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grillowane
ziemniaczki

Sktadniki:
- mate ziemniaczki (20 sztuk)
- olej rzepakowy/oliwa z oliwek (3 tyzki)
- kurkuma (tyzeczka)
- pieprz
- SOl

- tymianek
- majeranek

Przepis:
ziemniaki doktadnie umyj, jesli sg wieksze przekrdj na pot. Podgotuj je
przez 8-10 minut, W tym czasie zmieszaj olej i przyprawy w misce, dodaj

ziemniaki i obtocz w przyprawach. Gotowe ziemniaczki zawin w
spozywczg folie aluminiowag i grilluj okoto 15 minut do uzyskania
odpowiedniej miekkosci. Smacznego!




grillowany tosos

Sktadniki:
- filet z tososia (1 ptat)
- sok z cytryny (kilka kropel)
- SOl
- pieprz
- koperek
- szpinak mrozony rozdrobniony (3 kostki)
- jogurt naturalny (2 tyzki)
- masto (1 tyzeczka)
- zgbek czosnku

Przepis:

pokroj tososia na kawatki, natrzyj solg, pieprzem i skrop sokiem z cytryny.
Odstaw do loddéwki na okoto godzine. W tym czasie dus na patelni masto
ze szpinakiem i przecisnietym przez praske czosnkiem. Jak szpinak sie

rozmrozi dodaj jogurt i mieszaj, aby sie nie sciagt. tososia grilluj okoto 15
min, nastepnie na kilka minut obré¢ go. Mieso powinno byc¢ sprezyste.
Podaj na przygotowanym szpinaku. Smacznego!




baktazan z
warzywami

Sktadniki:
- baktazan (100 g)
-pomidorki koktajlowe (garsc)
- papryka (1/3)

- olej rzepakowy/oliwa (1 tyzeczka)
- ziarna stonecznika (opcjonalnie)
- tymianek (Swiezy lub suszony)
- SOl
- pieprz

Przepis:

przekrdj baktazana na pot, posyp solg i odstaw na 30-45 minut do puszczenia sokow,
nastepnie przetrzyj z wody. Wydrgz jego srodek, tak aby zostawic¢ scianki grubosci 1
cm. Pokroj pomidorki koktajlowe na pot, papryke w kostke, swietnie prezentuje sie

Zzmieszanie roznokolorowych. Mozesz srodek baktazana rowniez pokroi¢ w kostke i
czesc¢ dodac do farszu. Przypraw olejem lub oliwg, tymiankiem, solg i pieprzem. Wto6z
do wydrgzonego baktazana i zawin w spozywczg folie aluminiowa. Grilluj kilka minut z
kazdej strony, az warzywa zmiekng. Na koniec posyp ziarnami stonecznika.
Smacznego!




warzywhna tortilla z
mozarellg

Sktadniki:
- tortilla petnoziarnista
- mix satat ( 3 tyzki)
- pomidor
- papryka (1/3)
- kukurydza (1 tyzka)
- mozarella o zmniejszonej zawartosci
ttuszczu (2 plastry)
- sos pomidorowy (2 tyzki)
- jogurt naturalny (tyzka)
- czosnek (zgbek)

Przepis:
satate, pokrojonego pomidora, papryke i kukurydze wymieszaj razem.
Dodaj pokrojong w kostke mozarelle i ponownie zamieszaj. Sos

pomidorowy i jogurt potgcz, dodaj wycisniety zgbek czosnku i zmieszaj.
Mozna dodac rowniez listek sSwiezej bazylii lub suszonej. Na tortille wytdz
sktadniki i zawin w szczelny kwadrat. i grilluj z kazdej strony kilka minut.

Smacznego!




ostre udka z
kurczaka

Sktadniki:
- udko z kurczaka
- olej rzepakowy/oliwa (tyzeczka)
- czosnek (2 zgbki)
- ostra papryka (tyzeczka)
- stodka papryka (tyzeczka)
- oregano (tyzeczka)
- ziota prowansalskie (tyzeczka)
- pieprz
- SOl

Przepis:

udka umyj. Sktadniki na marynate wymieszaj i natrzyj nimi udka. . Odt6z do
lodowki na 45-60 minut. Grilluj z obu stron przez 30 min. Smacznego!




fit satatka na grilla

Sktadniki:

- pot sataty lodowej

- kilka rzodkiewek

- kukurydza konserwowa (3 tyzki)
- Swiezy koperek
- oliwa z oliwek (2 tyzki)
- sok z cytryna (kilka kropel)
- kolendra
- kmin rzymski

Przepis:

warzywa umyj, satate potam na drobne kawatki, rzodkiewke pokrdoj w
potkola, a koperek drobno posiekaj, dodaj kukurydze i wymieszaj. Do

miseczki dodaj oliwe, sol, pieprz, kilka kropel soku z cytryny, kolendre, kmin
rzymski i doktadnie ze sobg wymieszaj. Nastepnie dodaj wszystko do satatki
i zamieszaj, Smacznego!




PRZEPISY SZYTE NA MIARE!
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