Doradca -
. _GRILL/Lato | :;rr]iil(l] F)I

BEZPLATNY E-MAGAZYN 02/2018
\ y ‘W'

PF@\CDZlEsz

NA
GJE’LLA‘»

\.' L AR
| _,__r,.gg :

ﬂMMWWMF"
NA "S20STkE"

srvzs
GRH.,E.,

prona i proe Ll

I

SLODKI
smak LATA



Doradca E’P '
smaku.pl

Nie trzeba dtugo namawiad, prosi¢, zapraszaé. Wystarczy
rzucone: przyjdziesz na grilla?, by miec zajete popotudnie.
i plan na d2|s Plan ktory rySUJe sie W ca+k|em ml’reJ :

nie brakuje — brat z dzieciakami, kolezanka .Z.T
zaprzyjaznieni sasiedzi i ci, ktorzy po prostu tra
pod wskazany adres. Rak do pracy tez nie bral
zrobi satatke, ty przyniesiesz karkéwke,—ja  przygot
warzywa. Teraz wystarczy -odpakowac po+m|sk| i rozpahc’
grilla. Rozgrzany do czerwonoscisruszt juz sie niecierpliwi, »
by w gorgcym uscisku przywitac kietbase, @L_ytui:l 3
zamarynowana - karkowke i zaznajomic sie z bakfaz&n__
i kukurydza, a przeCIez kolejne sktadniki czeka;q__

skorzystaj z uprzejmosci pogody —-wspolne grlllowamef-’to-w
zawsze dobry powdd do tego, by sie spotkac. -

Zyczymy udanego biesiadowania!






/o T\/[KO DOBRE &(&ADNIKI N
IMICS0, Warzywo. Na;beprq wieze N

e S sprawdzonych Zrodel-a przy-- -
prawy | dodatki - sprawdzom

__MAR\/NOWANIE SUPER WAZNE NG
- lepsze krotkie - niz- ~zadm
-~ Mieso kruszeje | kprq smokuje: -

GRILLUT
NA TACKACH ALUMINOW\/CH

- Tacka. chroni przed toksynam
powstatymi-ze spalaniv tuszcz.

PAMIETAT O WARZYWACH

T RYBACH :

- to zdrowe i pyszne, acz zo. modo
popularne dodatki.

ZAWSZE DODAT SALATKE, noyepie)
i hoyzdrowig) - z sezonowych

i Swiezych warzyw. Pamietoy

0 dodaniv ote b oliwy.

NIE PRZESMAZAT - szkoda. smoky,
soczystosci i wartosc odzywcezych,
ktore tatwo stracic.
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e Czo.s ‘marynowonio. to réwnie. wo.Zno. rzecz, jok sam dobor
~ skiadnikow marynaty. 2 godziny to minimum czasv, dzieki kG-
= - remv migso nabierze aromatv przypraw. Tednak pozostawi .;E;./
W maryna.cue no. 12-2‘-! godzin bﬁdzm smo.Kowo.é P‘CI;% cvihie,
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- WARZYW (do 2H). 7 %K/
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Odpowredru czas mo.rynowo.nlo. % o
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,Id~ealny czas mo.rynowanlo.

DROBIU; INDYKA, KURCZAJ(A i s,

Optymalny czas marynowanio: \_
MIESA CZERWONEGO /{ N P
m.in. WIEPRZOWINY (do 24 hgu-
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OBRA
KIELBASE

—Z GRI

PRZEPIS NA DOBRA KIELBASE
Z GRILLA:

1. Wybierz Kietbase dobre) jakosci,
hie oszczedzoy!

2. Nie bgj sie przyprowiat np. natrzet
czosnkiem, doprawit przyprawa, grillowa.

3. Mozno. grillowat tez biata, Kietbase czy cienkie

frankfurterki.

4. Nacingy - jok lubiszl W Kratke, rownolegte.. byle
hie pektol

b. Stopien wysmazenia. - zgodny z Kulinarnymi
upodobaniami.

DO KIELBASY WARTO MIEC TAKIE
DODATKI JAK:

e Ulubiona. musztarda
o Swieze pieczywo

o Lekka satotka
 Zimne napoje
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« o @rilvjac ryby pamigtojcie, zeby do
pieczenia. w catosci wybierat gotunki
» mhiej ofciste 0 wadze 500-600 g, np.
pstraga lub dorade.
e Warto wybierat Huste gatunki to-
Kie jak: toso§, makrela, halibut:

e Przed pieczeniem rybe mozna zama-
rynowat (30-60 minut).

o Czas pieczenia. wynosi oK. 1520 mi-
nut:

o Noylepie) grillowat ryby ze skora, aby
sie._nie rozpadty.
 Nie grilvemy ryb mrozonych!

Przyprawy podkrefloyjoce smak ryb:

o Koperek, rozmaryn, pieprz cytrynowy,
lubczyk, tymianek, natka pietruszki.
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Z SOSEM MUSZTARDOWO-MAJONEZOWYM Z MIODEM

SKLADNIKI:

4 x 200 g fileta lub dzwonka tososia ze skorg
Marynata:

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

1tyzka Przyprawy do ryb Prymat
Do smaku: Sél czosnkowa, Pieprz czarny Prymat

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Filety z tososia oczysci¢, umyc i starannie osu-
szy¢. Wszystkie sktadniki marynaty doktadnie
zmiksowac i doprawi¢ do smaku wedle wtasne-
go gustu. Tak przygotowana marynata natrzec
rybe i odstawic do lodéwki na minimum 1 godzine
(im dtuzszy czas marynowania, tym gtebszy efekt
smakowy grillowanej ryby).

