƉƌǇki͕ ƉiecǌemǇ ǌ ŽbƵ 
stron͕ aǏ ǁƐǌǇƐƚkŽ Ɛię ǌƌƵmieni i ǌmięknie͘ 
 UkładamǇ na ƉſłmiƐkƵ kaǁałki ƵƉiecǌŽnegŽ mięƐa i jaƌǌǇn͕ Ɖƌǌekładając ƌƵkŽlą͕ ƉŽleǁamǇ 
pesto, i podajemy. 
 
 
 



 
36 

 

Sałata z 
bakłażanem i 
orzechami 
laskowymi 
 

x  

Skáadniki:  

x 50 g masła  
x bakłaĪan  
x 100 g orzechów włoskich  
x 1 łyĪeczka soli  
x 1 opakowanie miksu sałat   

 
Sos:  

x 3 łyĪki białego octu winnego  
x 2 łyĪeczki musztardy Dijon  
x 1 szalotka lub cebulka dymka  
x 1/2 łyĪeczki soli  
x 6 łyĪek oliwy z oliwek 
x pieprz do smaku 

Sposyb pr]\r]ąd]ania:  
 
Składniki sosu dokładnie mieszamy z drobniutko posiekaną szalotką. Na blaszce do 
zapiekania rozpuszczamy masło, rozkładamy umyte i osuszone bakłaĪany i orzechy, 
posypujemy solą, mieszamy i stawiamy na grillu. Pieczemy 12–15 minut, aĪ bakłaĪany bĊdą 
złociste.   
 
Na 4 talerzach układamy sałatĊ, a na niej porcjĊ pieczonych bakłaĪanów i orzechów. 
Polewamy sosem i podajemy. 
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Sałatka z piersi kaczki i jabłek z rusztu w 
musztardowym winegrecie 
 

Składniki:  

x 2 filety z piersi kaczki  
x ĞwieĪo zmielony kolorowy pieprz  
x 2 duĪe winne jabłka  
x ĞwieĪo wyciĞniĊty sok z 2 cytryn  
x 1/2 główki sałaty lodowej  
x 1 op. rukwi (rukoli)  
x 2 łyĪeczki musztardy typu Dijon  
x szczypta cukru  
x 100 ml oleju roĞlinnego  
x sól 

 

Sposób przyrządzania:  

ϭ Naƚnij ǁ kƌaƚkę Ɛkſƌę na ƉieƌƐiach kacǌki͕ Ɛƚaƌając Ɛię nie Ɖƌǌeciąć mięƐa͕ natrzyj kolorowym 
ƉieƉƌǌem i ƐŽlą͕ ŽdƐƚaǁ na Ɖſł gŽdǌinǇ ǁ chłŽdne miejƐce͘ 
 
Ϯ Jabłka Žbieƌǌ͕ ƉŽkƌſj ǁ ćǁiaƌƚki͕ ƉŽǌbaǁ gniaǌd naƐiennǇch͕ ƉŽkƌſj ǁ ſƐemki͕ ǁǇmieƐǌaj ǌ ƉŽłŽǁą 
soku z cytryny. 
 
ϯ Na gŽƌącǇ ƌƵƐǌƚ ƉŽłſǏ ƉieƌƐi i Ɖiecǌ͕ ƉŽcǌǇnając Žd ƐƚƌŽnǇ ǌe Ɛkſƌą͘ PŽ ƉƌǌeǁƌſceniƵ na dƌƵgą ƐƚƌŽnę 
dŽłſǏ na ƌƵƐǌƚ jabłka i lekkŽ je ǌƌƵmień ǌ ŽbƵ ƐƚƌŽn͕ ǌdejmij͘ 
 
ϰ PieƌƐi ǌ kacǌki ŽdłſǏ na deƐkę ;Ɛkſƌą dŽ gſƌǇͿ i daj im ŽdƉŽcǌąć͘ 
 
ϱ W miƐce ǁǇmieƐǌaj ƌeƐǌƚę ƐŽkƵ ǌ cǇƚƌǇnǇ ǌ cƵkƌem i ƐŽlą͕ bǇ Ɛię ƌŽǌƉƵƑciłǇ͕ dŽdaj mƵƐǌƚaƌdę i 
ƐƚŽƉniŽǁŽ ǁleǁaj Žlej͕ całǇ cǌaƐ mieƐǌając͕ bǇ ƉŽǁƐƚał emƵlƐǇjnǇ ƐŽƐ͘ 
 
ϲ PŽkƌſj kacǌkę ǁ ƉlaƐƚeƌki ;mięƐŽ ƉŽǁinnŽ bǇć lekkŽ ƌſǏŽǁe ǁ ƑƌŽdkƵͿ͕ dŽdaj dŽ miƐki ǌ ƐŽƐem 
ƌaǌem ǌ ƉŽdaƌƚą dłŽńmi lƵb ƉŽkƌŽjŽną Ɛałaƚą lŽdŽǁą͕ ƌƵkǁią i kaǁałkami jabłek͕ wymieszaj, podawaj. 
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Biała kapusta z 
kiełkami soi i 
pomidorami 
 

 
 

Skáadniki:  

x 1/2 małej główki młodej białej kapusty 
x 100 g kiełków soi (mogą byü z puszki) 
x 1 papryczka chilli 
x 3 łyĪki oleju słonecznikowego 
x 1 łyĪka octu winnego 
x 1 łyĪeczka suszonej bazylii 
x 1/2 małej cebulki 
x przyprawy: sól, pieprz 

