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warzywa




Grillowana

cukinia
Skladniki:
e cukinia,
e 0l
e Dpieprz,
e bazylia

Sposob przyrzadzenia:

Kroimy cukini¢ wzdluz na centymetrowe plasterki, nie obierajac jej. Kazdy plasterek
oprészamy przyprawami. Zostawiamy na pot godziny, a nastgpnie grillujemy. Nalezy ja
opiekac, az bedzie migkka 1 nabierze ztocistego koloru.




Szparagi
grillowane

Sktadniki:

e 2 peczki zielonych szparagdw
e oliwa do skrapiania szparagéw

Sos:

e 1 szalotka

e 11/2 tyzki octu jabtkowego
e 1 tyzeczka musztardy dijon
e 1 lyzeczka miodu

e 100 ml oliwy

e s0l, pieprz

Sposdb przyrzadzania:
Szparagi umyj, odtam zdrewniate konce, przetéz do duzej miski i skrop oliwg. Wymieszaj i roztéz na
grillu. Piecz ok. 10 min, przekfadajac.

Szalotke drobno posiekaj, dodaj tyzeczke musztardy dijon, ocet jabtkowy, miéd i oliwe. Sos doktadnie
wymieszaj trzepaczka. Szparagi roztdéz na talerzu i polej sosem.




Faszerowana papryka z grilla

Skladniki:

2 duze papryki czerwone
2 duze papryki zotte

200 g pieczarek

100 g masta

2 $rednie cebule

4 peczka natki pietruszki
przyprawy: sol, pieprz

Sposéb przyrzadzania:
Cebule pokrdj w drobng kosteczke i smaz na roztopionym masle. Do zeszklonej cebuli dodaj
pokrojone w plasterki pieczarki i smaz jeszcze przez ok. 5 min. Pod koniec smazenia dodaj

posiekang natke pietruszki.

Papryke przetnij wzdluz, wyciagnij gniazda nasienne i faszeruj przygotowanym wczesniej
farszem. Grilluj przez ok. 15-20 min na stabym zarze.




Grillowany
baklazan z
serowym farszem

Skladniki:

1 baktazan

100 g sera typu lazur

150 g sera typu feta

1 tyzeczka soli

przyprawy: po 1/2 tyzeczki granulowanego czosnku, cebuli, oregano, bazylii,
tymianku, papryki i rozmarynu

Sposdéb przyrzadzania:

Baktazana umyj i pokr6j wzdtuz na plastry grubosci ok. 7 mm. Kazdy plaster oprosz sola z
obu stron i 0d16z na pdétmisek na ok. 10 minut. W tym czasie pokrusz i wymieszaj sery. Ziota
wsyp do mozdzierza i lekko kruszac, wymieszaj. Wyciagnij plastry baktazana z powstatego
ptynu, oprész mieszanka ziot 1 grilluj z obu stron na lekko rumiano. Grillowane plastry
posmaruyj pastg z seréw i zwin w ruloniki. Przed podaniem nadziej baktazanowe roladki na
patyczki do szaszlykéw 1 podgrzej krotko na mocno rozgrzanym grillu.




Pieczarki faszerowane szpinakiem i
serem plesniowym

Skladniki:

10 pieczarek

400 g mrozonego szpinaku w lisciach
150 g sera plesniowego typu lazur

3 tyZki masta

Sposob przyrzadzania:

Szpinak przed rozpoczeciem przygotowania potrawy rozmroz. Ser plesniowy utrzyj widelcem
na jednolita mase¢. Rozmrozony szpinak doktadnie odcis$nij i wymieszaj z pokruszonym
serem. Pieczarki obierz i nafaszeruj doktadnie serowo-szpinakowa masg.