Wszystkie sktadniki sosu doktadnie wymieszac
i doprawic do smaku. Filety z tososia utozyc sko-
ra do dotu na posmarowanym oliwg lub olejem
gorgcym ruszcie. Grill przykry¢ pokrywka lub fo-
lig aluminiowa i piec rybe przez ok. 15 minut. Tak
przygotowanego tososia podawac z grillowany-
mi ziemniakami i kwasna Smietana.

N\

=

PRZEPIS W WERSJI
DLA ZAAWANSOWANYCH:
Filety z tososia oczyscic, umyc i Ryby mozna gril-

lowac takze z sosem musztardowo-majonezo-
wym z miodem.

Przepis na sos:

V2 szklanki majonezu

2 tyzki Musztardy sarepskiej Prymat

1tyzka miodu pszczelego

1tyzka posiekanego swiezego koperku
Do smaku: Sol morska, Pieprz czarny grubo
mielony, Gorczyca Prymat

Taki sos nalezy natozyc na kazdy kawatek ryby
i grillowac jak w podstawowym przepisie.
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s SRILLgWANIA_

S WYBRAC SWIEZE - Przede wszystkim mieso musi
- i . Swieze i pokrojone nha kawotki podobre) grubosci,
. aby rownomiernie wchioneto marynodte.

L

[

ROZBIC MIESO - Przed grilowaniem mieso bez
¥ < kosci ‘warto tekko rozbit, dzieki czemv bedzie bor-
" dzig) kruche.

MARYNOWAC - Wieksze kawadki miesa. warto zo-
marynowol i odstawit nha Kika. godzin, notomiost
te mhigsze mozemy zamorynowot chwile przed
smazeniem czy grillowaniem.

\ ' UNTIKAC WIDELCA - Do obracania mieso. ho. patel-
hi lub grillv zawsze vzyway szczypiec, nigdy widelca,
aby mi€so nie tracito soczystosci.

POSMAROWAC RUSZT - Przed rozpoczeciem grillo-
wanio. proponuyermy posmarowot ruszt olejem - zo-
pobiegnie to przyklejaniv sie potraw.

12
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RUGINARNA bl.-\).s

PRYSMATHIIIBERE AT Y

27.05.2018  Koszalin 15.07.2018  Siemiatycze FES
02.06.2018 Radomsko 27.07.2018  Szczecinek Bt
03.06.2018  Pacanow 28.07.2018  Wyszkow {7
; 09.06.2018 = Dni Ursynowa 05.08.2018  Stegna
“..-l 10.06.2018 . Szczecin 18.08.2018  Grajewo
-1 16.06.2018  Rybnik 19.08.2018  Krasnystaw g
: 17.06.2018 Energylandia 24.08.2018  Czestochowa
~ 274 08.07.2018 Krasnik 01.09.2018  Bedzin
 13.07.2018 Sieradz
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KIELBASA GRILLOWA

WEDZONA \
80% MIESA |







GRILLOWANA MIODOWA
POLEDWICA WIEPRZOWA

SKLADNIKI:

2 mate oczyszczone poledwice
wieprzowe

Marynata:

Y2 szklanki oleju rzepakowego
1tyzka Musztardy czeskiej Prymat
1tyzka miodu spadziowego

Y5 tyzeczki Owocu jatowca Prymat

V2 tyzeczki zmielonego
Pieprzu kolorowego Prymat

2 rozgniecione zgbki czosnku
4 tyzki Chrzanu zurawinowego Smak

Do smaku: Sol morska, Papryka stodka
mielona Prymat

’ SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Wszystkie sktadniki marynaty taczymy,
wktadamy do niej mieso i wstawiamy do
lodowki na minimum jedna godzine. Tak
przygotowane poledwiczki grillujemy z kaz-
dej strony na ztoty kolor, uktadamy na de-
sce i zostawiamy na trzy minuty, aby mieso
,odpoczeto”. Nastepnie kroimy w plastry.
Podajemy z chrzanem zurawinowym.

Porada: teaesaeaaeasansansanannsnnsanes

Jesli chcesz, aby mieso byto bardziej§
aromatyczne, przygotuj marynate dzien :
wczesniegj i zostaw w niej poledwice na
: cafq noc. ;

Musztarde czeska mozesz zastgpic inng,
¢ np. sarepska lub stotowa. :

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Sezon grillowy kojarzy nam sie przede
wszystkim z kielbasa oraz karkéwka.
Mieso z grilla mozna przyrzadzic prze-
ciez na tysigc sposobow, a smak ugril-
lowanej na ruszcie karkowki chyba ni-
gdy nam sie nie znudzi. Uwazajcie - ta
stodko-pikantna odstona moze oka-
zac sie Wasza ulubiona!

