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Czas na... grillowg uczte!

Podobno jedzenie na dwieiym powietrzu smakuje wyjatkowo
i niepowtarzalnie - czy wlasnie dlatego tak lubimy grillowanie?
A mote to za sprawg poczucia wieksze] wolnoidi, luzu
i swobody takich posilkéw? Bez wzgledu na przyczyne, gdy
tylko pogoda pokazuje nam swoje lepsze oblicze, niemal kaidy
zajada sie pysznodciami prosto z rusztu | cieszy ucztowaniem

pod golym niebem.

Przybywamy do Was z pomystami na tegoroczne grillowe
przysmaki - chcemy pokazywaé nowe kulinarne kierunki
iad at odwaine kompozycje smakowe. Do przepisdw
dokladamy takie odrobine porad i eksperckich wskazdwek
- poglebiamy wiedze o makroskladnikach i sezonowych
smakach, przygladamy sie blizeLwarzywum z rusztu, Jedno
jest pewne - pysznie smakowat bedzie zardwno lektura tego
e-booka, jak | péiniejsze ucztowanie!

Niech wigc bedzie smacznie, stonecznie i wyjathowo -
tego Wam zyczymy! g
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SPIS PRZEPISOW

Grillowany boczek po japonsku z warzywami
Karkéwka marynowana z domowym sosem czosnkowym
Skrzydelka z grilla na ostro z maslana kolba kukurydzy
Stek z zielonymi szparagami z sosem béarnaise
Grillowane bataty z salatks tabbouleh

Hot dogi z grilla z cebulg w piwnym sosie

Grillowana dorada z sosem tikka masala

tosos i krewetki z grilla z sosem tzatziki, pita i oliwkami
Grillowane kietbaski z satatkg z gruszek i bryndzy
Szaszhyki z tofu | warzywami w marynacie

Salatka z grillowanych marchewek ze $wiezymi ziolami
Tost z kurczakiem z grilla i domowym sosem cezar
Grillowane owoce morza z salsg mango :
Soczewicowa kofta z sosem ziolowym na bazie jogurtu
Grillowana salata z grzankami z ciecierzycy

Grillowane tofu z sosem tahini
Grillowane pomararicze z kruszonka



PRZYDATNE OZNACZENIA’

Przepisy zawarte w tym e-Booku 53 réinorodne, dzieki czemu kaidy

znajdzie cos dla siebie. Co wiecej, czeié receptur wpisuje sie w idee
zero waste lub jest idealna do przygotowania wspolnie z dzieémi.

W nawigacji pomioga ponitsze ikony:

przepis weganski."#

przepis wegetarianski

przepis bez laktozy

rzepis bezgluteno
P g Wy

_ prizepis oparty na zalozeniach

PO

I dietetycznych, uwzgledniajacy
Kuchnia . 3
SrbdziemnoPOLSKA -~ ™-in. produkty charakterystyczne

dla kuchni polskiej

* "+ przepis wpisujacy sie
= w idee zero waste




ADRIANA MAREZEWSKA

Dziennikarka kulinarna, podrdéniczka,
prowadzaca program , Smaki Swiata”
Fascynuje ja tradycyjna przedwojenna kuchnia,
ktérg kreuje w autorskim wydaniu. Szerszej
publicznosci Adriana dala sie poznad w 4. edycji
programu Top Chef’, a takie w programach
JSlinotok” i .Gotowi do gotowania. Start!”.

ALICJA ROKICKA "b_; -
T
Prowadzi jeden z najpopulamiejszych
blogéw w kraju - Wegan Nerd, pelny
roslinnych przepiséw bez migsa, ryb, jajek
oraz nabiatu. Jest takie autorkg czterech

ksigzek kulinarnych, Prowadzi pokazy -

i warsztaty z gotowsania w calej Polsce., ]
A0

SZYMON CZERWINSKI S .

Kucharz, finalista 5. edycji popularnego
programu kulinamego MasterChef [TVR].
Prowadzi internetowe programy kuliname,
a czasami moina go zobaczyé podezas
gotowania w Dzien Dobry TV, Uczeszczal
na kursy do paryskich szkél Le Cordon Bleu
oraz Alain Ducasse, Hotel Ritz Paris.



PRZEWODNIK
PO SEZONOWYCH
SMAKACH

\ _Kulnmwe Enmidnry: soczyste ugé_rkl', chrupigce jablka _é-:
2 i marchewki, orzewiajgce cytrusy i fenkul — sezonowe -
owoce | warzywa stanowia podstawe naszej diety. {

Co kryja w sobie te kolorowe witaminowe bomby i jak
je przechowywac, aby cieszyc sie ich swiezym smakiem
na dlugo? Oto krétki przewodnik po sezonowych
warzywach i owocach.

Tekst: Adriana Marczewska
Konsultacja: Klaudia Wigniewska, dietetyk

np. mrozenie, pozwalaja na .zafrzymanie”
warlodei adbyweze] produkldw sezonowych na
dluzej. Czesto warzywa i owoce sezonowe 53
rowniez po prostu smaczniejsze i tansze.

Wzyscy dlugo wyczekujemy wiosny,
pojawiajacyeh sie w sklepach nowalijek,
szparagow, gruntowych ziemniakow

i pachngcych pomidoriw, Kaidy owoc

i warzywo ma swoj sezon | czas w roku, gdy jest
najsmaczniejsze. Dlaczego warto jeét sezonowo?  MIE TYLKO W LODOWCE
Whracajac do domu 2 siatkami pelnymi

Jedzerie sezonowe sprawia, e mozemy zakupdw, najczeiciej wkladamy swieze

w pelni korzystad z produktéw najlepszej
jakodcl w danym okresle. Warzywa | owoce
dojrzewajace w sezonle moga wykazywad
sie wyszg zawartodcia witamin i skladnikow
mineralnych niz fe poza nim, choé obecne
metody utrwalania Zywnosci,

e

produkty, w fym owoce | warzywa, do
lodéwki, podezas gdy niektére z nich najleple)
przechowywad na kuchennym blacie lub

na parapecie. Do lodéwki powinny trafic:
winocgrona, jarmuz, kapusta, marchewki,
pietruszki, jablka, kalafiory,

rukola, graszek, maliny.

brokuly, salata, por oraz

szparagi. Miektdre
warzywa | owoce, fakie




jak: papaje, Shwki, ananasy, mango, morele,
melony, kiwi, gruszki oraz nektarynki, powinny
znaleit sig w loddwee dopiero wiedy, gdy
dojrzeja. Ma kuchennym blacie, parapecie czy

stole ladujg: baklazany, bazylia, cebule, cytrymy,

czasnek, cukinie, dynie, banany, melomy,
ogorki, pomaraficze, ziemniaki | pomidory. Jest
tei nietowarzyska grupa owocow | warzyw,
obok ktdrych nle powinno sig przechowywad
infyeh produkidw ze wegledu na wydzielana
przez nie zwiazki, kiére przyipieszaja proces
dojrzewania, Maleza do niej: cebule, banary,
awckado, brzoskwinie, gruszki, morele, jablka,
nektarynki | pomidory.

CENMNE WITAMINY

Z punktu widzenia prawidlowego Zywienia
waine |est, aby llodc warzyw | owocdw

w diecie byla adpowiednia [minimum

400 graméw dziennie - nie wliczajac
ziemniakow), a spoiywane produkty powinmy
byé réznorodne, z przewaga tych surowych.
Owoce | warzywa stanowia Zrédlo cennych
witamin, blonnika pokarmowege, skladnikéw
mineralnych, a takie tych o wlaiciwoiciach
antyoksydacyjnych, Warto pamietac, ie
odpowiednia dieta wphywa nie tylko na nasze
zdrowie i wydajnodd w pracy, ale tel na
samopoczucie i egolng jakoic Zycia, a lokalne,
sezonowe zakupy fo korzyici nie fylko dla nas,
ale takze dla nasze] planety.