Dla kazdej pieczarki przygotuj kawatek folii aluminiowej wysmarowany mastem. Kazda
pieczarke z osobna zawin doktadnie w foli¢ i od razu pot6z na mocno rozgrzanym grillu na
ok. 10 minut. Po tym czasie pieczarki wytoz z folii na talerz i od razu podawa;.




owocCe




Grillowane
awokado

Sktadniki:

1 dojrzate awokado

8 pomidorkow koktajlowych
1 mata czerwona cebula
kilka listkow $wiezej bazylii
20 ml soku z cytryny

30 ml oliwy z oliwek
przyprawy: sol, pieprz

Sposob przyrzadzania:

Awokado umyj i1 przekrdj na pot. Pozbadz si¢ pestki, a nastepnie skrop obydwie potowki
owocu sokiem z cytryny i posmaruj tyzeczka oliwy. Awokado pot6z na §rednio rozgrzanym
grillu przecigciem do dotu na 5—-6 minut.

W tym czasie pokrdj w plasterki pomidorki i cebule. Dopraw pieprzem, solg i pozostata
oliwa. Zdejmij awokado z grilla i wypelnij zaglebienia po pestce przygotowanymi
pomidorkami. Na wierzchu potoz kilka listkow $wiezej bazylii. Podawaj na ciepto.
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Grillowane plastry ananasa

- 3 A

Sktadniki:

e 8 plastréw ananasa z puszki
e 8 truskawek sredniej wielkosci

Sposdéb przyrzadzania:

Odsaczone plastry ananasa ktadz na ruszcie grilla i smaz przez ok. 2 minuty z kazdej strony.
Po usmazeniu ananasy uktadaj na talerzu ktadac w ich srodkach truskawki.
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owocowe

Skladniki

Grillowane szaszlyki

e Y dojrzatego ananasa

e 2 dojrzate banany

e 2 dojrzate, ale twarde gruszki

e 4 dojrzate, ale twarde figi

e 2 dojrzate, ale twarde brzoskwinie
e sokz1cytryny

o 4Atyzeczki cukru

e owoce miechunki, do dekoracji

e Coulis malinowo-pomaranczowy
e 225gmalin

e starta skorkaisok z % pomaraniczy
o 1% tyzki cukru, lub do smaku

Sposadb przygotowania

Namoczy¢ 8 bambusowych patyczkéw do szasztykdw w zimnej wodzie na 20 minut.
Przyrzadzié coulis. Rozgnies¢ maliny ze skérka pomaranczy, z sokiem i cukrem na purée w
blenderze lub robocie kuchennym. Mozna przetrze¢ purée przez sitko, aby usungé pestki malin.
Sprébowac sosu i dodac cukru, jesli potrzeba. Odstawic.

Nagrzac grill. Przygotowac ananasa, banany, gruszki, figi i brzoskwinie. Obrag¢, jesli trzeba, i
podzieli¢ na kawatki wielkosci kesa. Nadzia¢ owoce na namoczone patyczki. Uktada¢ je na
przemian, zeby ciekawie i kolorowo wygladaty.

Pokropié szasztyki potowg soku z cytryny i cukru. Grillowac¢ 3—4 minuty lub az lekko sie
przyrumienig. Odwréci¢ na drugg strone, skropic resztg soku i cukru. Grillowa¢ 3 minuty lub az
druga strona sie przyrumieni, a cukier skarmelizuje.

Obrac owoce miechunki z ostonek, aby wygladaty jak kwiaty z owocem zamiast srodka.
Potozy¢ po 2 szasztyki na kazdym talerzu, polaé coulisem, udekorowa¢ owocami miechunki i
podawac gorace.
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Grillowane
jabtka
nadziewane
rabarbarem
i zurawing

Skladniki:

e 6 jabtek (Srednich), umytych

e 500 g rabarbaru, umytego, obranego, pozbawionego koricowek, pokrojonego w 1-
centymetrowe kawatki

o 2tyzki masta

e 100 g suszonej zurawiny

e 70 g cukru trzcinowego

e 1 opakowanie cukru wanilinowego

e 1 ptaskatyzeczka cynamonu
Przygotowanie

Scinamy gorng czes¢ jabtka (ok. 0,5 cm) i za pomoca tyzki do wydrazania usuwamy gniazda
nasienne oraz czg¢$¢ migzszu (pozostawiamy Scianki o grubosci ok. 0,5 cm). Wydrazony
migzsz przektadamy do osobnego naczynia.

