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Wstep

Tu powinna znalezé sie opowies¢ o tym, jak fajng
przygoda jest grillowanie. Rados¢ ze spedzania czasu
z rodzing i przyjaciétmi, i to na Swiezym powietrzu,
wspolne przygotowywanie jedzenia, wyjgtkowy smak dan
z rusztu... Ale po co pisac¢ o tym, co oczywiste.
Oddaje w Wasze rece zbiér przepisébw na dania
z grilla. Znajdziecie tu pomysty na dania miesne, rybne
i wegetarianskie plus kilka szybkich patentéw na
satatki, sosy i napoje w sam raz na plenerowa impreze.
Mam nadzieje, ze zainspirujg Was do kulinarnych
eksperymentéw i poszukiwan. A poza sezonem, kiedy
zatesknicie za latem, przygotujecie to wszystko na
grillowej patelni i w piekarniku.

Dobrej zabawy!

Beata
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Niezbednik od A do Z

ARBUZY, ananasy, jabtka, brzoskwinie, gruszki, a nawet
banany mozesz grillowa¢. Kawatki owocéw nabij na
bambusowe patyczki, posmaruj delikatnie miodem, skrop
sokiem cytryny i piecz na $srednim grillu przez 3 minuty
czesto obracajac. Albo owin je w folie aluminiowa. Smakuja
z lodami i jogurtem. | sprawdzajg sie w zaskakujgcych
kombinacjach takich jak arbuz z octem balsamicznym czy
jabtka faszerowane plesniowym serem.

BBQ - sos barbecue kupisz gotowy, ale warto przygotowac
wiasny — przepis znajdziesz w ksigzce.

BAKLAZAN i CUKINIA — grillowane smakuja wyjatkowo.
Pokréjwarzywa na plastry o grubosciokoto pétcentymetra,
posmaruj z obu stron oliwg i grilluj przez okoto 2 minuty
z kazdej strony (grubsze plastry odpowiednio dtuzej).
CEBULA — mozesz grillowa¢ z6ttg i czerwong, pokrojong
na ¢wiartki lub grube plastry. Mniejsze cebulki np. szalotki
nabij na bambusowe patyczki, zeby nie spadty z rusztu
albo wykorzystaj aluminiowe tacki.

CYTRYNA i LIMONKA - niezastgpiony dodatek do
grillowanych ryb i owocéw morza, przydadzg sie takze do
marynat i soséw.

DODATKI — samo mieso to za mato, warto zadbac

9
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o weglowodany. Szybkie pomysty to kasza kuskus
albo bulgur — wystarczy zala¢ wrzatkiem i poczekaé az
napecznieje, tortille (wraps) i chlebek pita.

DREWNO —grill opalany drewnem da ci wiecej mozliwosci,
bo zawarte w drewnie olejki aromatyczne nadadza
potrawom wyjatkowego smaku. Wybieraj drewno drzew
lisciastych.

GOTOWE WEDLINY i kietbasy zawierajg saletre albo
podobne do niej zwigzki soli, grillowane nie wptywaja
dobrze na zdrowie (cho¢ trudno im sie oprzec), na ruszt
Wrzucaj raczej surowe miesa.

GORCZYCA, JALOWIEC, ZIELE ANGIELSKIE i inne przyprawy
przydadzg ci sie do przygotowania marynat.

JOGURT — sprawdzi sie jako marynata, bo sprawi ze mieso
skruszeje i pozostanie wilgotnie, a poza tym jest bazg
Swietnych zdrowych soséw.

KREWETKI — wygladajg i smakujg znakomicie, potrzebuja
zalewie 4-5 minut na grillu. Grilluj je na bambusowych
patyczkach (jesli grillujesz krewetki w pancerzach, nabij je
na namoczone wczesniej patyczki).

MIESO — wiekszo$¢ mies warto wczesniej zamarynowac,
nawet przez catg noc. Mozesz grillowa¢ wieprzowine:
karkdwke, schab, poledwice, zeberka (te przed
marynowaniem mozesz obgotowaé, wtedy szybciej upieka

sie na ruszcie), wotowine, jagniecine i dréb, szczegdlnie
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mieso kurze: udka, piersi, skrzydetka. Delikatne i kruche
miesa bedg gotowe po 8-10 minutach grillowania, wieksze
i bardziej ttuste kawatki potrzebujg 20 — 30 minut.

MIOD - najlepiej ptynny Ilub delikatnie podgrzany,
wykorzystasz go jako sktadnik marynat oraz glazur do
mies i ryb, dzieki niemu dania z grilla tak tadnie btyszcza.
NAPOJE - nie moze ich zabrakng¢ podczas uczty
w plenerze, chtodne piwo i wino sprawdzajg sie zawsze,

ale mamy tez kilka dodatkowych propozycji.