PIKANTNA KARKOWKA

Z GRILLA
SKLADNIKI:

2 steki z karkowki po 400 g

Marynata do mies pikantna Prymat

5 tyzeczek Przyprawy do steku Prymat
2 tyzki Musztardy chrzanowej Prymat
1tyzeczka Papryki stodkiej mielonej Pry-
mat

Pieprz cytrynowy Prymat do smaku

2 tyzki miodu

olej

Y2 szklanki wody

1 cebula

Y2 czerwonej papryki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Marynate potacz z przyprawa do steku,
musztardg chrzanowa, papryka stodka, pie-
przem cytrynowym, olejem oraz woda — wy-
mieszaj wszystko razem. Potowe marynaty
odlej do drugiego garnuszka, dodaj miod
i wymieszaj. Bedzie to doskonata glazura do
smarowania stekow podczas grillowania. Steki
wtoz do pozostatej marynaty i doktadnie ob-
tocz je w niej. Zamarynowane utéz na rozgrza-
nym grillu, posmaruj glazurg i smaz tak dtu-
go, az mieso w srodku bedzie soczyste, ale
usmazone. Podawaj z szasztykami z grilla. Na
szpikulce natdz pokrojone w niewielkie czesci
papryke oraz cebule.

" PORADA: - - ceveeeerneerneeeneeerneennnnns

Papryka stodka sprawi, ze kolor marynaty
bedzie wyrazisty, natomiast pieprz cytryno-

wy nada jej orzeZzwiajacy smak!

nr 1/2018
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KOWBOJSKIE ZEBERKA
/ GRILLA

SKLADNIKI:

5 kg zeberek

2 czerwone cebule

2 tyzki oleju

1tyzeczka Imbiru mielonego Prymat
1+yzeczka Chili pieprzu cayenne Prymat
2 Liscie laurowe Prymat

400 ml soku jabtkowego

4 gatazki tymianku

Y2 kg pomidorow

2 zabki czosnku

2 tyzki sosu sojowego

szczypta soli

4 jabtka

5 kostki masta

Marynata:
2 tyzeczki Pieprzu czarnego mielonego Prymat
4 tyzki sosu sojowego
2 tyzki Ziela angielskiego mielonego Prymat
1tyzeczka Imbiru mielonego Prymat
2 tyzeczki Pieprzu czarnego mielonego Prymat
Sol
4 gatazki Swiezego tymianku
Satatka:
2 czerwone cebule
1tyzeczka oliwy
20 lisci swiezego majeranku
4 tyzki soku z jabtek

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

W rondelku umiesc posiekane cebule, olejizasmaz.
Dodaj przyprawy: imbir, chili, lis¢ laurowy, nastepnie
dorzuc swiezy tymianek, pomidory zmielone z czo-
snkiem i dolej 1 szklanke soku jabtkowego, sos so-
jowy oraz sol — gotuj przez okoto 2 godziny. Kiedy
sos zgestnieje, dodaj pokrojone w kostke jabtka,
masto oraz dolej 1 szklanke soku jabtkowego — go-
tuj przez okoto pot godziny.

L& A

' & Zeberka umies¢ w naczyniu miesem do gory, we-
PORADA: - -ccocececeiiiiitiiataciieneean. trzyj w nie sos sojowy, posyp chili, zielem angiel-
Cata tajemnica przygotowania idealnych skim, imbirem, solg i pieprzem. Na wierzchu rozsyp
zeberek tkwi w utrzymaniu przez wiele go- swiezy tymianek i odstaw na okoto 1 godzine. Po
GV : : , tym czasie zeberka grilluj kos¢mi zwroconymi na
dzin niskiej temperatury grilla. Jej wahania ; dot przez okoto pét godziny.

R N e Przygotuj safatke. Cebule potnij w pidrka, doda
sok jabtkowy i Swiezy majeranek — wymieszaj.

Na talerzu utdz porcje miesa obtoczone w sosie.
Dodaj satatke i skrop sosem

23
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ZAPIEKANE PIECZARKI
~ POMIDORAMI SEREM “

SKLADNlKl:
. 5 duzych kapeluszy p'\eczarek portobe\\o
.. pokro}onych na po’féwk'\ koktajlowe
serki mozzarella
o) pokro}onych na po’féwk'\ kokta}\owych

pom'\doréw
. 73 pokrojone w plastry CzosnKi maryno-

wane W oleju z ziotami Smak
RS pokrojonych czarnych oliwek Smak
- 2 pokrojonych Zielonych oliwek Sma
o Olej rzepakowy do smazenia
e Krem pbalsamico 2 tyzki

Do smaku: Przyprawa do pot
Pieprz kolorowy W miynku, Tymianex, QFEs

gano prymat
Do dekoracjt: posiekana dwieza pazylia,

~ szczyp'\orek lub p'\etruszka

sPOSOB PRZYGOTOWANIA:
jeczarek smazymy na roz-
do smaku Kuchar-
i Nastepnie kape-
blaszce | Wype’m'\amy po

i posypu}emy oregano.
45 minut, az-oek delikatnie

- | sie rozpusci- Przed podaniem skrapiamy deli-
icol jemy bazylia.
winac szczelnie folig aluminiowa

Mozna tez za
c ok. 20 min na dobrze 10z

| sakiewki i pi€
grzanym grillu.

RNy

24
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Mozna kombino
dno! ’

— NUMER 1 W pPOLSCE —

T T—
Kucharek
- F"‘_'—'————-_
Przyprawa

Na dno pieczarki mozna dodac odrobine masta i tarty czosnek.