-

KWIECIEN

Korzef platruszki — czesto nieslusznie
pomijany w diecie. Przygotujemy

z niego wiele ciekawych dan - Swietnie
sprawdza sie w zupach krem | jako

dadatek da rodlinnyeh past. Znaleié

w nim mozemy przede wszystkime witaminy
C i E. kwas foliowy oraz potas.

Czosnek — zawiera wiele cenmych substancji,
m.in. witaminy Bl, B& | C. Wzbogaca smak dan
i moina go wykorzystat jako dodatek do wielu
potraw kuchni wioskie], srodziemnomorskie
czy francuskie].

MAJ
Agrest — jest bogaty w witaming C.
Doskonale nadaje sig nie tylko do deserdw, ale
te do daf wytrawnych | napajéw.

Rabarbar — charakteryzuje go niska wartoic
energetyczna przy jednoczesne] spore] ilosci
blennika. W kuchni mozemy go wykorzystad
jake dodatek do ciast | deserdw oraz

w orzezwiajacych napojach.

Rzodkiswka — zawlera witamine C oraz
blennik pekarmawy, a dadatkows ma niska
wartoié energetyczng. W kuchni sprawdzi sie
najlepiej w lekkich wiosennych salatkach oraz
jako dodatek do dan migsnych.







GRILLOWANY BOCZEK PO JAPONSKU
Z WARZYWAMI
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SKEADMIEL: PREIYGOTOWAMIE:

+ 1 kg boczku wispriowegs surowego 1. Boczek pokndj na rdwne kostld [takie, aby bez problemy
+ 2 ik sezamu zrobit 2 nich szaszhdi; modess rdwnied grillowad plastry].

+ kilka gatazek tymianku Vital Fresh 2. W misce przygotuj marynate: sl polges ze startym
imbirem, platkami chilii pieprzem. Dodaj pokrojone

MARYHATA; w lddeczki cobule, Matrzyj boczek i odstaw na czas

« 1 byzeczka sol robienia glazury.

+ 2 byiki tartego imbin 3. Do rondelka dodaj skladniki na glazure. Zagoetyj je.

+ 1hyzmeska platkéw chili 4. Boczek nadziewaj na patyczki grillowe na przemian

s 2 byiki pieprzu Hickowego z cebuly z marynaty (jedeli cheesz grillowaé paski, dodaj

+ 2 duie cebule pokrojong w drobng kestke cebule do glazury). Za pomocy
pedzla pokryj boczek glarura.

GLATURA: 5. Szacrlyki grilluj na rozgrzanym ruszeie preez ok. 30 minut.

+ 200 ml sosu sojowege cemnego Pamigtaj. aby podczas grillowania smarowaé boczek

+ 2 byteczki sosu sojowego jasmego glazury, Ma 5 minut preed zdjpciem 2 grilla posmaryj go

« 100 ml ectu z jabbak ostatni raz glazurg | oprdsz sezamem.

+ Vhytka oleju sezamowego b, Warzywa umyj pod zimng woda. Mastepnie obrane

+ 1hyika platkdw chili cukinie, papryki | marchewki pokrdj na mniejsze kewalki.

+ 1kyzka mindu Zlota Pasigka Pieczarki pokrd] w éwiartki, Czesnek preeciini przez
praske i dodaj do warzyw.

WARTYWA: 7. Warystkie warnywa oprosz sola | pieprzem. Dodaj oliwe

+ 2 cukinie | ocet, dokladnie wymiesza). Grillu] na aluminowe] tacce.

+ lczerwona papryka 8. Ma koniec boczek | warzywa opeész tymiankiem,

+ 1ziglona papryka

« 1 28dta papryka

+ 300 g mbodych marchewek

+ 300 g miodych pieczarek

+ 3 zgbki coomiu

+ sl pleprz

+ 50 ml cliwy z oliwek Gallo

+ 10 ml octu balsamicznege Galla

4 | GRILL







KARKOWKA MARYNOWANA
Z DOMOWYM SOSEM CZOSNKOWYM

STYRACMN CZERWIFISKI oalAD
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SKEADMIKI: PREYGOTOWAMIE:

« 1 kg karkowki wieprzowe KrainaMias 1. Do dudej miski proelé: skladniki no marynate. Wymieszaj
i whdi do niej mieso. Karkdwhe marynuj 24 godziny

MARYHATA: w loddwee. Migso modesz zamknaé prodniowa dziedi
+ 50 ml oleju rzepakowego Wybomego wezeinie], aby lepiej przejglo aromat ziél,
+ 4 galgzki rozmanymu Vital Fresh 2. Karkdwhg wyjmij na 2 godzing praed grillowaniemn, aby
« d zgblki cxosnku miata czas sie ogrzad.
+ 3 hyiki musrtaedy Dijon Madero 3. Ma rozgrzanym ruszcie grilla ukladaj plastry karkdwki.
s 2 bytki wedzone papryki Grillyj 2 kaddej strony po ok. 15 minut. Czas zalefy od
+ 2 byki majeranky temperatury grilla oraz migss. Pamigiaj, 2o karkdwka
« 1 byfeczka ziaren kolendny powinna byt usmatona, ale dalej soczysta i pebna smaku,
« sil, phaprz Po usmaieniu nalely przefodyd ja na deske. Migso musi
SO5 CZOSMKOWY: 4. Prrygotuj sos czosnkowy: do miseczki preelds wazystkie
+ 200 ml imigtany 12% Mleczna Dolina skhaciniki | wyrmieszaj Odstaw, aby smaki misly szansg sie
« 3 zabki crombu przecknietego Lpreeqryid”, Im dhuzej, tym lepiej dia sosu.
pizez praske 5. Do miski wsyp miks salat. Miods cebulke ze szeryplarkiem
+ 2 bytki majonezy Madero posieka], a rzodkiewk pokrdj w cienkie plasterki. Ogdrki
+ 56, pieprz przeked) na pdd, a nastepnie pokrdj w kostke, Pomidork
preekrd) na pdd, Wymieszaj,
SAEATEA WIOSEMMA: &. Do sloika wle] wizystkie skladniki na sos winegret. Zakred
+ 1 opakowanie miksu wsbat = rukoly o energicznie potrzasa). Proygaotowanym dressingiem
Vital Fresh polej salatke.
+ 1dymka za szcrypicrkiem
« 2 mlode ogard gruntowe
« 10 pomiderkiw kokiajlowpch
« 1 peczek raodkiswki
SO WINEGRET:
+ 1hyzka soku z cytrymy
o dlytki cliwy 2 oliwek Galla
+ szczypta sofl morskic]
+ 2 hyiecaid musztardy francuskicj Madero
= spcrypla pleprzu

1 | GRILL
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SKRZYDEEKA Z GRILLA NA OSTRO
Z MASLANA KOLBA KUKURYDZY

STYRAOMN CIERWIRISKI

S0t
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W

SKEADMIEI:

+ 1kg skrzydelek z kurczaka
Kralna Migs

MAARYMATA:

+ sharka z Vs cytrymy

« skarka z Vs pomaranczy

+ 3 hyiki brazowego cuk

» 1hyzka soli

+ Viyika crarmogo pieprau

+ Thyika praeciinighego przez praskg
czosnku

« 1 hytka chili w proszlu

+ 1 duza biala cebula

+ 1 duia coerwona cebula

MASLAMA KUKLIRYDZ A

s 3lwody

+ 2 bytaczkimiody Zlota Pasicka

+ 2 byzki masta Miaczna Dolina

+ 5 kolb kakurydzy

+ 7 galazek baryli Vital Frash

+ 10 plastrow boczku Kraina Wedlin

S0

+ 100 ml passaty pomidorowe)
Sattile Gusta

* sok z 1 cytrymy

+ 1kyzka ostrej papryki

+ 2 zabkl czosnku przeciinigte przez
praske

« 351, piopr

ERERG
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PRIYGOTOWAMIE:

1.