OLIWA i OLEJE (stonecznikowy, rzepakowy, z pestek
winogron) — niezbedny rekwizyt, posmarujesz nimi mieso
i warzywa przed grillowaniem, dodasz do marynat i soséw.
PAPRYKA — cate strgki pokrdj na potéwki lub ¢wiartki,
posmaruj z oliwg i utdéz skérka do dotu. Papryka jest
gotowa, kiedy skérka zbrgzowieje i tatwo bedzie odchodzi¢
od migzszu. Obrang mozesz podaé z octem z biatego wina
i oliwa.

PIECZARKI — grilluj przekrojone na poét lub w catosci.
Gotowe bedg miekkie i stracg biaty kolor. Posél je dopiero
po upieczeniu.

RUSZT - pamietaj o jego doktadnym czyszczeniu,
pozostatosci grilla sprzed tygodnia nie poprawig smaku
potraw.

RYBY — mozesz je grillowa¢ w catosci np. pstragi, okonie,

11
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sardynki (wtéz je do specjalnych grillowych koszyczkéw)
i w kawatkach — filety, dzwonka, steki (toso$, tunczyk,
sandacz).

SERY — grillowy hit, wyprdbuj fete, halloumi, camembert,
sery z btekitng plesnig i blizszy naszemu sercu — oscypek.
Grilluj owiniete w folie aluminiowg, Zeby nie stracic¢
zawartosci, kiedy zmiekng pod wptywem ciepta. Do seréow
podaj owoce albo konfiture z zurawin czy boréwek.
SEZON - w naszych warunkach pogodowych sezon
grillowy niestety nie trwa dfugo. Proponowane potrawy
przyrzadzisz tez na patelni grillowej poza sezonem.
Warto wytozy¢ jg kawatkiem papieru do pieczenia, wtedy
mieso i warzywa nie bedg przywieraé. Wieksze kawatki
miesa mozesz pozniej przetozy¢ na blache i wstawié¢ do
piekarnika, zeby dopiekty sie w srodku.

SWIEZO MIELONY PIEPRZ — ma zupetnie inny smak
i aromat niz ten z torebki, naprawde warto zainwestowac
w miynek.

TYMIANEK, bazylia, mieta, kolendraiinne ziota wzbogacaja
smak marynat i sg sktadnikiem wielu soséw do ryb i mies.
WEGIEL — palacy sie wegiel wydziela szkodliwe substancje,
ktére moga trafi¢ do jedzenia. Potrawy ktadZ na ruszt,
kiedy wegiel sie wypali i bedzie biaty.

WITAMINY — niewiele ich w kietbasie, kaszance i karkdwce,

wiec zadbaj o nie przygotowujac satatki i surowki, wszak
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jest sezon na piekne warzywa.

ZIEMNIAKI - wybierz mtode, nieduze ziemniaki, doktadnie
je wyszoruj. Warto je wczesniej obgotowac i tylko
podpiec na ruszcie. Grilluj same i podawaj z jogurtem,
koperkiem, morska solg albo owin plasterkiem boczku lub
dojrzewajacej szynki.
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SZYNKA czosnkowo-rozmarynowa

Sktadniki na 8 porcji:
8 kotletéw z szynki wieprzowej
1,5 szklanki wody
% szklanki ptynnego miodu
4 tyzki brgzowego cukru
4 zmiazdzone zgbki czosnku
Po 1 tyzce ziaren czarnego pieprzu i nasion gorczycy
1 tyzka suszonego rozmarynu
1 tyzka soli
1 1i$¢ laurowy
1. Wode zagotuj z miodem i przyprawami. Zdejmij
z palnika i wystudz. Mieso wtdz do miski, zalej
marynatg, wstaw do lodéwki na catg noc.
2. Piecz na grillu smarujagc marynatg, przez ok. 6-7
minut z kazdej strony.
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Aromatyczna POLEDWICA

Sktadniki na 6 porcji:

3 $rednie poledwice wieprzowe

3 tyzki oleju

Marynata:

1 duza cebula

2 tyzeczki mielonego kminku

1 tyzeczka chilli

1 tyzeczka mielonych nasion kolendry
1 tyzeczka soli

1 tyzeczka mielonego czarnego pieprzu
1 tyzeczka brgzowego cukru

2 tyzki octu z czerwonego wina

8-10 tyzek oleju

1. Umyte, osuszone i oczyszczone poledwice utdz

w pfaskim naczyniu.

2. Zmieszaj wszystkie przyprawy, dodaj

cebule, ocet i olej, zalej mieso marynatg. Wstaw do

lodéwki na 2-3 godziny, obré¢ od czasu do czasu.

3. Grillujna$rednio rozgrzanym grillu przez 20-30 minut,

od czasu do czasu obracajgc i smarujgc pozostaty

marynatg. Po upieczeniu odtéz na kilka minut.

Mieso potrzebuje odpoczgé, wtedy soki rozejda sie

réwnomiernie. Pokrdj i podawaj z satatkami i sosami.
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