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Ten sezon grillowy bedzie inny niz poprzednie. - Q
Po pierwsze przez wzglad na pandemie
koronawirusa, po drugie w tym roku w Polsce
czeka nas prawdopodobnie wyjatkowo duza susza.

Jak wiec grillowa¢ w 2020 roku? Odpowiedz brzmi:
ODPOWIEDZIALNIE.

Ogrod przy domu lub dziatka

grill weglowy ’ “——
grill gazowy \ .«

Specjalne miejsca \
wyznaczone do grillowania,
rozpalania ognisk

grill weglowy
ognisko

Balkon w bloku

grill elektryczny
grill bezdymny




Srillowanie w domu

Aby cieszy¢ sie smakiem grillowanych potraw nie trzeba wychodzi¢ z domu lub
mieszkania. Do domowego grillowania potrzebny bedzie grill elektryczny lub
grill bezdymny. Jesli zdecydujesz sie na grilla elektrycznego, pamietaj, ze choc
w tego rodzaju grilla nie ma zaru ani ognia to w dalszym cigqgu grill elektryczny
moze by¢ potencjalnym zrédtem pozaru. Oznacza to, ze musisz pamietac, aby
w jego poblizu nie znajdowaty sie przedmioty tatwopalne, np. elementy
wystroju wnetrza - firanki, zastony etc.




Na grillu elektrycznym mozemy

przyrzadzi¢ praktycznie to samo, co
na tradycyjnym grillu, czyli kietbaski, ...
miesa, szasztyki, warzywa, owoce. .

Miesa podobnie jak na grillu
tradycyjnym nalezy wczesniej
zamarynowac, a powierzchnie
grillowg nasmarowac oliwg, : y e N
aby potrawy do niego N - B
nie przywieraty. — & . ke '

Na koncu tego e-booka znajdziecie
grillowe inspiracje, ktore mozna

zastosowac réwniez na grillu |
elektrycznym. T e— - A,

To innowacyjne rozwigzanie. Mozna
uzywac go zaréwno na swiezym
powietrzu jak i w zamknietych
pomieszczeniach.

Plusy takiego rozwigzania?

Nie jesteSmy zalezni od pogody,
nie wazne czy jest zimo, czy pada
deszcz, grillowa¢ w domu mozna
Zawsze ;)




= 3

iil'owanie na
swiezym powietrzu

Grillowa¢ mozemy na wtasnej dziatce, czy w ogrodzie przed domem,
wykorzystujac do tego grilla weglowego, gazowego lub elektrycznego - tutaj
mamy petng dowolnos¢. Grillowa¢ mozemy réowniez na balkonie. Tylko tutaj
pamieta¢ musimy o innych lokatorach, wiec tradycyjny grill weglowy odpada,
ze wzgledu na dym. Z kolei ze wzgledu na swoje gabaryty grill gazowy, raczej
tez sie nie sprawdzi.

Do grillowania na balkonie uzy¢ mozemy grilla elektrycznego lub, opisanego
wczesniej, grilla bezdymnego. Jesli natomiast nie mamy takiej mozliwos$ci to
w wielu miastach coraz wiecej powstaje dedykowanych miejsc do urzgdzenia
grilla oraz ogniska. Miasta budujg specjalne murowane grille, czy przygotowujq
kamienne paleniska pod rozpalanie ognisk. Pamietaj jednak, aby przed
zorganizowaniem grilla czy ogniska w miejscu publicznych sprawdzi¢ aktualne
obowigzujqce zalecenia.



Mogto by sie wydawac, ze reguty
przeciwpozarowe podczas grillowania
zna kazdy. Jednak co roku dosy¢
czesto zdarzajq sie pozary
spowodowane wtasnie niewtasciwym
korzystaniem z grilli. Warto zatem
przypomnie¢ sobie, co robic,

aby nie stwarza¢ zagrozenia.

. ". - -
4. _ii';

- -
\ ¥

v’

Y

Pamietaj takze aby poditoze,

na ktdrym ustawiasz grilla byto p%askie

i rowne. Wowczas unikniesz
przewrocenia grilla i wysypania
rozzarzonych wegielkow na podatny
na zapalenia grunt.

Czas spedzony na grillowaniu najlepiej
organizowac z daleka od lasow,
drewnianych zabudowan, suchych

pol i tak, na ktorych nawet mata iskra
moze wznieci¢ ogien, wywotujac pozar,
ktory jest nieprzewidywalny

w swoich skutkach.
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Gdy juz rozpalisz grilla i rozpoczniesz pieczenie kietbasek, zadbaj, aby caty
czas ktos nadzorowat prace urzadzenia. Pozostawienie grilla bez opieki jest
jednym z czestszych powodow wypadkdw. Jest to niebezpieczne tym bardziej,
gdy w poblizu znajdujq sie dzieci lub zwierzeta, ktore przez przypadek moga
przewrocic grilla, powodujac tym samym zagrozenie dla siebie oraz innych.

Na wszelki wypadek warto w poblizu grilla trzyma¢ wiadro z wodg lub piasek,
ktorym w razie pozaru ugasimy ogien lub zalejemy wegiel po grillowaniu.

W obecnej sytuacji, kiedy prawdopodobnie czeka nas wyjatkowo duza susza,
.Pilnowanie” ognia, zaru jest niezwykle istotne, bowiem nawet najmniejsza iskra,
niedopatek moze nies¢ ze sobg ryzyko wzniecenia pozaru, ktory jest
nieprzewidywalny w swoich skutkach.