Do miski preetdd otarty skdrke z optryny | pomaranczy,
cukier, sdl, pieprz, crosnek i chili. Obie cebule pokdj
w pldrka | dodaj do pozostabech skladnikdw. Polgez ze

soby skladniki marynaty.

. Pasmaruj skrrydelka przygotowang manmaty, Odsta je

do loddwki na § godzin. Pamigta), aby zabezpieczyt je
folig spotywezy.

. Zamarynowane skrzydelka grilluj przez ok. 30 minut na

rozgrzanym ruszcie, Pamiglaj, aby obracad je podczas
pieczenia, Skrzydetka bedy gotowe, kiedy migso proy
kedei sie upiecze,

. Proygotuj kukurydze: w gambku zagotuj wode, dodaj midgd

oraz masko. Do gotujace] sig wody wibi kolby kukurydzy
z zavwinigtyrmi do tylu lifémi i gotuj ok 10 minut [czas
mierzymy ed chwill penownego zagotowania sie wady).
Uhwaza], aby liscie sie nie zamacryly — kukurydza powinna
byé w pozycji _stojacey”

Ugotowany kukurydee wyjrmij 2 wody | ostuds. Mastepnie
oprdsz listkami bazylii | dokladnie owin plastrami boczku,
Mokesz pomde sobie wykalaczhkami. Tak przygolowang
kukurydze przeléd na nuszt | grilluj do chwili, a2 boczek
bedzie chrupiacy.

. W tym czasie proyooty) sos. W miseczoe wymieszaj

passate, sok z cyfryny, ostra papryke, czosnek, 6l i pleprz.

13| GRILL



PRIEFIS MA 5TR. 15

GUSTOBEL
—=}

GRANA PADANO
WIORRT
RALADO
i Er i, o ik
héﬁmh"“"ﬁﬂ.
-:: %‘H%.mﬁi "

Raling,




STEK Z ZIELONYMI SZPARAGAMI
Z SOSEM BEARNAISE

STYRAOM CIERWIRISKI

Oalal
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SKEADMIKI: PRIYGOTOWAMIE:
STEK: 1. Migso wyjmi z lodéwki co najmniej 30 minut przed
+ 250 g wolowiny |poledwica, antrykot, preygotowanierm.

rastbef) 2. Migso przetis na deske. Polef je oliwg, oprész saly,
* 1hyzka oliwy z oliwek Gallo pleprzem i preeciinigtym przez praske crosnkiem,
+ 56, pieprz Delikatnie wrmasuj proypravwy.
« 2 zabki czosnku 3. Wyldt mieso na bardzo mocno rozgrzany ruszt i zacznij
+ 25 gmaska Mleczna Dolina grillowad. Cras arillowania zalety od oczekiwanego
+ 1 galyzka rozmanymu Vital Fresh stopnia wysmatenia_ Po przetofeniu migsa na druga strong

dodaj masko oraz rozmaryn, Odstaw migso na kilka minut.
SIPARAGE 4. Szparagi umyj i oderwij zdrewniabe koficwki [mozesz
+ 1 peczek zielomych szparagéw £ nich zrobi¢ krem szparagowy]. bodygi posmarny oliw
+ 1hytka aliwy 2 oliwek Galla z oliwek | oprdsz soly | pleprzem. Padpiekaj je na grillu
* 36, pleprz ok. B minut, od czasu do czasu obracajpc. Wylos na talerz
+ 80 g sera Grana Padano Gusto Ballo obak steka | posyp startym serem,
5. Przygotuj sos: do garnka whej ocet, wrzud szalotke

S05 BEARMAISE: pokrajong w drobna kosthe, estragon oraz sdl i pleprz.
+ 50 ml sctu 2 bislego wina Gatuf, ak phyn sie zredukuje do gestego sosu.
« 13zalotka 6. Masho rozpuié wrondelku - parmigtal, aby bylo gorace,
« 1 byfecrka estragomu ale nie wrzabo! Do miski przeldt 26kka w temperaturze
« s6l, phaprz pokojowe] i roztrzep je za pomocd rdzgl. Mastepnie,

+ 125 g masks klarowanegeo
+ 2 pbltka jajek Moja Kurka rozmiar M

nie przenywajpc ubijania, doda) gorgee maslo. Uwataj,
aby sig nie zwadylo, Do krermowej masy powoli dodaj
atrzymany wywar z estragonu, Dopeaw solp | pleprzem,
Tak przygotowanym sosem palej stek

15 | GRILL






GRILLOWANE BATATY
Z SALATKA TABBOULEH
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ADRLANA MARCTEWSKA
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SKEADMIEI:

85

+ 3 bataty

+ A% byikl oleju rzepakowego
Wiybermega

+ 1zgbek czosnku

+ sok i skorka z ¥ cytrymy

= sil, pheprz

+ 1 peczek natkl plefnszi

+ 3 galgeki mighy Vital Fresh

+ Tmala cebula

+ 1 maly pomidor

+ 1 granat

+ Ve srklanki ugatowane] kasry peczak
Plomy Matury

+ 1 opakowanie mozzarelli light
Sottile Gusto

+ 400 g declerzycy Gourmés

Mlocrarella

- " —h

Mcazarela fight
Sotwla Gusto

»

~ Kuchnia
SrodziemnoPOLSKA

Oalan

PRIYGOTOWAMIE:

1.

Bataty pokrd) w plastry o grubodei 2-3 em, Zamarynuj
je w polowie porcji oleju wymieszane] £ rozdrobnionym
crasnkiem, skirks z cytryny, sola i pleprzem.

. Listki natki oraz migty posiekaj. Cebulg oraz pomidora

pokrdj w drobng kestke,

. Ugotuj kasze wedhug instrukeji na opakewaniu,
. Zioka | warzywa wymieszaj z pestkami granatu, sokiem

z cytrymy, kasza i reszta oleju. Dopraw solj i pleprzem.
Plastry batata grilluj lub smai na mocno rozgrzane]

patelni 5-6 minut z kaddej strony, at bedy migkkie
i preyrumienione.

. Upieczone bataty serwyj z salatka tabbouleh, kawatkami

mazzarelli i clecierzycy.

Migkka mozzarella doskonale nadaje sie do dan
na goraco - pod wplywem temperatury lekko
sie roztapia i staje sig ciggliwa.

17 | GRILL
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HOT DOGI Z GRILLA
Z CEBULA W PIWNYM SOSIE

ADRLANA MARCTEWSKA

@101 |
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SKEADMIEI:

+ 3 biale cebule

« d byikl cliwy z oliwek Gallo

« 1hytka masks Blaczna Dolina

+ 1kyzka miodu wielokwistowego
Ziota Pasicka

« 1 byzeczka suszonego tymianku

+ srcrypla czarnuszki

» 1szklanka piwa typu Fils

* 58l paprz

+ 3 kiatbaski slgskie Kraina Migs

+ 3 bulid do hot dogdw Pano

+ 3 lyiki magoneru Madero

+ 1hyika sezamu

+ 1 peczek szczypiorku

« % gléwki czerwone] kapusty

+ 1 galarki koperkuy

KETCHUP-

+ 1szklanka passaty pomidorowe]
Saftile Gusto

+ 3lyiki koncentiatu pemidocwege
Culineo

+ 3 yiki powidel sliwkowych Rapsodia

« 2 byiki octu z czerwonego wina

+ 2 hetki miodu wielshwiatowego
Hlots Pasicka

+ 1 byika musztardy Madero

« 3 hyiki cuknu

+ Vhyzecrka suszonego czosnku

» 1hybeerha dodkiej papryki

+ Viysectka wedzone] papryki

+ s, pieprz

B bl

Oalal
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PRIYGOTOWAMIE:

1.

Cebule pokrdj w drobne pidrka | podsmai na oliwie

z dodatkiem masla. Kiedy cebula sie proyrumieni, dodaj
midd, tymianek, czarnuszhe oraz piwo. Gotul, ak phn
odparuje. Dopraw soly i pieprzem.

