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Jadtospis harc-grillowy

Dtugi weekend to swietnha okazja do spedzenia
czasu na tonie natury i wspdélnego grillowania.
Warto zadba¢ o odpowiednie produkty, z ktérych
przygotujecie pyszne potrawy. Zanim jednak
wybierzecie sie na zakupy, przeczytajcie nasz
poradnik i zobaczcie jakie menu przygotowalisSmy dla
Was.

" Poradnik grillujgcego:
'fnie kupuj gotowych marynat i doprawionych mies,
przygotuj je w domu. Zajmie to tylko chwile,
a mieso bedzie o wiele lepsze niz to prosto z
marketu,

"fgrilluj ryby - zawierajg drogocenne sktadniki
odzywcze, a podane prosto z rusztu smakujg
wysmienicie,

¢wybieraj Swieze warzywa - sezon na nie wiasnie ™
trwa. Mozesz z nich przygotowac¢ kolorowe satatki,
dodatki do grillowanych mies, a takze samodzielne dania,

nie zapominaj o napojach - zamiast stodkich, kolorowych i gazowanych napojéw wybierz wode -
ktéra nie tylko nawadnia, oczyszcza, ale réwniez poprawi Twoje trawienie! Wode smakowg warto
przygotowac¢ w domu - wrzué do dzbanka plasterki cytryny, pomaranczy i listki miety.

Pomysty na majéwkowe menu ponizej

1. I Suréwka ze swiezej kapusty

Sktadniki:

1 duza gtéwka kapusty

2 marchewki

2 jabtka

1 cebula

sol, pieprz

tyzka soku z cytryny

2 tyzki oleju

Przygotowanie:

Wszystkie warzywa doktadnie umyj i osusz. Kapuste posiekaj drobno, marchewki z jabtkami zetrzyj
na tarce o grubych oczkach (skrop na koniec jabtka sokiem z cytryny, by nie $ciemniaty), a cebule

pokréj w kostke.

Wymieszaj wszystkie warzywa i przypraw wedtug uznania. U nas proporcje wyglgdaty mniej wiecej
tak: spora szczypta soli, pét tyzeczki pieprzu, tyzka soku z cytryny i 2 tyzki oleju. Suréwka smakuje

najlepiej gdy postoi godzine i wszystkie smaki sie przegryza.

2. ’Mieso - szasztyki drobiowe z cukinig
Sktadniki:

podwajny filet z kurczaka
1 spora cukinia

1 czerwona papryka

2 cebule

Marynata do warzyw:

3 tyzki oliwy z oliwek

sok z potowy cytryny
tyzka miodu

sol, pieprz

zgbek czosnku
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Marynata do miesa:

2 tyzki oliwy z oliwek

1 tyzeczka kurkumy

1 tyzeczka suszonego oregano

1/2 tyzeczki ostrej papryki

sol, pieprz

*dodatkowo - patyczki do szasztykéw

Przygotowanie:

Mieso z kurczaka pokrdj w kostke. W misce wymieszaj oliwe i przyprawy do marynaty (kurkume,
oregano, ostrg papryke, sol i pieprz). Kurczaka obtocz w marynacie. Odstaw na troche, zeby sktadniki
sie potgczyly.

Przygotuj warzywa i marynate - oliwe wymieszaj z sokiem z cytryny, przecisnietym czosnkiem, miodem,
solg i pieprzem. Cukinie (ze skérka) pokrdj w plastry, papryke w wieksze kawatki, cebule w grube plastry
(tak, zeby dato sie jg nadzia¢ na patyczki). Przet6z warzywa do miski z marynatg, dobrze wymiesza; i
odstaw, podobnie jak mieso, zeby sktadniki sie przegryzty.

Przygotuj szasztyki - na patyczki nadziewaj na przemian: kurczaka, cukinie, papryke i cebule, zeby
wypetnity patyczek prawie do samego konca (zostaw wolne brzegi, zeby mozna byto szasztyk ztapac).
Kfadz na dobrze rozgrzanym ruszcie i smaz okoto 15 min, az mieso straci surowo$c¢, zarumieni sie, a
warzywa zmiekna.

3. <I'-)Vege grillowanie - burgery z pieczarek

Sktadniki na 2 vegeburgery:

zgbek czosnku

2 tyZki oleju

sok z potéwki cytryny

4 kapelusze pieczarek - wybierz te wicksze

1 cebula

2 bulki

4 suszone pomidory lub 1 $wiezy pomidor

2 ogérki kiszone

Przygotowanie:

Przygotuj marynate do pieczarek. Wymieszaj w misce 2 tyzki oleju z pokrojonym czosnkiem, szczyptg
soli, pieprzem i sokiem z cytryny. Kapelusze pieczarek oczys¢, obierz i widéz do sosu, wymieszaj i
odstaw na kilka minut. Cebule obierz i pokréj w grube plastry.

Potdz pieczarki na rozgrzanym grillu, smaz 15 minut, przewracajgc co jaki$ czas, az zrobig sie lekko
brazowe. W czasie gdy pieczarki bedg sie smazyty na grillu, potéz réwniez plastry cebuli, przewracaj i
zdejmij, gdy sie mocno zarumieni. Butki przekrdj na pét i utdz na ruszcie. Grilluj 2-3 minuty, uwazaj,
zeby sie nie spality.

Zabierz sie do ztozenia hamburgeréw. Na butkach potdéz pomidory pokrojone w plastry, pieczarki,
cebule, a na samym koncu plasterki ogérkéw kiszonych. Jesli lubisz, polej vegeburgery keczupem.

4. Deser - grillowany banan z czekolada

Sktadniki:

4 Swieze banany

tabliczka gorzkiej czekolady

Przygotowanie:

Banany ze skorkg natnij wzdiuz, staraj sie nie przecig¢ do konca. Zalezy nam na tym zeby powstaty
kieszonki. W naciecia powkfadaj kostki gorzkiej czekolady (3-4 na banana). Banany potéz na grillu,
nacieciem do gory. Po okoto 20 minutach banany powinny zmiekngé, ale obserwuj ruszt, zeby sie nie
spality. Zdejmij z grilla i zajadaj.

#lodzkadbapozdrowie #lodzkagotuje #lodzkainspiruje #harcujzdrowo #jemzdrowo #emmadrze #niw
#rohis #grill #majowka #wege #nonwege