Potowe rabarbaru wrzucamy na patelni¢ z mastem, cukrem trzcinowym, cukrem
wanilinowym, zurawing oraz z wydragzonym migzszem jablek. Cato$¢ prazymy pod
przykryciem ok. 10-12 minut do momentu, az rabarbar zacznie si¢ rozpada¢. Zdejmujemy z
ognia, do podsmazonego farszu dodajemy pozostala czg$¢ rabarbaru oraz cynamon,
mieszamy. Odstawiamy na bok pod przykryciem na okoto 10 minut. Tak przygotowanym
nadzieniem catkowicie wypetlniamy wydrazone jabitka.

Nafaszerowane jablka zawijamy w foli¢ aluminiowa, kazde jablko zawijamy w osobny
kawatek folii, nadajac mu ksztatt cukierka. Zawinigte jabtka uktadamy na ruszcie rozgrzanego
grilla. Grillujemy mniej wigcej przez 15 minut pod przykryciem. Nastepnie grillowane jabtka
zdejmujemy z grilla i podajemy.
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Grillowane, faszerowane
jablka

Skladniki

po 1/2 szklanki muesli

maki 1 brazowego cukru

1/4 tyzeczki cynamonu

5-7 dag masta pokrojonego na kawateczki

1/2 szklanki posiekanych wtoskich orzechow

4 winne, przekrojone na potowki i bez gniazd nasiennych jabtka
2 tyzki stopionego masta

1/2 szklanki gestej (36-proc.) $§mietany

Sposob przygotowania

Wymieszaj muesli z maka, brazowym cukrem i cynamonem. Dodaj masto, rozetrzyj palcami,
tak aby powstata kruszonka. Dodaj orzechy i odt6z. Posmaruj jabtka (po stronie przecigcia)
stopionym mastem. Grilluyj 20 minut. W potowie czasu pieczenia odwrdé¢ owoce. Gotowe
zdejmij z grilla i posyp cynamonowo-orzechowa kruszonka. Grilluj jeszcze 6 minut, udekoruj
$mietang.
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drob




Szaszlyczki
drobiowe

Skiadniki :

2 filety z kurczaka

2 kolorowe papryki

cebula

cukinia

tyzka koncentratu
pomidorowego

2 tyzki naturalnego jogurtu
oliwa z oliwek

ocet

zabek czosnku

e oregano, bazylia, tymianek, rozmaryn, suszona pietruszka, sol, pieprz

Sposéb przyrzadzenia:

Cebule, migso, cukini¢ i papryke kroimy na kawalki. Z oliwy, zmiazdzonego czosnku, octu,
koncentratu pomidorowego, jogurtu i przypraw robimy marynate. Mieszamy jg z mi¢sem,
papryka, cukinig i cebulg i marynujemy minimum przez godzing. Nastepnie, na patyczki do
szasztykow, naktadamy na przemian cebule, mi¢so 1 papryke. Pieczemy w piekarniku (180
stopni) przez okolu 20 minut, obracajac je co jaki$ czas.

Tak przyrzadzone szasztyczki mozemy poda¢ w ryzem, dowolng surowka, badz ulubiong
salatka.
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Piersi kurczaka z
ananasem

Skladniki:

6 piersi z kurczaka

6 plastrow ananasa

sol

1/4 szkl. oleju

1/2 szklanki zalewy z ananasow
2 tyzki sosu sojowego

e lyzka miodu

e przyprawa do dan orientalnych

Sposob przygotowania:

Migso umy¢, osuszy¢, natrze¢ sola. Z oleju, zalewy, sosu sojowego, miodu przyrzagdzamy
marynat¢. Dodajemy przyprawe orientalng. Piersi doktadnie faczymy z marynata, odstawiamy
do lodowki na okoto 3 godziny. Po tym czasie piersi grilluyjemy na goragcym ruszcie, obracajac
co jaki$ czas i smarujagc marynatg. Pod koniec pieczenia uktadamy plaster ananasa.
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Palki z kurczaka z
grilla

Skladniki:

e 12 patek z kurczaka (podudzia)
e 1/3 szklanki jogurtu naturalnego
e 4 lyzek sosu tabasco

e 4 tyzki oliwy

e 1cebula

e 3 zabki czosnku

e szczypta cynamonu, sol, pieprz

Sposob przygotowania:

Migso doktadnie umy¢, osuszy¢, natrze¢ solg i pieprzem. Wtozy¢ do pojemnika i odstawi¢ w
chtodne miejsce.

