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CIEKAWE
DODATKI
NA GRILLA

Sezon grillowy w petni - coraz chetniej
spedzamy wolny czas w ogrodach i na
dziatkach. Sprzyja to takze
przygotowywaniu positkow na wolnym
powietrzu. Jak grillowac¢ zdrowo i
smacznie? Co potozy¢ na ruszcie? Z
czym taczyc¢ grillowane mieso? Jak
urozmaicic grilla, by kazdy znalazt cos
dla siebie?

CO TO JEST
GRILLOWANIE

Grillowanie to obrébka cieplna, ktora
cztowiek opanowat tysigce lat temu -
gdy tylko zapanowat nad ogniem.
Grillowanie jest w petni bezpieczna
forma przygotowywania positkow,
pod warunkiem, ze przestrzega sie
pewnych zalecen. Grillowanie na
grillu opalanym drewnem nie
powinno jednak byc¢ codziennym
rytuatem - grillowanie na patelni czy
na grillu elektrycznym to zupetnie
inna sprawa. W trakcie grillowania, z
grillowego dymu do jedzenia moga
przedostawac sie niewielkie ilosci
szkodliwych substancji, ktore
jednorazowo na pewno nam nie
zaszkodzag, jednak gdyby byty
codziennoscig, moglibysmy zle sie po
takich potrawach czuc.

JAK GRILLOWAC

zdrowo?

Przede wszystkim nie nad oghiem, a nad
zarem. Opiekanie mies, kietbasy czy
nawet warzyw bezposrednio w
ptomieniach jest bardzo kiepskim
pomystem. W trakcie grillowania, z
grillowanych mies czy kietbas wytapiaja
sie ttuszcze - w wyniku spalenia sie
takiego ttuszczu, ktory spada na
rozzarzony wegiel, powstaja
wielopierscieniowe weglowodory
aromatyczne, ktore sg rakotworcze.
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To wtasnie dlatego nalezy grillowac nie w

ogniu, a nad zarem, i nie codziennie, a raz w
tygodniu czy nawet raz na dwa tygodnie.
Bardzo dobrym rozwigzaniem jest uzywanie
koszyczkow ze stali nierdzewnej do
grillowania, ktore ogranicza ilos¢ oparow
przenikajacych do miesa na ruszcie.

Czyszczenie grilla - o tym nie zapominaj!
Wielu zwolennikow grillowania nie mysli o
czyszczeniu i konserwacji grilla, a przeciez
na nim, tak samo jak na garnkach i
naczyniach odktada sie brud i niebezpieczne
substancje, chociazby te ze spalonego
ttuszczu. Grill powinien byc¢ czyszczony
regularnie, najlepiej przed kazdym uzyciem,
podobnie jak kratka do grilla (ruszt).

Jakie mieso najlepsze dla grilla?

Fani grillowania nie wyobrazaja sobie
uczty bez karkéwki z grilla. Oczywiscie
bedzie to jedno z nhajsmaczniejszych
mies (poniewaz zawiera duzo ttuszczu,
I ugrillowane bedzie bardzo soczyste) -
najzdrowsze jednak beda miesa i
kietbasy z chudego miesa takie jak
piers z kurczaka czy indyka. Warto
rowniez grillowac ryby, ktore zawieraja
duze ilosci zdrowych ttuszczy - ryby
najlepiej grillowac w folii aluminiowej.
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GRILLOWANE OWOCE
Czy prébowaliscie kiedykolwiek grillowanych

owocow? No wtasnie — wielu Polakow
zapomina o tym, ze zamiast ciasta czy lodow,
po grillowaniu na dziatce czy w ogrodzie, na
deser mozna zjesc¢ pyszne grillowane owoce.
Bez cukru, bez dodatkow - tylko owoce
prosto z rusztu. Jakie owoce grillowac? Do
pieczenia na ruszcie swietnie nadaja sie
Swieze brzoskwinie, banany w skorze, twarde
Jjabtka i gruszki, plastry ananasa. Przy
grillowaniu owocow nalezy pamietac, ze sg
one bardzo delikatne i wiekszosc¢ z nich w
duzej mierze sktada sie z wody, dlatego nie
grillujemy ich zbyt dtugo.

GRILLOWANE
WARZYWA

Ruszt lubi sie z warzywami. Warto
grillowac warzywa chociazby
dlatego, ze w przeciwienstwie do
warzyw gotowanych, w trakcie
grillowania nie traca tylu witamin, ile
w trakcie gotowania (w trakcie
gotowania traca wiekszosc witamin
rozpuszczalnych w wodzie). Poza
tym, grillowane warzywa smakuja
wysmienicie. Co mozemy grillowac?
Niemal wszystko - najlepiej smakuja
grillowana cukinia, baktazan, >
papryka, dynia, kukurydza (w kolbie)” s

pieczarki, rozyczki brokuta. Mozna
grillowac tez cebule gednak w
zwiazku z tym, ze jest ciezkostrawna,
nie zaleca sie duzej ilosci grillowanej
cebuli. ¢
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Satatki na grilla - zdrowy olej z ostropestu pomoze z trawieniem

Nie zapominajmy, ze grillowanie to nie tylko mieso. Dla urozmaicenia positku, aby byt to
petnowartosciowy obiad lub kolacja, warto pomyslec o przygotowaniu zdrowej sataty.
Jezeli spodziewamy sie wiekszej ilosci gosci, ktorzy razem z nami beda celebrowac
jedzenie na Swiezym powietrzu, warto przygotowac nawet kilka satatek — obowigzkowo
ze Swiezych warzyw. Swieze warzywa sa lekkie, chrupiace i orzezwiajace - podane z
upieczonym miesem podkresla jego smak, a catosc spetni funkcje petnowartosciowego
obiadu.