Zamiast mozzarelli sprawdzi sie ez ser z niebieska lub zielong
plesnia.
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° bagietka biata stabo w

YPieczong
® 10 listkéw Szatwii

SAl morska Mtynek Prymat
Pieprz czarny mtynek Prymat

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

nr 172018
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GRILLOWANA PIERS
7 INDYKA Z ANANASEM

SKLADNIKI:

8 kawatkow piersi z indyka
(kazda po 100 g)
Marynata:
400 ml gestego jogurtu
1tyzeczka Kurkumy mielonej Prymat

1/2 tyzeczki Kardamonu mielonego
Prymat

1/2 tyzeczki Cynamonu mielonego
Prymat

2 rozgniecione zabki czosnku
2 tyzki soku z cytryny
1 obrany i pokrojony w plastry ananas
Kilka gatazek swiezej miety
Do smaku: Sol morska, Chili pieprz cayenne
mielone Prymat

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Wszystkie sktadniki marynaty taczymy
i doprawiamy do smaku. Kawatki indyka
delikatnie rozbijamy ttuczkiem do mie-
sa, wktadamy do marynaty i marynuje-
my minimum jedna godzine. Z tak przy-
gotowanego miesa Sciggamy nadmiar
marynaty i grillujemy na tackach aluminio-
wych z kazdej strony na ztoty kolor. Obok
na grillu grillujemy ananas przez okoto
5 minut. Na talerzach uktadamy ananas, do-
dajemy indyka i dekorujemy swiezg mieta.

UWAGA:
Przy obieraniu ananasa wazne jest, aby 'Wa rozne Gr”%ana p|ers
usunacé wszystkie widoczne ciemne oczka, ¥ b an asem juz sam& Wyglq-

poniewaz sa one tykowate i niejadalne.
Twardy gtab w Srodku rowniez nie nadaje
sie do jedzenia i nalezy go usunac.
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Arbuz to kwintesencja smaku lata. Stodkiiorzezwia-
jacy, doskonale gasi pragnienie, bo sktada sie gtow-
nie z wody. Warto tez potraktowac je jako kulinarna
inspiracje na wakacyjne dni petne stonca i pragnie-
nia na wszystko co lekkie, Swieze i owocowe! A tym
co doskonale podbija efekt orzezwienia jest mieta.

& ";‘r‘l’_ g '

ARBUZOWA

SKLADNIKI:

3 kg arbuza
Sok z jednej limonki
Garsc swiezej miety

. -..'-J,’

1tyzka Cukru z prawdziwa wanilig Prymat

\y

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Migzsz arbuza pokroi¢c na mniejsze kawatki
i umiesci¢ w naczyniu blendera. Dodac¢ sok
z limonki oraz cukier z prawdziwa wanilia.
Blendowac przez oko 2 minuty. Przecedzic¢
przez geste sito. Lemoniade schtodzi¢ w lo-
déwce przez co najmniej 2 godziny. Podawac
z listkami swiezej miety
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tyczna J_ak bazylﬁ
ma._kcﬁ"ﬁjaj boczek-
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Sandwich to niby kanapkagf;a jednak z juz z samej nazwy... nieco bar-
dziej wyrafinowana niz ta np. klasyczna z pasztetowa. W sezonie
sandwich z grillowanym boczkiem to nic zaskakujacego. Jednak tym,
co nadaje efekt wow jest sos bazyliowy!

SANDWICH
Z GRILLOWANYM BOCZKIEM

SKLADNIKI:

° 4 kromki chleba pszennego

* 10 cienkich plastrow surowego boczku
* 1tyzeczka masta

° Przyprawa grillowa Prymat

Sos bazyliowy:

* 2 z6ttka
°* 100 g masta
* Szczypta cukru

V2 tyzeczki soli
Y2 peczka bazylii

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Przygotowujemy sos. Zéttka wrzucamy do
naczynia blendera. Blendujemy wraz z ba-
zylig, solg i cukrem. Mieszanke umieszczamy
w naczyniu, ktore stawiamy w kapieli wod-
nej. Podgrzewamy na matym ogniu ubijajac
trzepaczka. Gdy zottka stanag sie geste,
Sciggamy je z ognia i cienkim strumieniem
wlewamy stopione i przestudzone masto, nie
przerywajac ubijania. Powstaty krem prze-
ktadamy do miski i wktadamy do lodéwki na
co najmniej 3 godziny.

Kromki chleba smarujemy niewielka ilosciag
masta i przypiekamy na grillu, az stang sie
chrupigce. Boczek posypujemy przyprawa
grillowa i grillujemy po 3 minuty z kazdej stro-
ny. Na dwie kromki naktadamy nieco sosu, po
5 plastrow boczku, polewamy dodatkowa por-
cja sosu, dodajemy ulubiona zielenine i przy-
kKrywamy pozostatym chlebem.
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JAKIE SALATKI

PRZYGOTOWAC

na ghilla?

Grillowanie cieszy sie nieprzemijajaca popularnoscia.
Spotkania ze znajomymi przy ruszcie to nie tylko
pyszne jedzenie, ale takze szczegodlna atmosfera

i prawdziwy relaks. Czasem organizuje sie grille na=
naprawde duza skale.Wartowtedyzadbac’ododétki

do miesa, ktdre bedziemy przygotowywac. Jednymi
znajwazniejszychsasatatki. Tozpewnoscigdobrypo-
mystnaurozmaicenie przyjec naswiezym powietrzu.