Przygotowac marynate. Jogurt wymieszaé z tabasco i1 oliwg. Doda¢ posiekang cebulg i
przeci$nigte przez praske zabki czosnku. Doprawié szczypta mielonego cynamonu, solg i
pieprzem.

Kazdy kawatek kurczaka posmarowa¢ marynatg i odstawi¢ do lodowki na 2 godziny.
Grillowa¢ przez 20-30 minut, czesto odwracajgc 1 smarujgc marynatg.
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Skladniki:
4 kacze piersi

Marynata:

150 ml ciemnego sosu sojowego

4 tyzki oliwy z oliwek

gatgzka rozmarynu

galazka tymianku

2 zabki czosnku, drobno posiekane

Sos:
200 g sliwek
100 ml miodu

Przygotowanie:

Wymieszaj sos sojowy z oliwg z oliwek, dodaj rozmaryn, tymianek i czosnek. Zalej marynata
piersi 1 zostaw na 20 minut. Rozgrzej grill. Wyjmij piersi z marynaty 1 potdz na grillu na 5-6
minut. Piecz, az zrobig si¢ rozowe. Przet6z migso do naczynia zaroodpornego. Rozgrzej
piekarnik do 180°C. Wymieszaj §liwki, sos sojowy 1 midd. Wlej sos do naczynia z piersiami.
Piecz wszystko przez 30-40 minut. Pestki ze $liwek powinny opas¢ na dno naczynia. Pokroj
piersi na plastry 1 ut6z na talerzu. Polej mig¢so sosem.
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Grillowane skrzydelka

Skladniki:

1 kg skrzydetek

50 ml syropu klonowego

3 zabki czosnku

40 ml sosu sojowego

2 tyzeczki papryki stodkiej w proszku
1/2 tyzeczki pieprzu cayenne

20 ml oleju stonecznikowego

4 galazki natki pietruszki

Sposéb przyrzadzania:
Skrzydetka umyj i odetnij z kazdego najmniejsza czgs¢ skrzydetka. Przet6z do miski.

W drugiej misce wymieszaj sos sojowy z syropem klonowym 1 posiekanym czosnkiem. Dodaj
jeszcze papryke w proszku, pieprz cayenne, olej oraz potowe pokrojonej natki pietruszki.
Wszystko wymieszaj i zalej marynatg skrzydetka. Przyprawy dobrze powcieraj w migso i
odstaw do lodowki do marynowania na ok. 12 godzin, a najlepiej na caty dzien.

Na rozgrzanej kratce grilla ut6z skrzydetka i opiekaj na $rednim poziomie, az si¢ zrumienig z
kazdej strony. W mig¢dzyczasie smaruj skrzydetka marynatg. Ugrillowane przet6z na okragty
potmisek lub miske, uktadajac dekoracyjnie w okrag. Beda si¢ wtedy tadnie prezentowaty. Na
koniec posyp pozostalg natka pietruszki.
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Sola z grilla
Skladniki:

o 0 filetéw z soli,

e 4 lyzki rozgrzanego masta
(konsystencja $mietany),

e s0l, pieprz,

e sokz1 cytryny

Sposob przygotowania:

Rybe optukaé, osuszy¢ i posmarowac z obu stron roztopionym mastem, oproszyc¢ sola i
pieprzem, utozy¢ na rozgrzanym grillu, piec po 4 minuty z kazdej strony. Nast¢pnie przetozy¢
na rozgrzany péimisek i obficie skropi¢ sokiem z cytryny.

22



Grillowana makrela

Skladniki:
e 4 makrele
e 1 cebula
e maslo

e 10 tyzek oleju
e 2 zabki czosnku
o natka pietruszki

e 5ok z cytryny
e s0l, pieprz

Sposob przygotowania:

Z oleju, pokrojonej w kostke cebuli, natki pietruszki, soli 1 pieprzu robimy marynate.
Wktadamy do niej ryby, przykrywamy i odstawiamy do lodowki na godzing.