« Wazystkie skladniki na ketchup pohyez wrondelku | gotuj

na makym ogniu 20-30 minut. Dopraw soly | pieprzem.

. Kietbaski grilluj lub sma na patelni 4-5 minut z kaidej

shrony.

. Bulki przekrdj na pot podgrzej na grillu lub patelni,

Kaidy butke posmaryj majonezem, Maldi kietbaski,
ketchup oraz cebulke. Udekoruj posiekanmm
szezypiorkiem, poszathowana czensong kapusty

i gatgzkami koperku.
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GRILLOWANA DORADA ap

Z SOSEM TIKKA MASALA
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ADRLANA MARCTEWSICA
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SKEADMIEI:

+ 2 patroszone dorady Marinero
|po &0 g kaida)

+ 1hyeka oliery 2 oiwek Galls

+ 3 zgbki czombku

+ 1limonka

= sil, pheprz

+ 4 plasterki cytrymy

+ Y peezks kolendry

+ @ malych ziemniakow

+ 15 g masla Mleczna Dolina

S0O6:

+ 1oebula

« 1% byiki oliwy z oliwek Gallo

« 1 kawabek korzenia imbin [ok. 2 cm)
+ Vhybecrka przypeawy garam masala
+ 2 hypecski shodkiej papeyki

+ 1kyiwcrka czosnku granulowanego
» Vhyzecza kuminu

« 1 byzeczka mielonych naslon kolendny

+ % sxklanki drobno pokrajenych
pomidoniw

+ 3 lyiki koncantraty pomidorowege
Culinea

+ Thytka miodu wielokwisiowego
Zlota Pasieka

+ sok z ¥ limonki

+ s, pleprz

+ 3 hyiki jogurtu naturalnego
Mleczna Dalina

~ Kuchnia
SridziemnoPOLSKA

oalan

PRIYGOTOWAMIE:

1. Ryby umyji osusz, Odetnij boczne pletwy, Mastepnie
ramarynuj ryby w oliwie wymieszanej 2 razgniecionym
zgbkiem czosnkuy, skérka 2 ¥a limanki, sola i pleprzem.
Przetnij ryby | whdd do drodka listki kelendry |zostaw kilka
do dekaracii] oraz plasterki eytryrmy,

2. Ryby grilluj ok. 8 minut z kaddej strony, a2 migso sie zetnie,
askirka delikatnie przyrumient.

3. Ziemniaczkl dekladnie umyj whéi do zagotowanej
| osalone) wody | gotu]j ok. 10 minut, Masteprie przelds je
na ruszt i posmaruj maskern, Pod koniec grilowania dodaj
reszte skarki i sok z limonki oraz pokrojone wplasterki
porostate 2 2abki czosnku.

4. Prrygotuj sos: na rorgrzanej oliwie zeszkli pokrojong
wdrabng kostke cebule, Dodaj starty imbir oraz wazystkie
przyprawy | smaz kolejne 2-3 minuty.

5. Dodaj pomidary, koncentrat oraz midd. Gotuj na makym
ogniu 15-20 minut. Mastepnie dopraw sokiem z limankd,
sola, pieprzem. Ma koniec dodaj jogurt.

&, Gotows rybe servj 2 ziemniakami, sosern oraz kolendra,

21 | GRILL






LOSOS | KREWETKI Z GRILLA
Z SOSEM TZATZIKI, PITA | OLIWKAMI

ADRIANA MARCIEWSKA ORIAD
o
o EEEEEE
a0 =in Hgircm bty 10 et iyl
SKEADMIEI: PRZIYGOTOWAMIE:
+ 300 g dwietego filetu 7 bososia 1. Pokrdj lososia na dute kawalki | zamanmuj razem
Marinero £ krewetkami w polowie porcji aliwy wymieszane]
+ 9 krewetek bisheh surawych z dwoma posiekamymi zabkami czosnku, chili, sola,
Marinero pleprzem oraz skérky 2 limonkl | pomaraficzy.
+ 4 byzki cliwy 7 oliwek Gallo 2. kososia grilluj lub smak ok. 5 minut, a krewetki 1-2 minuty
« 3 zgbki czombu z kadde stromy. Limonke przekndj na pobbwki | zrumien.
« Y papryczki chill 3. Oogbrka zeirzyj na tarce, posél i odciénij wode. Polgcz
+ 56, pieprz z raztartymn zabkiem czosnky, sokiem | skirka z cytryny
+ Thimonka i Ermonki, posiekang mighy, jogurtem i serkiem, Dopraw
o 1 byika skdrki 7 pomaraficzy soly, tymiankiemn i pieproem.
- 1 dugy ogérek 4. Pitg podgree] i przelam. Dodaj tzatzik, rybe oraz
+ sok i skicka 2 Y eytryy krewwetkl | oliwki. Danie udekoryj listkami miety | fwiedym
+ ¥ poczka migty Vital Fresh I}ﬂ'l'liﬂ'lk:lem.
+ 1szklanka jogurtu balkarskiego

« d byzki serka Delikate

+ Vhytecrha suszonego tymianku

» ¥e srklanki rielonych i ezamych
oliwek El Toro Rojo

+ 3 maka pity

+ 3 galazki fwieteqo tymianku

Grill to nie tylko migso = owoce morza z rusziu
smakujg rownie wysmienicie!
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GRILLOWANE KIELBASKI
Z SALATKA Z GRUSZEK | BRYNDZY

ADRIANA MARCZEWSKA OBLAD

L: oa o || HUECE oot | uarn | mowas | cu
o2 [EEE=F @

SKEADMIKI: PREYGOTOWAMIE:

« 4 gruszhi 1. Przekedj gruszki na pdd, wydsat gniazda nasienne | pokedj

« 4 ilaskie kietbasy Kraina Wedlin wzdlut na 2-3 credei

+ 3 bytki alivy 2 oliwek Gallo 2. Kietbaski przekrd] wzdluz na pél.

+ 1hyzka musztardy Dijon Madero 3. Gruszki grilly] lub smai na patelni grillowe] 3.4 minuty,

+ 1 byika musztardy miodowej Madero & kielbaski &-8 minut z kaddej strony.

« 1 byzka miodu wielokwiatowego 4, Cebule obierz, prrekrd] na pdt i padziel na pidrka,
Ziota Pasieka Pozastale skdadniki zagatuj w rondelku. Powstaly manmaty

+ sok 2 ¥ eytrymy zalej cebule | porastaw do ostygniecia.

+ 56, pieprz 5. Polpez ofiwe 2 musztardami, miodem i sokiem z cytryny.

+ 1 peczek szczypiorku Dopraw sola i pieprzem.

+ 100 g bryndzy 6. Ma talerz wylds grillowane gruszki i kietbaski oraz

marynowane cebulki. Danie polaj sosem i posyp

hAARYROWANA CEBLILA: posiekanym szezypiorkiem oraz pokruszong bryndzg.

+ 4 czerwane cebula

« 100 ml ectu jablkowego

+ 100 ml wody

+ 50 g eukruy

+ 1 posiakany zgbak czosnku

+ 2 ligcie lurowe

+ 2 rlama ziela anglelskiego

+ 2 em startego kerzenia imbiru

+ 1 posickana papryczha chili

Musztarda to punkt obowiazkowy
kaidego grillowego spotkania.

Muztarda Djon Madero
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GRILLUJ:
WARZYWA!

Grillowanie to wspaniala propozycja spedzenia czasu na
‘$wiezym powietrzu. Gdy tylko pogoda dopisuje, wiekszosé
Polakéw z checig spotyka sie w ogrodzie i celebruje czas
wolny Warto takie skusi¢ sie na kulinarne eksperymenty
i siegnac po produkty, ktére dupelnlq smak najczeicleq
wybieranej kielbasy i migsa. ! e

Tekst: bukasz Budzik ;
Kensultacja: Klaudia Wisniewska, dietetyk

Mowa sczywiicie o warzywach! Grill daje

- nam moéliwaie przygotowania praktycznie
kaideqgo, na ktére tylko mamy ochote.
Wymaga fo jednak pewnego dostosowania,
swega rodzaju Innego spojrzenia na grillowanie
- ezasanmi bedzie nam potrzebina nisza

" temperaturai dhuzszy czas przygotowania,

jak w przypadku warzyw korzeniowych

(ziemniaki, buraki, marchew], a inmem

razem trzeba bedzie rozdmuchad ar do -

czerwonodici, aby krétko, lecz w bardzo

wysokiej temperaturze upiec takie warzywa jak

szparagi, groszek 1-!«- ‘tupinie) czy satate rzymska.