Czym powinnismy sie kierowac, wybierajgc satat-
ki na grilla? Przede wszystkim, naszymi gustami
smakowymi oraz naszych gosci. Pamietajmy
jednak, ze dobrze jest tez wybierac satatki
szybkie w przygotowaniu. Znacznie uta-
twimy sobie zadanie korzystajac;z go-
towych sosow satatkowych. Dzieki nim
uzyskamy rowniez mocniejszy smak.

34
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Podawaj z grzankami
lub ciemnym pieczywem.
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Ta satatka to idealny pomyst na obiad, ktéry w ciepte, stoneczne dni

mozemy zjesc w ogrodzie lub na tarasie. Jest zdroyva, Iek!(a, glet tgzn;
za sprawg chrupigcego boczku — tresciwa. Idealnie nadaje sie tez
lunch, ktory bez problemu mozna zabrac ze sobg do pracy.

—

. W%
N e LETNIA SALATKA
D05 S\ Z FASOLA SZPARAGOWA

SKLADNIKI:

* Topak. mieszanki satat

B Opak. Sosu satatkowego wtoskiego
Prymat

B00 g boczku

* 1awokado

| cytryna

® 200 g z6ttej fasolki Szparagowej
* 4 pomidorki koktajlowe

* 1mata czerwona cebula

* 30 gforzes i\ pinii

* 30 g parmezanu

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Sos satatkowy przygotowujemy  zgodnie :
Z przepisem na opakowaniu i schtadzamy wlo-

dowce. Boczek kroimy w kostke, podsmaza-
my az do uzyskania ztotego koloru i osusza-
my recznikiem papierowym. Awokado kroimy
W kostke skrapiamy sokiem z cytryny. Fasolke
Szparagowa kroimy na kawatki i gotujemy. Do
misKi przektadamy: mieszanke satat, awoka-
do, fasolke Szparagowa, przekrojone na pot
pomidorki koktajlowe oraz pokrojong w pidrka
cebule. Catos¢ polewamy sosem, mieszamy
I przektadamy na talerze. Kazdg porcje posy-
pujemy chrupigcym boczkiem, uprazonymi
orzeszkami oraz startym parmezanem.
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GRILLOWANY BAKLAZAN
7 POMIDORAMI | OLIWKAMI

SKLADNIKI:

2 baktazany pokrojone w duza kostke
100 g pokruszonego sera feta

1 pokrojona czerwona cebula

1 tyzka Kaparow Smak

2 tyzki Czarnych oliwek Smak

2 tyzki Zielonych oliwek Smak

12 pomidorow koktajlowych przekrojonych na
potowki

1 peczek rukoli

Olej do smazenia

Sok z jednej cytryny

200 ml gestego jogurtu

Do smaku: S6él morska, Pieprz czarmy, Lis¢ lubczy-
ku, Tymianek suszony, Sos satatkowy polski Pryma

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Jogurt tgczymy z sosem satatkowym i schtadzamy.
Pokrojony baktazan posypujemy sola morska i od-
stawiamy na 15 minut. Nastepnie baktazan ptucze-
my w zimnej wodzie, osuszamy i grillujemy na patelni
ryflowanej lub tacy aluminiowej na grillu na ztoty ko-
lor, doprawiajgc do smaku lubczykiem i tymiankiem.
W misce taczymy rukole, pomidory, oliwki, czerwona
cebule, kapary i mieszamy. Satatke wykfadamy na
pétmisek, dodajemy baktazan, posypujemy serem
i skrapiamy sosem satatkowym.
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Baktazan jest delikatny w smaku, ale tez dos¢ mdty. Dzieki temu Swiet-
nie taczy z wyrazistymi produktami, szczegélnie cenionymi w kuchni
srodziemnomorskiej. To wtasnie ser fetz wki, pomidory suszo-

ne, czosnek i\'t_ymiane_kic’lealnie kompo ie z tym wyjatkowym

Porada° -

pamle e ba n podczas
s nia pocrlzsgjidusfcz ja gabka dlate-
-go nalezy uwa by baktazan nie stat sie
\ bombq kalo;ycznq
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JAK DLUGO GRILLOWAC

WARZYWA? =

o Ziemnioki 70-12 minvt |
« popryke 6-8 minut

. boktozony 5-8 minut

. pomidory 6-8 minut :

o Czosnek 8-10 minvt

o pieczarki 6-12 minvt 4
.| o szparagi 8-10,minut
4 s oukini€ 48 minut:
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Warzywa na grillu czesto przemycamy w postaci dodatku do szasztykow lub
podajemy je jako satatke obok grillowanych mies. Jednak coraz czesciej

chcemy je wyciggac na pierwszy plan. Sa w koncu zdrowe, maja zdecydo- X
wanie mniej kalorii, Ciekawy smak-oraz wygladaja naprawde apetycznie! G



nalezy papryka, cukinia czy bak+azan Ghetme zaJa'damy"sla\
kukurydza czy p|eczonym| na grillu’ memmakarrw@nllowac mo

ZNlakil. R
boczniaktiar iRt /.....-vr-

Warzywa i grzyby pggbabﬂle Jak migso, meze 1)\
|zamarynowa}ca-td§" Inie sprawgzaj%@,twrozn' ]
na papr.yké suszony gpm@k | oezyvvis’cie Ye] 2\ :
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Coraz czesciej zdarza sie, ze na urza-
dzanego przez nas grilla przychodza
wegetarianie. \Wtedy na szybko zaczy-
namy szukac pomystow na dania bez
miesa, ktére mozemy dla nich przygo-
towac. Ale na nasze szczesScie mamy
w czym wybierac¢!