Masto rozcieramy, przyprawiamy sokiem z cytryny, dodajemy przecisnigty przez praske
czosnek 1 formujemy wateczek 1 odstawiamy do lodowki.

Kazda ryb¢ z odrobing marynaty wktadamy do folii aluminiowej, zwijamy, zeby cala ryba
byta zakryta. Pieczemy na grillu przez okoto 25 minut.
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Grillowany losos

o
Skladniki: e vt
- -,..& e

. . o L 'v:',' v" r, ¢ TR 2 -
e 4 dzwonka z tososia i na Pr7 - R ot <N i
) B e s iy M o R R [,

marynate: et o : o N
o gar$¢ natki pietruszki A% e S

o zgbek czosnku 2 :

e po lyzeczce oregano, pieprzu,

chili -
e 50l do smaku
e 4 lyzki oliwy z oliwek

Sposéb przygotowania:

Wszystkie sktadniki marynaty doktadnie potaczy¢ i rozsmarowac na dzwonkach lososia z obu
stron. Przykry¢ folig spozywcza i wlozy¢ do lodowki na kilka godzin. Lososia wyjac z
lodowki 1 uktada¢ na grillu. Piec kilka minut z obu stron.
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Grillowany pstrag na ostro

| b2

Skladniki:

e 2 male pstragi

e 2 lyzki masta

e 2 lyzki oliwy z oliwek

e sok z1/2 cytryny

e 2 lyzki listkow kolendry

e olej do smarowania rusztu

e przyprawy: sol, pieprz czarny, chili, papryka ostra, czosnek granulowany, oregano,
pieprz cayenne

Sposoéb przyrzadzania:

Pstraga oczy$¢, umyj i1 osusz za pomocg r¢cznika papierowego. Skrop cytryng oraz oliwg na
zewnatrz 1 wewnatrz ryby. Oprosz solg i pieprzem (z wierzchu i wewnatrz) oraz posyp tylko z
wierzchu mieszanka przypraw: chili, ostrej papryki, czosnku granulowanego, oregano i
pieprzu cayenne. Przed potozeniem pstraga na ruszt, do wnetrza ryby wtoz gatazke kolendry i
1 tyzke masta. Mozesz naciaé skore pstraga kilka razy w poprzek. Posmaruj olejem koszyk do
pieczenia i wt6z do niego rybe¢. Nastgpnie potdz go na ruszcie nad zarem i grilluj rybe po 5-6
min z kazdej strony az si¢ zarumieni. Wyt6z pstraga na potmisek, posyp listkami kolendry 1
podawaj.
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LososS na
grillowanych
warzywach

Skladniki:

1 opakowanie tososia norweskiego w marynacie
1 cukinia

1 baktazan

1 czerwona papryka

1 z6tta papryka

1 zielona papryka

8 pomidorkow koktajlowych
2 tyzki natki pietruszki

kilka listkow bazylii

4 tyzki oliwy z oliwek

1 tyZka octu winnego
przyprawy: sol, pieprz

Sposdb przyrzadzania:

Warzywa umyj i osusz. Baklazana i cukini¢ pokrdj na plastry. Z papryk usun gniazda
nasienne 1 pokroj w ¢wiartki. Pomidory przekroj na pot. Warzywa opiekaj na grillu z dwoch
stron przez okoto 8 minut. Przet6z do miski i posyp posiekanymi ziotami. Przygotuj sos z
oliwy, octu, soli 1 pieprzu, polej nim warzywa.
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sery




Grillowany
camembert

Skladniki:

e 4 sery plesniowe naturalne
camembert
e 4 lyzki konfitury z Zurawiny

Sposob przygotowania:

Sery upiec na grillu, az miejscami zbrgzowiejg. Na upieczone sery nalozy¢ po tyzce zurawiny.
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Grillowany
oscypek

Skladniki:

e 2 duze oscypki
o konfitura z borowek

Sposob przygotowania:

Oscypki pokroi¢ na kawatki o grubosci ok. 1 cm. Utozy¢ na tacce aluminiowej i piec okoto 2
minut z kazdej strony. Na kazdy upieczony kawalek wytozy¢ konfitur¢ z boréwek.
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Grillowana feta