ZIELONE WARZYWA haaly
Czy mozna grillowad salate? Jak najbardziej!
Majlepiej nadaja sie do tego salata rzymska czy
lagodna kapusta pak chol. Wystarczy skropic

je olejem lub oliwg | polotiyt na zeliwnejtacce
lubs w brytfance. Grillujeny je bardzo kedtka,

ale w wysokiej temperaturze. To wystarczy, aby |
odkrye fe warzywa na nowo, Warto podad do
nich ulubicne sosy, prazone pestki | nasiona,
polaczyé 2 infymi warzywami w ciekawg warlacje
grillowane] sabatki lub podawad oddzielnie.
hlozemy siegnac takie po inne zielone warzywa,
m.in. sparagi, groszek cukrowy czy brokuly,
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Ma umiarkowany zar mogg trafiac

takie warzywa jak kalafior, baklazan
czy cukinia. Co z nich przygofowad?

Z kalafioréw motemy zrobié

redlinne steki”, kidre cieszy sie coraz .
wieksza populamoicia, a baklazana
przyrzadzic nie tylko w formie talarkaw,
ale réwniez w caloscl. Wystarczy wezesnie]
naklué go wideleem, nasmarawad aliwg

i grillgwac z kazdej strony, az calkowicie
zmigknie. Migisz warto wzbogacic
ziolami, przyprawami i sokiem z cytryny.
Padobnie mozna przygotowad papryke
stagkowy - nasmaruj jg oliwg lub olejerm

i grilluj do migkkoici. Ma ruszt nadaje’

sie rowniez mloda kapusta, Podlewaj # e
ja od czasu do czasu piwno-miodowg ° e
-marynaty, obsyp tymiankiem i czosnkiem,

by uzyskad niepowtarzalny dymny smak.

GRILLOWE EKSPERYMENTY

Warzywa bulwiaste, takie jak bataty,
ziemniaki, marchew, pietruszka czy seler
réwniez mazemy przyrzadzic na grillu bez
koniecznosci jn\czeén'leis.zégo gotowania,

W}.-:Srarcz:,r umiescic je na wyzszym ruszcie na wlelewymbarwy smak Warzyw.

bads, jezeli nie mamy kilkupoziomowego Oczywilcie motemy grillowaé takie

grilla, uzye tacki grillowe] i pokrywki. . . . owoce. Okazg sig one wspanialym

W ten sposéb sig nie zwegly inie stracg .+ | dodatkiemi do deseréw czy wytrawnych
“tak duio ciepla, Warto eksperymentowad,” | salatek. Miezaleznie od tegeo. co

poniewat grillowanie powoduje szybkle arillujerty, zawsze nalery dostosowaé czas

odparowanie wody. co przeklada sie . = itemperature do struktury produktu.




SZASZEYKI ZTOFU IWARZYWAMI
W MARYNACIE

ALICHA ROKICKA PRZEKASKA
|10l £ &

Sl EEETEF e
FRafyiiell

SKEADMIEL PRZYGOTOWAMIE:

+ 2 opskowania tofu + 1lytka wegafskiego 1. Przygotuj duza miske. Tofu pokréj w dute
naturalnego Go Vege ooty jsblkowego [ok. 2 em) kostki. Cukinig pokedj w plastry,

+ Tcukinia + 3 byiki sosu sojowega & paprykp wowigksze kiwalki,

« 1 28dta papryka + 2 hyreczkl oregano 2. Cebule i papryke pokndj w éwiartki. Dodaj

MARYMATA: + 1lyzeczha kuminu Sprabuj | dopraw wedhug uznania —

+ Teebula + 1 lyteczha cotrej rmarynata powinna byé ostra,

+ 1 dowoina papryka papryki 3. Tofuiwarzywa zalej manmaty | wymieszaj.

+ 3 zgbkl crosnku + 2 hyikd oleju Przykryj folia spoanywera i odlés do loddwki

+ 2 byrecski koncentratu rrepakowegn na min. godzine ([made byé nawet dobal).
pemidomwego Wybomego 4. Przygotuj szaszlyki, nabijajpc naprzemiennie
Culinen tefu i warzywa, Grilluj na aluminiows] tacce.,
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SALATKA Z GRILLOWANYCH
MARCHEWEK ZE SWIEZYMI ZIOLAMI

STYRAOM CIERWIRISKI

PREEKASKA

(=]
] E!Wl
@' i@ .35 "9 '?1 Wi '*"'l 15! .
Timin o prvsn bty ”’ i

SKEADMIEI:

+ 10 szhuk miodych marchewek
+ 10 ml miodu Zlota Pasieka

+ 20 il oliwy 2 elivek Galls

* 38|, pieprz

+ 1 byiecrka wednonej papryki
+ | opakowanie nukoli Vital Fresh
+ sok i skirka £ 1eybrymy

» 1 mozzarells Sottile Gusto

+ 20 g orzechow whoskich BakaD'or
+ 1 dymka za szczypiorem

+ ¥ limonk

PRIYGOTOWAMIE:

1.
2

Marchewki dokiadnie umyj i proekrd) na poldwl.

W miseczoe preygofuj manmate: wymieszaj miod,

10 mil odiwy: =5, piaprz | wedzong papryke. Zs pomoca
pedzelka posmaruj kaidg marchewke. UGt je na
rezgrzanym nszcie i grilluj praez 1015 minut,
ohracajac wtrakcie.

. Rukole polacz wmisce z sola, pleprzem, oliwa i skirks

| sokiem z cytrymy. Wyldt na talerz.

. Ma rukoli wli: marchewki, porwang na miniejsze kawalki

maozzarelle, upratone na suchej patelni orzechy i drobno

poszatkowana dymbe ze scrypiorkiem. Podawaj
£ éwiartkami limanki.

Oistrawy, lekko orzechowy smak rukoli
sprawia, ze satatki z jej dodatkiem
nabierajg charakteru!
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TOST Z KURCZAKIEM Z GRILLA "
| DOMOWYM SOSEM CEZAR ifﬁ

ADRIANA MARCTEWSKA KOLAC]A
o {I l
oo E!Pﬂh L T
] | e \'.l'ﬂl-—.* =
SKEADMIKI: PRIYGOTOWAMIE:

« 200 g piersi z kurczaka KrainaMies 1. Kurczaka pokrdjw grube plastry, zamanymu) w oliwie,

« 3 byiki oliwy z cliwek Galla wiymnieszane] z posiekanym czosnkiem, skarky z limanki,

+ 1zgbek czosnki solai pleprzem.

« shirka z ¥ limonki 2. Smat migso na grillu lub patelni 5-6 minut 2 kazdej strony.

+ 58l pieprz 3. Rrodkiewki pokediw grube plasterki, salatg preekrd) na

« & rzodkiewek pol Warzywa z dodatkiem maska i szezypty soli grilluj na

+ 1zalata rzymska aluminiowe] facce, ai delikatnie sie prryrumienia.

+ 1hyika mashs Mleczna Dolina 4. Pleczywo pokrajw grube plastry | zrumied na grillu.

+ Y bubki z kruszonksg [fypu chalka) 5. Woarystkie skladniki na sos dokladnie wymieszaj, Dopraw

+ 1 gars roszponki Vital Fresh solp i piepraem.