ZIEMNIAKI
Z GRILLOWANYMI WARZYWAMI

SKLADNIKI:

2 duze ziemniaki

1 papryka

1 pomidor

1 cebula

Y2 gtowki czosnku

V2 tyzeczki soli morskigj

1tyzka masta

Y2 kubka jogurtu naturalnego
Do smaku: S6l morska, Pieprz czarny, Orega-
no suszone Prymat

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Wszystkie warzywa umieszczamy na grillu:
ziemniaki i czosnek pozostawiamy na okoto
20 minut, kilkukrotnie obracajac lub grillujemy
je tak dtugo, az zmiekna, a ich skdrka lekko
sie przypiecze. Pozostate warzywa grillujemy
przez okoto 7 minut. Jogurt mieszamy z solg
oraz grillowanym czosnkiem. Cebule, papryke
oraz pomidory kroimy w drobng kostke, do-
prawiamy i mieszamy. Ziemniaki przekrawamy
na pot, naktadamy na nie nieco masta. Warzy-
wa polewamy sosem jogurtowym.

PORADA:

Grillowane warzywa beda sSwietnie smako-
wac z mastem o smaku koperkowym. Jak je
przygotowac? To proste! Drobno pokrojony
koperek rozetrzyj z mastem, dopraw ulubio-
nymi przyprawami i gotowe!
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SLODKO-WYTRAWNY
SZASZLYK Z OWOCAMI?

Tym razem tradycyjnie grillowany kurczak zostat potgczony z owocami.
To dos¢ nietypowe zestawienie, poniewaz poza soczystym miesem,
cebulg czy czerwonga papryka, mozna na nim znalez¢ winogrona oraz

Doradca (8

nektarynki. Ten stodki smak szasztyka moze Was zaskoczyc!

SZASZLYKI
Z KURCZAKA

SKLADNIKI:

4 filety z kurczaka

4 zabki czosnku

skorka z 1 cytryny

sok z Y2 cytryny

4 tyzki oleju

Pieprz czarny ziarnisty Prymat do smaku
Swieza kolendra

2 tyzeczki Papryki stodkiej mielonej
Prymat

Y2 tyzeczki Kurkumy mielonej Prymat
1tyzeczka Oregano Prymat

SOl morska w mtynku Prymat do smaku
1 nektarynka

1 papryka czerwona

1 cebula czerwona

winogrona

Sos:

44

2 ogorki zielone

1 zabek czosnku

Sol morska w mtynku Prymat

1 zielona cebulka

1 maty jogurt naturalny

Pieprz czarny ziarnisty Prymat
1tyzeczka Kminu rzymskiego Prymat
1tyzeczka soku z cytryny

Swieza mieta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Marynata: Do miski wrzuc¢ posiekane

zabki czosnku i startg skorke z cytryny.
Wilej olej, sok z cytryny i wsyp przypra-
WY: pieprz czarny, sol, kurkume, czerwo-
na papryke i oregano — catos¢ wymie-
szaj i na koniec dorzuc posiekana swiezg
kolendre.

Kurczaka podziel na dosc¢ duze kawatki
i obtocz doktadnie w przygotowanej ma-
rynacie.

Na szpikulce nabijaj kolejno: cwiartke
nektarynki, kawatek papryki czerwonej,
kurczaka, plasterek cebuli i winogrona.
Tak przygotowane grilluj przez 10-12 mi-
nut.

Sos: Ogorki przedziel na pdt, a nastep-
nie na Cwiartki i wydraz migzsz. Jeden
ogorek pokrdj na drobna kostke, a drugi
zetrzyj na tarce o matych oczkach. Na-
stepnie dodaj sol, wymieszaj i odstaw
na chwile. Odsacz wode i dodaj do nich
zmiazdzony czosnek, pokrojona drobno
cebule (razem z zielong czescig) oraz
kilka posiekanych listkow miety. Wlej jo-
gurt, sok z cytryny, dorzuc pieprz i uttu-
czony kmin rzymski — catos¢ wymieszaj.
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SKLADNIKI:

Sktadniki na warstwe truskawkowa:
1 szklanka truskawek
1 szklanka boréwek
Y2 szklanki jogurtu greckiego
Y4 szklanki mleka
1 laska wanilii Prymat
2 tyzki jagody goji
opcjonalnie 1tyzka miodu
Sktadniki na warstwe mango:
1 mango
1 banan
Y2 szklanki jogurtu greckiego

sok z 1 pomarancza

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Przygotowanie warstwy truskawkowej:

Laske wanilii rozcinamy wzdtuz i delikat-
nie zeskrobujemy ziarenka. Ziarenka wanilii
mieszamy z Y2 szklanki jogurtu greckiego.
Wszystkie sktadniki umieszczamy w robocie/
blenderze kielichowym i miksujemy az do
uzyskania jednolitej konsystencji. Jezeli kok-
tajl jest zbyt gesty, dodajemy jeszcze troche
mleka.