Skladniki:
o ser feta
e oliwa z oliwek
o pomidorki koktajlowe
e oregano, pieprz kolorowy

Sposob przygotowania:

Ser feta pokroi¢ na plastry grubosci ok. 1 cm. Utozy¢ na folii aluminiowej. Pomidorki
koktajlowe bardzo drobno pokroi¢, potozy¢ na fecie, posypa¢ oregano, pieprzem i skropié

oliwg. Przykry¢ folia i1 piec na grillu ok. 10 minut.
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Grillowany ser pleSniowy zawiniety w
tortille

Skladniki:

e 200 g sera plesniowego camembert

4 placki tortilli

1/3 szkl. zmiksowanych listkéw ziot: pietruszka, bazylia, tymianek
3 tyzZki oliwy z oliwek

kilka gatazek szczypioru

olej do posmarowania rusztu

oliwa do posmarowania tortilli z wierzchu

przyprawy: sol i pieprz

Sposob przyrzadzania:

Ser pokrdj w paski ok. 2 cm. Ziota umyj i osusz, zmiksuj wraz z oliwg na gltadka mase, a
nastepnie przypraw solg i pieprzem. Plastry sera ut6z na tortilli, posmaruj ziotami i zawin.
Pokryj z wierzchu oliwa z oliwek 1 zawiaz szczypiorkiem. Grilluj na naoliwionym ruszcie po
ok. 5 min z kazdej strony az ser si¢ roztopi.
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BagietKki
grillowane z
pasta z sera
camembert

Skladniki

120 g sera camembert

40 g masta

2-3 galazki natki pietruszki

2 g papryki w proszku

1 mata bagietka

1/2 peczka cienkiego szczypiorku
10 ziaren kminku

przyprawy: sol, pieprz

Sposob przyrzadzania:

Ser camembert pokrdj na mate kawatki i przet6z do miski. Dodaj miekkie masto. Za pomoca
widelca rozgnie¢ ser z mastem. Przypraw sola, pieprzem oraz stodka papryka. Posiekaj natke
pietruszki 1 pokroj szczypiorek, a nastepnie dodaj do masy serowej. Na koniec pognieé
drobno kminek i tez wymieszaj z masa.

Bagietke natnij tak, jak kroi si¢ kromki, ale nie przecinaj do konca. Rozchyl kromki 1
pomiedzy wtdz masg serowa. Docis$nij kromki do siebie. Zawin bagietke w foli¢ aluminiowa i
wstaw na ruszt. Opiekaj pieczywo powoli 1 regularnie, co kilka minut przewracaj na rozne
strony. Beda gotowe po ok. 15 minutach.

Bagietki wyjmij z folii i1 przet6z na poéimisek. Do dekoracji dobre beda gatazki natki
pietruszki.
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Bruschetta z grilla

Bruschetta, czyli grzanka z czosnkowa
oliwa, aromatycznymi ziolami i
mieszanka Swiezo pokrojonych

pomidorow, to tradycyjna przystawka

we wloskiej kuchni. Idealna jako
przystawka na letnie przyjecia.

Skladniki:

o bagietka, 2 zabki czosnku, oliwa extra virgine
e 4 dojrzate pomidory

e 3 zabki czosnku

e 4 lyzki oliwy extra virgine

e $wieza bazylia

e s0l, pieprz

Sposéb przygotowania:

Pomidory pokroi¢ w kosteczke. Doda¢ drobno posiekane zabki czosnku i posiekane listki
bazylii.
Skropi¢ wszystko oliwa z oliwek 1 doprawic solg i1 pieprzem do smaku, wymieszac.

Kromki bagietki posmarowac oliwg z oliwek 1 upiec z obu stron w na grillu. Pomidory
uktada¢ na upieczonych kromkach chleba. Udekorowa¢ listkami bazylii i natychmiast
podawac.
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Satatka z grillowanym kurczakiem,
cukiniami i pesto

-t

Skladniki:

pesto:

2 filety z kurczaka

1 czerwona papryka

2 cukinie

3 tyzki oliwy z pierwszego tloczenia
$wiezo wycisnigty sok z 1 cytryny
gar$¢ rukwi (rukoli)

e 2 tyzki gotowego zielonego sosu pesto
e grubo mielony czarny pieprz
e SOl

Sposob przyrzadzania:

Piersi kroimy wzdtuz na potowki.