+ 2 galazkl koperky &, Zrumienione plecrywo posmanu] sosem i naldz kurezaka,
Podawa] z grillowarymi warzywaml. Udekoru] roszponka

505 CEZAR: i koperkiem,

+ d byzki majonemy Madero

« 1 byzka musztardy miodowe] Madero

+ 1hyika musziardy Dion Madero

+ 3 filety anchois

+ 1kyika czosnku granulowanego

+ 90 g tartego sera Parmigiano
Reggiano Gusto Bello

+ sbl, peprz

Chatke, ktdra zostata, mozesz przypiec na grillu™
i zjesc z salatka z grillowanych marchewek.

Przepis znajdziesz na stronie 31.
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GRILLOWANE OWOCE MORZA  0%%
Z SALSA MANGO ﬁﬁ

STYRAOM CIERWIRISKI

KOLAC)A

——
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SKEADMIEI:

+ 5000 g mieszanki morskiej Marinero
« 7 zabkdw czosnku

« 2 limonki

+ leytryna

+ 1 peczek natki piefruszki

« 1 byzecrka ostrej papryki

+ 1hypacsha soli

» 1hyieczha iwieto mielonego pieprau
+ 50 mil oliwy z oliwek Gallo

SALSA MANGOD:

+ 1migkkie mango

+ 10 makych ogdrkéw gruntowych
+ ¥ dofzalego arbuza

« ¥ czerwone] cebuli

+ 1 biata cebula

£l 1#&&&"&“‘."}'

+ sok z 1 imonki

+ 50 ml oleju sezamowego

- sél, pheprz

L pozos

PRIYGOTOWAMIE:

1. Owoce morza proeléd do miski | poczeka a sig
rozmrody. Mastepnie dodaj do nich przecibniety preez
praske czosnek. Ma tarce zetrzy shorke 2 dwich limonek
i wrzut jp do owocdw morza,

2. Zalej owoce morzd sokiemn 2 jednej limonki | cytrymye.
Dodaj poszatkowang natke pietrusz | papryke. Dopraw
sola i piepreem. Skladniki polgcs ze sobg za pomocy oliwy
z oliwek. Odstaw na ok. 3 godziny.

3. Zamarynowane cwooe morza nadziewa) na patyczki do
szaszhdedne naprzemiennie z bdeczkami limonki.

4. Grilluj na rozgrzanym ruszeie ok. 10 minut — pamigtaj
o ohracaniul

5. Przygotuj salsg: mango oblerz, przekrd] na pal, wyjmij
pesthp | pokrd] ji w kastke, Ogdrki umy] i wraz z arbuzem
pokrdj w drobng kostke. Cebule obierz i posiekaj. Polacz
ze soby skladniki, doda liscie swiezej kolendry. Skrop
sokiem z limonki, olejem sezamaowym | dopraw saly
| pieprzem,

talego arbuza motesz zrobid

orzefwisjaca lemoniade.
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SOCZEWICOWA KOFTA Z SOSEM (2%
ZIOLOWYM NA BAZIE JOGURTU ﬁﬁ

ALICIA ROKICIA KOLAC)A
RUSNT
ol g BEEEEFE e
SKEADMIKI: PREYGOTOWAMIE:
+ 1oebula 1. Bardzo drobno posiekana cebule podsmat z przecitnigtym
+ 3 zgbki crosnku preez praske czosnkiem. Kiedy cebula sie zerloci, dodaj
+ 100 g pleczarek posiekane pieczarkl. Poczeka), a2 greyby puszczg wode.
+ Thyzectka cynamonu Dodaj przyprawy | sma jeszeze ok. 30 sekurnd.
o 1 byika kuminu 2. Socrewice umieid w misce, dodaj pieczarki z cebuly
o 1 byzeczia tymianku i zblenduy. Powinna wyjéé gesta masa. Dopraw ja soly
« Y bytecaki kudkury i dodaj posiekang pietruszke (jedli masa jest bardzo mokra,
+ loatra papryka dodaj make z clecierzycy lub bulke tarta).
+ 23 bytki sosu sojowego 3. Fornuj podiugne kofty | naks je na patyczki do szaszylkdw,
+ 400 g ugotowane) Tiekone] soczewicy Grilluj na tacce lub smai na patelni grillowej,
Plony Matury 4. Przygotuj sos: w miseczee polacz Oatjogu z sokiem
+ 2 bytki pediekans) natki pietruszki z cytrymy. Dodaj bardzo drobno posiekane ziola,
Dopraw soly.
505
« 150 ml Catjogu klasycznego
GoVege
» sok 2 ¥ cytrymy

+ 2 byiki posiekanej migty Vital Fresh
+ 2 byiki posickanej natki piefruszki
« szcrypta sol

|esli zostang Ci pieczarki, mozesz je
padpiec na grillu. Swietnie sie sprawdza

jako dodatek, np. do satatki
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GRILLOWANA SAEATA >
Z GRZANKAMI Z CIECIERZYCY scanmasporLsia

ALICIA ROKICIA KOLAC)A
|10 BEEEES
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SKEADMIKI: PREYGOTOWAMIE:

« 150 ml Oatiogu klasycnege 1. Przygotuj sos czosnkowy. W miseczoe polpcz Oatjogu
GaVege £ majonerem. Dodaj starty crosnek, sok z ¥ cytrymy

+ 3 bytki majoners walathowego oraz posiekang natke pletruszki. Dopraw do smaku soly
wegafiskiegn Go Vege i pheprzem.

+ 2 zbki czosnku 2. Ciecierzycy wysyp na tacke do grillowania, Oprasz ja

« sok z Yz cytryny oregans, papryks i szezypty soli. Skrop olejem | wymieszaj.

+ 2 btk pesiekane] natki pletruszki Grilluj. mieszajac od czasu do czasu, ad zrobi sie chrupiaca.

+ 56, pieprz 3. Czerwong cebule przeini] na pal i cbierz. Pokrdj w cienkie

+ 400 g ugotowane] cieciarzycy plastry. Lekko skrop sokiem z cytryny | posal. Zagniataj,
Gourmés at zrobi sig rodowa | migkka,

+ 2 byzkl oreganao 4. Salaty przetnij wedhet na pobéwkii grilly] preez kilka

+ 1hyteerka shodkiej lub astrej papryki mimut. Przelés na talerz, polej sosem, posyp decierzycg

+ 2 yiki oleju rzepakowego oraz idkowy cebuly. Podawaj 2 grillowanymi Ziemniakami
Vybomego pokrejomyrmi ng, wlddeczl,

« | czerwona cebula

+ sok z Vs eytryny

+ 4 male salaty rryrmskie

+ B makych ziemniakow

Ciecierzyca lo wartoiciowe Zrodlo bialka
warto o niej pamigtaé szezegdlnie pray
grillowaniu w wersji wege.
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GRILLOWANE TOFU >
Z SOSEM TAHINI SeédommoPOLSKA

ALICIA ROKICIA KOLAC)A
o110 #  EEETEFE
Lo & [EEEEE @
L]
SKEADMIKI: PRIYGOTOWAMIE:
« | pomaraficza 1. Przygotuj miske, Zetrzy skdrke 2 pomarafczy i cytryny,
+ loytryna a nastepnie wycidnij z nich sok. Dodaj sos sojowy. syrop
+ 2 hytki saisy sojowego klonawy, olej oraz starty zabek czasnku i chili. Cebule
+ 1kyzka syropu klonowego goBIO ohbierz i bardzo drobno posiekaj. Warystko dokladnie
+ 2 byiki oleju rrepakowego WYTIHSZA],
Wybomego 2. Tofu owin recznikiem papierowym i dobrze odspez
+ 1zabek czosnku rwody. Praeknd] na pol, tak aby powstaly grube plastry.
+ srerypta miotkowanego chil Matni] je delikatnie na calej powierzchni, przenied de miski
+ 1 szalotha lub czerwona cebula z marynaty | 2osaw na 30.60 minuf,
+ 2 opakowania tofu naturalnego 3. Tofu grilluj z obu stron, podiewajye reszty marynaty.
GaoVege 4. Przygotuj sos: w misce pobyce tahini z sokiem z cytryny.
Mieszaj, stopnicwo dolewajac wode. Powinien powstad
S0O5: jednolity sos.
+ 2 byiki tahini 5. Tofu uhdi na talerzu, pole] sosem i posyp posickang migh.
« sok z ¥ cyfrymy Podawaj z brazowym rybem, plastrem grillowanego
+ 50 ml wody kalafiora, ostra papryczka oraz roszponka.
+ 2 algrki migty Vital Fresh
L0 PODAMNIA;
+ 200 g ugotowaneqo brgzowego ndu
« 1 kalafiar