Przygotowanie warstwy mango:

Mango obieramy ze skory i caty migzsz, bez
pestki umieszczamy w robocie/blenderze
kielichowym. Dodajemy obranego banana,
jogurt i sok wycisniety z pomaranczy. Miksu-
jemy az do uzyskania jednolitej konsystencji.
Przelewamy na przemian do szklanek two-
rzac warstwy.
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mamy pozwoli¢ sobie na kulinarng rozpuste, przygotujmy cos napraw-
de wyjatkowego. W ciepte, stoneczne dni najlepiej sprawdzi sie lekkie
ciasto drozdzowe z kruszonka i naszymi ulubionymi owocami.

i




- Porada:

Na czas pieczenia ciasta drozdio-§
wego warto wstawi¢ do piekarnika :
: miske z woda. Dzieki temu ciasto
: nie bedzie zbyt suche. :

CIASTO DROZDZOWE
Z OWOCAMI | KRUSZONKA
SKLADNIKI:

Sktadniki na ciasto:

20 g drozdzy instant

670 g maki tortowej

100 g cukru

1 opak. Cukru z prawdziwa wanilig Prymat
3jajka klasa L

1 z64tko

200 ml maslanki

90 g masta

Y2 tyzeczki Soli morskiej drobnoziarnistej
Prymat

Sktadniki na kruszonke:

¢ 80 g cukru

¢ 80 g masta

¢ 160 g maki tortowe
Dodatkowo:

® 600 g owocow deserowych (maliny, jezyny,
bordowki)
¢ 3tyzki masta

¢ cukier puder do posypania ciasta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Przygotowanie ciasta:

Make wymieszac z drozdzami i sola. Dodac cukier
i cukier waniliowy, jajka i zottko oraz maslanke.
Wyrabiac ok. 5-7 minut. Na koniec dodac rozto-
pione i przestudzone masto. Zagniatac ciasto, az
wchtonie cate masto i bedzie gtadkie. Z ciasta
uformowac kule, wtozyc¢ do miski i przykryc czysta
sciereczka. Odstawic w ciepte miejsce do wyro-
Sniecia na ok. 1 %2 godziny.

Przygotowanie kruszonki:

Masto z cukrem rozpuscic na patelni, doda¢ make
i energicznie wymieszac. Patelnie zdjac¢ z palnika
i odstawic do przestygniecia.

Wyrosniete ciasto, przetozy¢ na blat, wyrabiac
kilka chwil. Duza prostokatng forme posmarowac
mastem i wytozy¢ spdod papierem do pieczenia.
Ciasto przetozyc do formy i rownomiernie rozpro-
wadzic, po wierzchu posmarowac 2 tyzkami rozto-
pionego masta. Na ciasto utozy¢ owoce. Owoce
posypac kruszonka. Blache z ciastem przykryc
Sciereczka i odstawic¢ na ok. 1 godzine do wyro-
Sniecia. Piekarnik nagrza¢ do temperatury 180
stopni. Wyrosniete ciasto piec ok. 35-40 minut. Po
tym czasie wytaczyc piekarnik, uchyli¢ drzwiczki
i pozostawic ciasto do ostygniecia.

Przed podaniem posypac cukrem pudrem.
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JOGURTOWE CIASTO
/ RABARBAREM | TRUSKAWKAMI
SKLADNIKI:
450 g maki tortowej

3 tyzeczki proszku do pieczenia
V2 tyzeczki soli

185 g masta

300 g cukru pudru

1 opak. Cukru z wanilig Prymat

&

.

M 3 tyzki skorki otartej z cytryny
3 duze jajka
175 g gestego jogurtu naturalnego
250 g rabarbaru

i

250 g truskawek

Dodatkowo:
Ttuszcz do formy
3 tyzki maki
Cukier puder do posypania

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Piekarnik rozgrzewamy do temperatury
180°C. Okragta tortownice o wymiarach
25 cm smarujemy mastem lub wyktadamy
papierem do pieczenia. Z truskawek usu-
wamy szyputki i kroimy na pot Rabarbar
oczyszczamy i kroimy w plasterki. Owoce
przektadamy do miski, zasypujemy 3 tyzka-
mi maki i odstawiamy na bok.
Make przesiewamy do miski, dodajemy do
niej proszek do pieczenia, sol i mieszamy.
Masto ucieramy na puszysta mase z cukrem
pudrem i cukrem z wanilig, pod koniec ucie-
rania dodajemy skorke z cytryny i jajka, caty
Czas ucierajac. Mase na przemian z jogurtem
tyzka po tyzce dodajemy do maki. Mieszamy
4 az ciasto bedzie jednolite.
Na spdd tortownicy wktadamy potowe cia-
sta, nastepnie uktadamy potowe owocow,
ktore przykrywamy pozostatym ciastem.
Na wierzch uktadamy pozostate owoce.

Ciasto wstawiamy do nagrzanego piekarnika
na ok. 80-90 minut. Pieczemy do tzw. suche-
go patyczka. Jesli gora ciasta zbyt szybko
sie rumieni mozna przykryc ja folia.

Po upieczeniu ciasto pozostawiamy w formie
przez 10-15 minut. Nastepnie wyjmujemy je
i studzimy na kratce. Przed podaniem posy-
pujemy cukrem pudrem.