Cukinie kroimy wzdtuz na plastry, papryke na ¢wiartki.

Wszystko wktadamy do miski, zalewamy oliwg, sokiem z cytryny, doprawiamy solg i pieprzem,
mieszamy, odstawiamy na kilka minut.

Uktadamy kurczaka na ruszcie, po chwili doktadamy cukinie i kawatki papryki, pieczemy z obu
stron, az wszystko sie zrumieni i zmieknie.

Uktadamy na potmisku kawatki upieczonego miesa i jarzyn, przektadajac rukola, polewamy
pesto, i podajemy.
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Salata z
baklazanem i
orzechami
laskowymi

Skladniki:

50 g masta

baktazan

100 g orzechow wioskich
1 tyzeczka soli

1 opakowanie miksu satat

Sos:

3 tyZki biatego octu winnego
2 tyzeczki musztardy Dijon

1 szalotka lub cebulka dymka
1/2 tyzeczki soli

6 tyzek oliwy z oliwek
pieprz do smaku

Sposob przyrzadzania:

Sktadniki sosu doktadnie mieszamy z drobniutko posiekang szalotkg. Na blaszce do
zapiekania rozpuszczamy masto, rozktadamy umyte i osuszone baktazany i orzechy,
posypujemy sola, mieszamy i stawiamy na grillu. Pieczemy 12—15 minut, az baktazany beda
zlociste.

Na 4 talerzach uktadamy satate, a na niej porcje pieczonych baktazanow i orzechow.
Polewamy sosem i podajemy.
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Satatka z piersi kaczki i jabtek z rusztu w
musztardowym winegrecie

Sktadniki:

o 2 filety z piersi kaczki

e Swiezo zmielony kolorowy pieprz
e 2 duze winne jablka

e $wiezo wycisniety sok z 2 cytryn
e 1/2 gtowki sataty lodowe;j

e 1 op. rukwi (rukoli)

e 2 tyzeczki musztardy typu Dijon
e szczypta cukru

e 100 ml oleju roslinnego

e 50l

Sposob przyrzadzania:

1 Natnij w kratke skdre na piersiach kaczki, starajgc sie nie przecigé miesa, natrzyj kolorowym
pieprzem i solg, odstaw na pét godziny w chtodne miejsce.

2 Jabtka obierz, pokréj w ¢wiartki, pozbaw gniazd nasiennych, pokréj w ésemki, wymieszaj z potowa
soku z cytryny.

3 Na goracy ruszt potdz piersi i piecz, poczynajgc od strony ze skérg. Po przewrdceniu na drugg strone
dotdz na ruszt jabtka i lekko je zrumien z obu stron, zdejmij.

4 Piersi z kaczki odtdz na deske (skdrg do gory) i daj im odpoczaé.

5 W misce wymieszaj reszte soku z cytryny z cukrem i solg, by sie rozpuscity, dodaj musztarde i
stopniowo wlewaj olej, caty czas mieszajac, by powstat emulsyjny sos.

6 Pokrdéj kaczke w plasterki (mieso powinno by¢ lekko rézowe w $rodku), dodaj do miski z sosem
razem z podartg dtonmi lub pokrojong satatg lodowg, rukwig i kawatkami jabtek, wymieszaj, podawaj.
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Skladniki:

1/2 matej gtowki mtodej biatej kapusty
100 g kietkéw soi (moga by¢ z puszki)
1 papryczka chilli

3 tyzki oleju stonecznikowego

1 tyzka octu winnego

1 tyzeczka suszonej bazylii

1/2 matej cebulki

przyprawy: sol, pieprz

Sposob przyrzadzania:

Kapuste pokrdj w cienkie paseczki. Kietki przeplucz, osusz i dodaj do kapusty — wymieszaj.
Cebulke obierz i drobno posiekaj, przetéz do miseczki. Papryczke oczys¢ z pestek 1 drobno
posiekaj, dodaj do cebulki. Nastepnie wszystko zalej olejem i octem. Dodaj suszong bazyli¢
oraz pieprz i sol do smaku. Sos wymieszaj z kapusta 1 kietkami. Podawaj do migs.
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Drink ananasowy z
pomelo i cytryny z
lodem

Sktadniki:

e 3 pomelo

e % | soku ananasowego
e garsc listkdw miety

o sokz % cytryny

e kostki lodu

Sposdéb przyrzadzania:
Pomelo obierz, a nastgpnie wrzu¢ kawatki pomelo do sokowirowki 1 wycisnij sok.