+ 150 g roszponki Vital Fresh
+ 1astra papryczka

Swieta mieta to niezastgpiony dodatek
w gorgce dni - wykorzystaj ja do napojow,
satatek lub deserdw!
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GRILLOWANE POMARANCZE

Z KRUSZONKA

ALICHA ROKICJA

DESER
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SKEADMIEI:
+ 2 pomarsficze + 4 galki wegafskich
+ 3 byiki pistacji BakaD'or lodéw slony karmel
= 3 byiki plathw Marletto
owsianych Vitanella + kilka listhén migty
+ srcrypla sol Vital Frash
+ 2bytecskisyropu
klonowego goBIC
= 1hyika oleju
rzepakowego
Wybormega

PRZYGOTOWAMNIE:

1. Pomaraficze przetnij na pél i zgrilly]
migiszem do dofu.

2. Pistacje i platki owsiane posieksj | wraué do
miski. Dodaj szezyphe soli, syrop klonowy
oraz olej. Wymieszaj

3. Tak powstala kruszonke przesyp na tacke
i grilluj ok. 10 minut, od czasu do czasu
ez ajye.

4. Pomaraficze podawa) 2 gatka lodéw,
posypane grillowang knuszonky
| udekorowane migha,
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Tekst: Maria Przybyszewska
Keonsultacja: Klaudia Wisniewska, dietetyk

Za najstarszy znany w Europie sos uchodzi garum
- slony sos uzyskiwany z fermentowarych ryb,
Byt uiywany w starcdyimem Rzymie i Grecji, Mas
jednak interesuja wspobczesne sosy - zwhaszeza
te, kidre wykarzystujermy podezas grillewania,
zarbwno do marynat, jak i w towarzystwie polraw.

KLASYKA ZAWSZE'W MODZIE
Do przygotowanla marynat warto
zacpatrzyc sie w kilka klasykéw.

» Podstawa kuchni azjatyckie] jest sos
sojowy. W zaleznoici od kraju pochodzenia
jeqe receptura, konsystencja i smak
mogg sie roznic. W kuchni chinskiej jest
gesty i slony, w indonezyjskiej - rzadki
i shodki, a w japonskie] - bardzo rzadki

SOSY Z ROZNYCH
CZESCI SWIATA

Przygotowujac sie do sezonu grillowego, warto pamietac
o jednym z najistotniejszych dodatkéw do dan — sosie.
To w nim czesto kryje sie esencja smaku naszych potraw.

i shany. Moemy go wykorzystad do
marynat w stylu azjatyckim, ale polubi

sig fakie z grzybamii grillowamym tofu.
Sos Worcestershire pochodzi z Anglil
Wedlug legendy zostal preygatawary

na zamdwienie lorda Marcusa Sandysa,
ktoremu brakowalo egzotycznych
smakdw po powrocie 2 wyprawy do Indii.
Powstaje w wyniku dlugiej fermentac
anchois, a jego dokladna receptura
pozostaje tajemnicyg. Ten stodko-kwasny
dodatek doskonale kemponuje sig

z grillowang wolowing | warzywami

Sos barbecue [BBQ) - jeqe pachodzenie
nie jest do kofica znane, ale ojczyzng
jego wspdlczesne] wersji sa bez watpienia
Stany Zjednoczone. Podobny rodza) sosu
wystepuje ted w Azji hoisin | teriyaki).
Jege baza jest przecier pomidarowy,

do ktérego dodaje sie ocet, cukier




| przyprawy. W BBO marynuje sig gldwnie
crerwone migso, ale bedzie Swistnle
smakowal réwniez z kielbasa i drobiem.

Sos tabasco - jego historia siega XX wigku,
a recepture stworzyl Edmund Mcllhenny.
Ten bardzo pikantny dodatek powstaje

z dojrzalych papryczek chili, ktére miesza
sie z solg i octern winmym, Wspalczesne
sosy tabasco produkowane 53 takie na
bazie jalapefo, chipotle lub czosnku.

PROBU) | EKSPERYMENTU)!

Letnie potrawy z grilla potrzebujz
czasami odrobiny urozmaicenia,
Wiedy warto wyprobowaé nieco
mniej znane, ale réwnie smaczne sosy
i dipy z roinych zakathow swiata.

Salsa verde to ciekawy dodatek do
bialege migsa i warzyw. Wyshepuje w wielu
odmianach, w zaleinoéci od kraju. Wioska

i francuska wersja tego sosu sklada sie z natki
pletruszki, ochy, kapardw, czosnku, cebuli,
anchais | oliwy z oliwek. Meksykanska
natomiast zawiers tomatillos [miechunke
pomidorows, pochodng pomidordw], cebule,
kalendre, sok z limonki araz paprycaki chili,
Od pewnego czasu na sklepowych
pélkach krdluje sriracha. Ten ostry tajski
sos powstaje z papryczek prik chee fah
z dodatkiem octu, cukru, soli i czosnku,
Co ciekawe, najbardzie] popularny
wariant pochodzi z Kalifornii. Sos ma
szeroki wachlarz zastosowan i szczegdinie
zasmakuje fanom pikantnych produktow.
Pozycja, o ktére] warto wspomnied, jest
indonezyjski sambal produkewany z drobno
pasiekanych papryezek ehili. Peniewat jege
konsystencja jest bardzo gesta. pedaje sig
go zazwyczaj jako danie uzupelniajace
(side dish], m.in. do migs. Sambal
wystepuje w wielu wariantach,

w zaleinoéci od zastosowanych
skladnikéw, smaku i stopnia ostrodci,

+ Ciekawa propozycig na grill jest tez
ulubiany sos Skandynawdw, ezyli
remulada. Smakuje podobnie do sosu
tatarskiegeo, ale w jego sklad wchodzg
m.in. curry, chrzan | kapary. Stanowi
idealry dodatek do grillowanych warzyw.

CO KRY]E S505%

Gotowe sosy kusza smakiem i latwoscia
wiycia. Kupujac je, warto poswiecic chwile

na przecrylanie etykiety i przyjrzenie sig
skladnikom. Gléwna zasada, ktorg warto sie
kierowac, brzmi: im prostszy sklad, tym lepie],
W idealnym sosie wigkszosc sktadnikow
pawinna byé pochodzenia naturalnego.
Miestety poza nimi w gotowych sosach mozna
sig natknac na substancje dodatkowe, takie jak
np. substancje konserwujgce, zagesiczajace
(np. gume guar i gume ksantanowa). W sklad
gatawych sastw mobke wehodzié takze syrop
glukozowo-fruktozowy lub cukier w innej
postaci = starajmy sig ich unikad, Wybierajmy
produkty z jak najprostszym skladem,
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KOMPENDIUM WIEDZY
O MAKROSKtEADNIKACH

Tekst: Klaudia Wisniewska, dietetyk

TEUSZCZE

To grupa zwigzkdw lipidowych (riacylogliceroli
o bardzo zréznicowane] budowie

chemiczne], ktorych wspolng cechg jest

m.in. nierozpuszczalnodc wwodzie,

Tluszc ze dziel sie na: nasycone

i nienasycone kwasy Huszczowe.