Przygotowujac satatki na grilla warto zadbac¢ o odpowiedni dressing do sataty - do
przygotowania dressingu zalecamy wykorzystywanie olejow ttoczonych na zimno,
miodu, sokow owocowych i $wiezych ziét. Dobrym pomystem jest wykorzystanie jako
bazy dressingu oleju z ostropestu, ktory wesprze watrobe, ktora bedzie musiata poradzi¢
sobie z trawieniem wiekszej ilosci ttuszczu. Oleje lniane smakowe znakomicie uzupetnia
warzywne kompozycje i nadadza satatkom nowego wymiaru.
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CO DO PICIA?

Dtugotrwate przebywanie na wolnym powietrzu, zwtaszcza gdy dopisuja wysokie temperatury
moze powodowac stopniowe odwadnianie organizmu - warto mu zapobiegac. Zarowno dorosli,
Jjak i dzieci powinni sie we wtasciwy sposob nawadniac. Czym mozemy poczestowac naszych
gosci na grillu?

Najpopularniejszym napojem na ogrodowych imprezach jest napdj chmielowy - nie jest to jednak
najlepsze rozwiazanie. Jest wysokokaloryczne, szybko zapycha, i cho¢ dobrze nawadnia, w
nadmiarze moze powodowac inne skutki. Warto pomyslec o alternatywie.

NA CIEPLO

Na grilla czy przyjecie ogrodowe zapraszamy matych i duzych, amatorow napoi zimnych, ale i cieptych.
Jesli w menu znajdzie sie ciacho lub inna stodka przekaska, goscie z pewnoscig z przyjemnoscia siegna
PO pyszna kawe czy aromatyczna herbate - mozesz przygotowac jg wczesniej i zabrac na dziatke w
termosach lub jesli masz taka mozliwos¢ - a zdecydowana wiekszos¢ dziatkowcow ma - przygotowac
napoje na biezaco, juz w ogrodzie.

NA ZIMNO

Zadbaj o orzezwiajace napoje dla swoich gosci - przygotuj wode mineralng, lemoniade, wode z sokiem,
Swieze soki owocowe i warzywne. Pamietaj aby dzbanki i butelki z sokami owocowymi oraz owocami
byty przykryte - won stodyczy przyciggnie owady, ktore moga w chwili nieuwagi wpas¢ do napoju.
Zrezygnuj z gazowanych i stodzonych sztucznych napojow - o wiele lepiej smakuja te, ktore
przygotujesz samodzielnie ze sprawdzonych sktadnikow - bez zbednej chemii, dodatkow i barwnikow.

Nie masz pomystu? Do wody mineralnej wrzuc kilka pokrojonych truskawek, liscie Swiezej miety i melisy,
dodaj tyzeczke miodu. Mozesz wykorzystac do takiej owocowej lemoniady takze plastry cytryny,
pomaranczy,grapefruita, limonki,
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GRILLOWANE
POTRAWY
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SALATKI - SWIEZY
DODATEK NA GRILLA
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Polskle caprese
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SKLADNIKI

e 1 kulka caprese

e 1 pomidor malinowy

e 1/3 papryki czerwonej

e garsc czerwonej porzeczki
e Swieza bazylia

e 50l pieprz do smaku

¢ olgj lniany o smaku bazylii

PRZYGOTOWANIE

Wszystkie warzywa doktadnie myjemy - pomidora
kroimy w plastry, papryke w kostke. Na talerzu
uktadamy pomidora, mozarelle, papryke, porzeczke,
posypujemy bazylia, doprawiamy pieprzem i solimy.
Na koniec obficie skrapiamy olejem lnianym
bazyliowym.
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DO KAWKI W
OGRODZIE

NE'T" KOLOROWE
INSPIRACJE
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Ciasteczka owsiane z

czekolad

._ ik

SKLADNIKI

3/4 szklanki oleju
kokosowego

3/4 szklanki ksylitolu

2 tyzeczki wanilii

1 1/2 szklanki pszennej maki
1/4 tyzeczki soli

1 tyzeczka proszku do
pieczenia

1/2 tyzeczki sody
oczyszczonej

1 szklanka ptatkow owsianych
1 szklanka wiorek
czekoladowych

1 jajko

PRZYGOTOWANIE

W duzej misce doktadnie mieszamy olej kokosowy,
Jjajko, ksylitol i wanilie.

W drugiej misce taczymy ze soba make, sol, proszek
do pieczenia i sode. Do mieszanki z suchymi
sktadnikami dodajemy pomatu mieszanke z olejem i
na koniec wsypujemy ptatki owsiane i wiorki
czekoladowe - catos¢ delikatnie mieszamy. Na
blasze wytozonej pergaminem formujemy ciasteczka
w koétka wielkosci dna szklanki. Pieczemy ok 7-8
minut w piekarniku rozgrzanym do 180°C.
Wyjmujemy, gdy zarumieniag sie na ztoty kolor.
Podawac po przestudzeniu.
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