Do szklanek rozlewaj sok z pomelo pét na pét z sokiem ananasowym. Na koniec dodaj listki
migety 1 po 6 kostek lodu na szklankg. Podawaj od razu.
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Mrozona herbata owocowa
‘,'

Sktadniki:

e 3 torebki herbaty owocowej (najlepiej o smaku malinowym, truskawkowym i owocow
lesnych)

e 2 tyzki soku truskawkowego

e kilka truskawek

e kilka malin

e kruszony léd

e 1lwody

Sposéb przyrzadzania:

Herbatg zaparz w 1 1 goracej wody, dodaj sok truskawkowy, wymieszaj 1 ostudz. Przed
podaniem dodaj do napoju §wieze, oczyszczone owoce i pokruszony 16d. Mozesz tez
udekorowac napoje listkiem migty.
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Lemoniada cytrusowo-mietowa

Skladniki

1 limonka

1 cytryna

1 pomarancza

3 galazki Swiezej migty
50 ml ptynnego miodu
50 g cukru

24 kostki lodu

woda zrédlana

Sposéb przyrzadzania:

Cytrusy umyj starannie w cieptej wodzie. Optucz gatazki miety. Pokroj owoce w cienkie
plasterki. Odtoz kilka plasterkéw, pozostate wt6z na dno ok. péttoralitrowego dzbanka, zalej
miodem i zasyp cukrem. Drewniang tyzka ugnie¢ plastry cytrusow z cukrem i miodem.
Odstaw dzbanek na 10 minut. Po tym czasie dot6z pozostate plastry owocow 1 listki migty.
Owoce zasyp kostkami lodu. Uzupetnij dzbanek woda zrédlang i wymieszaj.
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Napaj brzoskwiniowo-kokosowy

Sktadniki:
e 5 potowek dobrze schtodzonych brzoskwin z puszki
e 150 ml schtodzonego mleczka kokosowego
e 4-5 kostek lodu
e ewentualnie zimna woda gazowana (ok. 50 ml)

Sposdéb przyrzadzania:

Potoéwki brzoskwin zmiksuj z mleczkiem kokosowym (mozesz tez wykorzysta¢ mleko ze
swiezego kokosa). Przelej zawarto$¢ do szejkera, dodaj kostki lodu i potrzasaj az kostki lodu
si¢ rozkrusza. Podawaj z melisg 1 kawatkami brzoskwin. Mozesz takze wykonac
delikatniejsza wersj¢ tego napoju i doda¢ ok. 50 ml wody gazowane;j.
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Kruszon owocowy
bez alkoholu

Skladniki:

e Swieze lub mrozone owoce: garsé
malin, gars¢ truskawek, gars¢ jezyn,
gars$¢ borowek

e 3 brzoskwinie (mogg by¢ z puszki)

e 1cytryna

e 1limonka

e 6— 8 listkdw miety

e 1/21sokuananasowego

e 1/2 | wody mineralnej lekko gazowanej

e kostkilodu

Sposob przyrzadzania:

Cytryng 1 limonke pokroj w plasterki, a plasterki na 4 czg¢sci. Brzoskwinie pokr6j w ¢wiartki.
Do naczynia ponczowego (moze by¢ tez duzy dzban) wrzu¢ wszystkie owoce, swieze listki
migty oraz kostki lodu. Wlej sok ananasowy i wode mineralng.
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e Diety redukcyjne

Dietetyka kliniczna
Zywienie kobiet w cigzy
Zywienie dzieci i mtodziezy
e Dieta dla osob aktywnych

:"'. 5 -r g
» ‘:,
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Wizyty stacjonarne,
telefoniczne i wideo

Wizyty telefoniczne lub wideo




NOTATKI
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