PojedyneR

na smaki

W IV AKTACH

Ponoc¢ pojedynki zaczynaty sie zawsze od wielkich stow: posytam ci
te dwa nagie miecze, taka zniewaga krwi wymaga, wyzywam cie na
pojedynek, ewentualnie: potrzymaj mi piwo. Ale zeby wojne rozpoczac od:
co na grilla?, tego historia Polski, a moze nawet i Swiata nie pamieta. Widac¢
u Nowakowskich pisze sie nowa, ale od poczatku...



Prolog

Nadchodzi maj, robi sie cieplej, wiec co robig
Polacy? Wychodzg z domow, Opuszczajg
Swoje blokowiska i strzezone osiedla, i ruszaja
na ogrodki, dziatki, do parkéw. Szturmuja
nature. Swieze powietrze i wiosenne storice to
remedium na nasze bolaczki. Odswiezamy nie
tylko umysty, ale | ksigzki kucharskie. Wzielismy
takze i my, jai méj maz, udziatw polskim sporcie
narodowym.

Akt | Zaproszenie na grilla

Telefon od znajomych nie zapowiadat niczego
Szczegolnego: wpadniecie w sobote na grilla?
— ustyszatam w stuchawce. Przytaknetam, bo
W koricu pogoda stata sie taskawa i dobrze
ogrzaC twarz w promieniach storica. My
zrobimy za tydzien! — wypalitam do stuchawki.
Bylismy umdwieni.  Standardowo zrobitam
lekka satatke na grilla — pomidorki, Satata,
camembert i winegret to dobre zestawienie.
I ruszylismy:.

Akt Il Garden party potrafi
cztowieka zaskoczyc

Czego mozna sie spodziewac na grillu?
Grillowanej karkéwki, Kietbasy, ktdrej nikt nie
spalit, delikatnego kurczaka z rozna, kolorowych
szasztyczkéw | grillowanego baktazana,
O ile gospodarz pomyslat o roslinozercach. Nie
mielismy duzych oczekiwari — w koncu idziemy
do znajomych na grilla, a nie na amerykanskie
barbecue czy inne garden party.

Moze i nasza gospodyni nie wygladata jak
perfekcyjna pani domu z amerykanskiego
sitcomu z lat 50., ale, moi drodzy, czego tam
nie byto na tym grillu. Pieczona kukurydza
jako przystawka, grillowany tosos tak delikatny
W smaku, ze az Przypomniata mi sie wizyta
W drozszej knajpie i obtedne grillowane
awokado z parmezanem, Ktore jadtam pierwszy
raz w zyciu. Ale to dopiero poczatek...

Mieso — to ono grato pierwsze skrzypce.
Biata kietbasa, kaszanka od zaprzyjaznionego
rzeznika, kurczak z melonem i steki — to
wszystko usmiechato sie do nas, zapraszajac
do prébowania. A do tego gospodarz — Michat
— Jak mistrz ceremonii, dbat by wszystko byto
idealne, midium rar albo takie, jak lubig goscie.
Prawdziwy mistrz grillowania!
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Akt lll Potyczki kulinarne meza
mego

Czar cudownego popotudnia zniknat  juz
wtaksowce. - Widziatas, co Michat przygotowat
na grilla? Matko, takiego menu to sama krolowa
angielska nie widziata. Postarat sig, nie ma co...
Tylko co ja teraz pPrzygotuje? — mowit nerwowo
Adam. Nie martw Sie, przeciez nie musi byc
tak wystawnie, jak u nich. Normalnego grilla
Przygotujemy i tyle — prébowatam sensownije
ttumaczyc. Mimo moich staran, meska duma
zostata urazona. Pojedynek na smaki wisiat
W powietrzu. Przeciez nie mozemy (on nie
moze) byc¢ gorszy od Michatal Detonacja
bomby za tydzien. Zaczetam odliczad, ciekawa
tego, co wymysli méj maz.

Akt IV Grillowanie - ostateczne
starcie na smaki

Znacie to moment, kiedy na filmach muzyka
przyspiesza, atmosfera gestnieje i wiadomo,
ze cos zaraz sie wydarzy? Taka byta wtasnie
ta sobota. A konkurencja byta spora — moj maz
przez tydzien zdazyt przeswietli¢ wszystkie
nowatorskie przepisy na grilla i dotart do
krancow Internetu, by zaimponowacd gosciom.
Od rana chodzit lekko poddenerwowany;,
Sprawdzat marynaty, szykowat grilla,
wyczekiwat gosci.

Kiedy wszyscy juz zasiedli, pierwsze drinki
zostaty zrobione, a mieso powedrowato na
ruszt, storice schowato sie za chmurami. Ale
ta niedogodnosc to dopiero poczatek, bo za
chwile luneto z nieba. Jak? Gdzie? Kiedy?
Nikt nie wiedziat. Poderwalismy sie WSzyscy
I zaczeliSmy w poptochu chowag sie w domu,
Zbierajac po kolei przystawki ze stotu. Mina
mojego meza byta bezcenna — na Szczescie
dobry drink poprawit mu humor. A jak impreza?
Siedzielis’mynaspokojniewdomu,Zartowalis’my
i SmialisSmy sie z sytuacji, wyluzowani ludzie, bez
»SPiny”. Na koniec w ruch poszto karaoke — ale
tego momentu az tak dobrze nie pamietam
To byt naprawde udany grilll

Magda
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Dotacz do nas
na Facebooku

www. facebook.com/DoradcaSmaku
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Swiat kulinarnych inspiracj
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