Pelnig wiele funkeji w naszym organizmie,
i energelyeang, buduleows oraz
ulabwiajaca przyswajanie witamin
rozpuszezalnych w thuszczach: A, D, Ei K,

Zapotrzebowanie:

« dla populacji polskiej rekomenduje sie, aby
thuszcz dostarczal 20-35% energii z diety;

- spoiycie nasyconych kwasow thuszezowych
powinno by tak niskie, jak to tylke mailiwe,
nie wigksze niz 10% energii;

« nie zaleca sie ograniczania spozycia
thuszczu w diecie niemowlat i makych dzieci.

Majlepsze rédla to: oliwa z oliwek,

oleje: rzepakowy, migdalowy, Iniany,
sojowy, stonecznikowy, z pestek winogron,
z kietkdw pszenicy, z orzechow laskowych,
z orzechéw wloskich, awokado, migdaky,
arzechy laskawe i wlaskie, nasiona,

pestki [np. siemig Iniane, chia), thuste ryby
morskie i oleje z nich produkowane.

Skutki niedoboréw tego makroskladnika
w diecie moga wigzal sie m.in. ze
zwigkszonym ryzykiem niedoboru witamin
rozpuszezalnych w thuszczu (&, D, Ei K) czy

z zaburzeniem funkcjonowania cirodkowego
ukfadu nerwowego i ukladu krgzenia,
Matomiast nadmiar spozycia thuszczow
moie prowadzié min. do rezwaju

otyledeii choréb jaj towarzyszgeych.

Pamigtaj! Thuszcze zwierzgce zastepuj
tluszczami roslinmymi.

MIT
Ttuszez jest kaloryczny, dlatego
nalezy go eliminowad z diety.

Thuszez jest niezbedny dla prawidlowege
funkcjonowania crganizmu, dlatego nie
naleiy calkowicie eliminowad spodycia
produktow, ktdre go zawieralg. Zgodnie
2 zaleceniami zdrowego bywienia warle

Hluszcze zwierzece wymienic na Huszcze

rodlinne i spozywacd je regulamie,
ale w kontrolowanych ilodciach,

LY

S
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BIALKO

|est czasteczka o zlozone] strukiurze
chemiczne], ktore] sklad wehodzg resziy
aminokwasowe polaczone wigzaniami
peptydowymi. Podzial bialka z punkiu
widzenia ywienia czlowieka: pochodzenia
IWIETIRCEQD. NP, znajdujace sie w migsie,
rybach, produktach mlecznych i jajach:
pochadzenia redlinnege, kidee znabeid
mozna w nasionach roilin strgczkowych [soja,
ciecierzyca, fasola) oraz w mniejszym stopniu
w orzechach i produktach zbozowych,

Ten makroskladnik pelni wiele funkeji. jest
podstawownym strukturalmym i funkcjonalmm
skiadnikiem komérek ciala, bierze udzial

w rozwolu | wzrodcle organizmu, w procesach
adpormolciowyeh | naprawie thanek,
transporfuje tlen [hemoglobina), zelazo
(transferrynal | uczestniczy w procesach
widzenia [opsyny), a takze decyduje o regulacji
réwnowagi kwasowo-zasadowe], zapewniajge
optymalne pH krwi. Jest tez niezbedne do
powstawania wielu hormondw i biologicznie
czynnych zwiazkdw, takich jak: hormony

tarczycy, adrenalina, noradrenaling, serotonina.

Zapotrzebowanie:

+ wdziecido 18, roku zycia od 11 do 1,2 g/kg
masy ciata na dobe;

« udoroslych kobiet | mekezyzn wynosi
0.9 g/kg masy ciala na dobe;

»  u kobiet w cigiy 1.2 g/kg masy ciala
na dobe;

« ukoblet karmigcych plersig 1,45 g/kg masy
ciala na dobe;

« zwigkszone w ckresie starzenia sig oraz
wzmozonej akbywnoici fizycznej.

Majlepsze 2rédla to: migse, jaja, mleke
i produkty mleczne, straczki [soczewica,
ciecierzyca, scja i ich przetwory].

Skutki niedoboréw objawiac sie moga
miedozywieniem, spadkiem odpornosci

i upoiledzeniemn wigkszodel funkeji 2yclowych.
Mie sbserwuje sie jego niedobordw

w populacji polskiej. Wystgpuja gléwnie

w nastepstwie dlugotrwalego ghodzenia

i stosowania nieprawidlowe, istotnie
niedoborawej diety. Skutki nadmiaru wiaza
sie m.in. z niekorzystnym wplywem na prace
watroby i nerek oraz zwigkszeniem ryzyka
wystgpowania osteoporozy.

Pamigtaj! Uwzglednij rodlinne 2rodla bialka
w swojej diecie.

MIT

Spozywajac tylke blatko
pochodzenia roslinnego, nie

zbudujemy masy miesniowej.

Badania prowadzone wirdd osdb
aktywriych fizyeznie wykazaly, e dobrze
zhilansowane diety, w ktérych glowmm
frodlem biatka jest bialko rodlinne, mogg
by¢ rownie skutecane, co fe zawierajace

biakka pochodzenia zwierzecego.
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WEGLOWODANY

To grupa zwigzkdw organicznych
zbudowana z wegla, wodoru i tlenu,

Dziela sig na: monosacharydy [np. glukeza,
fruktozal, disacharydy [dwucukry),
oligosacharydy [kilkocukry), polisacharydy
(wiglocukry). Ma etykietach produktow
pojeciem .cukry” okresla sie cukry

proste | dwuocukey, 2 wyjatkiem poliali

5a ghéwrym Zrddlem energii dla organizmu
czlowieka, w tym dla mézgu craz
erytrocytéw. Pelnia funkeje energetyczng,
zapasows i regulacyjng - majy wplyw na
mechanizmy odczuwania glodu i sytodci.

Marmy 2ywienia opracowane dla populac)i
polskiej zakladajs, e weglowedany powinmy
stanowic: 40-45% energii w grupie niemowlat
(0-6 miesigcy], 45-55% w wieku 6-12 miesigcy,
45-65% energil powyie] 1. roku Zycia,

Majlepsze frddla:

» glukoza i fruktoza - owoce i warzywa, ich
przetwory, miad;

+ laktoza, czyli cukier mleczny - mleko oraz
jeqo przetwory [np. joqurt, kefis, madlanka);

« skrobia - pieczywo, platki naturalne,
maki, kasze, makarony, rosliny strgczkowe
(np. soczewica, groch, ciecierzyca, bab),
ziemniaki i bataty.

Istotny niedebdr weglowodandw moze
poweodowad hipoglikemie, czyli spadek
glukozy w organizmie, | doprowadzié

do stanu, w ktdrym organizm pozyskuje
energie nie z cukry, ale z thuszczu

(ketoza). Zdarza sie, e prowadzi do utraty
preytomnosc i niekorzystnie wphywa

na parametry blochemiczne kewi oraz
zwigksza ryzyko niedobordw pokarmowych

[m.in. witamin z grupy B oraz witamin A,

E. C, a takie cynku, miedzi i selenu).
Wyseka konsumpeja cukréw pachodzacych
m.in. z napojow slodzonych, slodyczy,
pieczywa cukiemiczego i stodkich deserdw
mlecznych jest jedng z prayczyn choréb
cywilizacyjnych. Madmierne spozywanie
wiglowadandw, zwlaszeza prastych,
zwigksza ryzyko rozwoju otyloici, chorsb
sercowo-naczyniowych i cukrzycy typu 2,

a takze moize prowadzic do prochnicy zebdw.

Pamigtaj! Wybieraj pelnoziamiste
produkty zbozowe.

MIT

Cukier brazowy jest
lepszy od biatego.

Cukier niezaleinie od barwy [biaky,
brazowy), surowca, z kiérego go
wytwarzona [burak cukrowy, Irzeina
cukrowal, czy nawet procesu produkcii
loczyszczomy, nieoczyszczony] -
to nadal cukier, ktGrego nadmieme
spolycie bedzie wywieralo
negatywny wehew na 2drowie.

LAl
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Qarletz,

OTWIERAMY SEZON NA LODY
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