Sposyb pr]\r]ąd]ania:  

KapustĊ pokrój w cienkie paseczki. Kiełki przepłucz, osusz i dodaj do kapusty – wymieszaj. 
CebulkĊ obierz i drobno posiekaj, przełóĪ do miseczki. PapryczkĊ oczyĞü z pestek i drobno 
posiekaj, dodaj do cebulki. NastĊpnie wszystko zalej olejem i octem. Dodaj suszoną bazyliĊ 
oraz pieprz i sól do smaku. Sos wymieszaj z kapustą i kiełkami. Podawaj do miĊs. 
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Napoje 
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Drink ananasowy z 
pomelo i cytryny z 
lodem 
 

x  

Składniki͗  

x 3 pomelo 
x Ъ l soku ananasowego 
x gaƌƑć liƐƚkſǁ mięƚǇ 
x ƐŽk ǌ Ъ cǇƚƌǇnǇ 
x kostki lodu 

SpoƐób pƌǌǇƌǌądǌania͗  

Pomelo obierz, a nastĊpnie wrzuü kawałki pomelo do sokowirówki i wyciĞnij sok. 
 
Do szklanek rozlewaj sok z pomelo pół na pół z sokiem ananasowym. Na koniec dodaj listki 
miĊty i po 6 kostek lodu na szklankĊ. Podawaj od razu. 
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MroĪona herbata owocowa 

 

Składniki͗  

x ϯ ƚŽƌebki heƌbaƚǇ ŽǁŽcŽǁej ;najleƉiej Ž ƐmakƵ malinŽǁǇm͕ ƚƌƵƐkaǁkŽǁǇm i ŽǁŽcſǁ 
leƑnǇchͿ 

x Ϯ łǇǏki ƐŽkƵ ƚƌƵƐkaǁkŽǁegŽ 
x kilka truskawek 
x kilka malin 
x kruszony lſd 
x 1 l wody 

 
SpoƐób pƌǌǇƌǌądǌania͗  

HerbatĊ zaparz w 1 l gorącej wody, dodaj sok truskawkowy, wymieszaj i ostudĨ. Przed 
podaniem dodaj do napoju ĞwieĪe, oczyszczone owoce i pokruszony lód. MoĪesz teĪ 
udekorowaü napoje listkiem miĊty.  

 
 

 

 

 

 

 



 
42 

 

Lemoniada cytrusowo-miĊtowa 

 

Skáadniki 

x 1 limonka 
x 1 cytryna 
x 1 pomaraĔcza 
x 3 gałązki ĞwieĪej miĊty 
x 50 ml płynnego miodu 
x 50 g cukru 
x 24 kostki lodu 
x woda Ĩródlana 

 
 

Sposyb pr]\r]ąd]ania:  

Cytrusy umyj starannie w ciepłej wodzie. Opłucz gałązki miĊty. Pokrój owoce w cienkie 
plasterki. OdłóĪ kilka plasterków, pozostałe włóĪ na dno ok. półtoralitrowego dzbanka, zalej 
miodem i zasyp cukrem. Drewnianą łyĪką ugnieü plastry cytrusów z cukrem i miodem. 
Odstaw dzbanek na 10 minut. Po tym czasie dołóĪ pozostałe plastry owoców i listki miĊty. 
Owoce zasyp kostkami lodu. Uzupełnij dzbanek wodą Ĩródlaną i wymieszaj.  
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Napyj br]oskwiniowo-kokosowy 

 

Składniki͗  

x 5 połówek dobrze schłodzonych brzoskwiĔ z puszki  
x 150 ml schłodzonego mleczka kokosowego 
x 4–5 kostek lodu 
x ewentualnie zimna woda gazowana (ok. 50 ml) 

SpoƐób pƌǌǇƌǌądǌania͗  

Połówki brzoskwiĔ zmiksuj z mleczkiem kokosowym (moĪesz teĪ wykorzystaü mleko ze 
ĞwieĪego kokosa). Przelej zawartoĞü do szejkera, dodaj kostki lodu i potrząsaj aĪ kostki lodu 
siĊ rozkruszą. Podawaj z melisą i kawałkami brzoskwiĔ. MoĪesz takĪe wykonaü 
delikatniejszą wersjĊ tego napoju i dodaü ok. 50 ml wody gazowanej. 
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Kruszon owocowy 
bez alkoholu 
 

Skáadniki:  

x ƑǁieǏe lƵb mƌŽǏŽne ŽǁŽce͗ gaƌƑć 
malin͕ gaƌƑć ƚƌƵƐkaǁek͕ gaƌƑć jeǏǇn͕ 
gaƌƑć bŽƌſǁek 

x ϯ bƌǌŽƐkǁinie ;mŽgą bǇć ǌ puszki) 
x 1 cytryna 
x 1 limonka 
x 6ʹ ϴ liƐƚkſǁ mięƚǇ 
x 1/2 l soku ananasowego 
x 1/2 l wody mineralnej lekko gazowanej 
x kostki lodu 

Sposyb pr]\r]ąd]ania:  

CytrynĊ i limonkĊ pokrój w plasterki, a plasterki na 4 czĊĞci. Brzoskwinie pokrój w üwiartki. 
Do naczynia ponczowego (moĪe byü teĪ duĪy dzban) wrzuü wszystkie owoce, ĞwieĪe listki 
miĊty oraz kostki lodu. Wlej sok ananasowy i wodĊ mineralną. 
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NOTATKI 
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