Dbaj o czystos¢é

Odpowiedzialnie, czyli sprzatamy po sobie. Jesli urzadzasz grilla w miejscach
ogdlnodostepnych a przy miejscach do grillowania brakuje koszy na Smieci
zabierz je ze sobga. Nie zostawiaj Smieci po sobie ani tym bardziej nie wyrzucaj
ich do lasu, rzeki czy jeziora! Dbajmy wspolnie o nasze Srodowisko. Naprawde
korona z gtowy Ci nie spadnie kiedy zapakujesz zuzyte rzeczy do worka

i zabierzesz je ze sobg, a przyroda i osoby, ktdre bedq korzystac z tego
miejsca po Tobie z pewnoscig Ci za ten wysitek ,podziekujq” ;)




Grilluj zagodnie 2
prawem

W catym kraju duzo jest miejsc publicznych, w ktdrych mozna zorganizowac
grillowanie w sposob bezpieczny i legalny. Parki miejskie, miejsca zielone,
tereny nad rzekg czy jeziorem. Grillowa¢ nie mozna w miejscach zabytkowych,
historycznych - za grillowanie w takim miejscu grozi mandat do 500 zi.

Pamietaj, ze wszystkich uczestnikéw imprezy grillowej obowiazujg ogdlne
przepisy dotyczace przestrzegania spokoju, ciszy nocnej oraz spozywania
alkoholu w miejscach publicznych. Za takie wykroczenia mozna rowniez
spodziewac sie mandatow (100 zt za picie alkoholu, 50 zt za usitowanie oraz
500 zt za zaktdcanie porzadku publicznego).

W tym roku réwniez bardzo wazne jest sprawdzenie aktualnych rzadowych
zalecen dot. m.in. mozliwosci zgromadzen, poniewaz za niestosowanie sie do
biezacych regulacji rowniez grozi nam mandat.



Odpowiedzialnie,
czyli zdrowo!

Grillowane mieso, ryby i warzywa sg o wiele zdrowsze niz ich smazone
odpowiedniki, bowiem grill pozwala na przyrzadzenie jedzenia bez dodatku
ttuszczu i pozbycie sie jego nadmiaru z potraw. Grillowanie jednak powoduje
rowniez pewne zagrozenia, ktorych w tatwy sposdb mozemy uniknac.

W razie potrzeby przetdz je na
wyzszy poziom nad paleniskiem. — —
Zweglone kawatki miesa posiadajg
niebezpieczne substancje.

Pilnuj stopnia upieczenia dan. “ﬁ

- Grilluj na tackach aluminiowych lub
e i iw' e matach grillowych, dzieki temu
_ . unikniesz nadmiaru ttuszczu
: . kapigcego na rozzarzony wegiel,
ktory wytwarza zwigzki mogace
mie¢ charakter rakotworczy.

Substancje te unoszg sie i osadzajg
z powrotem na potrawach.

Pysznosci mozna przygotowac takze w folii aluminiowej. Mamy wtedy pewnos¢,
ze nasz produkt nie zostanie przypalony, a dorzucajac do folii kilka innych
sktadnikow otrzymamy gotowe danie.



Kaszanka z kiszong
kapusta 1 cebulks

kaszanki grillowe Duda
garstki kiszonej kapusty
cebule

Do przygotowania tego dania niezbedna
bedzie rowniez folia aluminiowa oraz
oczywiscie grill (ktory przy
niesprzyjajacych warunkach pogodowych
mozna zastapi¢ piekarnikiem)

cebule pokroi¢ w 0,5 cm krazki

na kawatku folii aluminiowej utozy¢ garstke kapusty
potozy¢ kaszanke, a na niej po trzy krazki cebuli

ztaczy¢ brzegi folii i szczelnie zawing¢

grillowac¢ na srednim ogniu przez okoto 30 minut,

az cebula troszke zmieknie i kaszanka peknie

rozwing¢ folie i grillowa¢ na duzym ogniu przez 5-10 minut



Golowi do grilla
start!

Wegiel drzewny daje bardzo duzo ciepta. Rozpala sie przez okoto 10 minut

i pali dosy¢ szybko, gdyz po okoto 30-40 minutach zostaje juz tylko popidt.
Cyrkulacja goracego powietrza nie jest rownomierna. Poczatkowo pali sie silniej,
pozniej coraz stabiej.

Wegicl drzewny VS Brykiet

Brykiet ma wiekszg kalorycznos¢ niz wegiel drzewny, a co za tym idzie dtuzej
sie pali i mozna osiggnac na nim wyzsza temperature. Przez swa zwartg
konstrukcje rowniez diuzej sie rozpala.



Jak rozpalic grilla?

Aby zajadac sie pysznymi potrawami z grilla nalezy go dobrze rozpali¢. W tym
celu warto pamietac¢ o kilku prostych zasadach.

W pierwszej kolejnosci sprawdz,

czy grill jest dobrze wyczyszczony.

Nikt nie lubi jes¢ potraw przygotowanych
na brudnym grillu. Czysty grill to podstawa!

N

Nastepnie, lokalizacja. Grill powinien stac
w miejscu ostonietym od wiatru, w miejscu
gdzie dym z grilla nas ,nie uwedzi”.

Waznym elementem jest wybdor materiatu opatowego. Do wyboru mamy wegiel
drzewny oraz brykiet, ktory mozemy zastosowac w zaleznosci od rodzaju potraw.

Do grillowania mniejszych kawatkéw migs, ///l

ryb, warzyw czy owocow dobrym wyborem
jest zarowno wegiel, jak i brykiet.

y

Przy wiekszych kawatkach migsa lepszym
wyborem jest brykiet, ktory ze wzgledu

na swa wyzsza kaloryczno$¢ wytwarza
wyzszg temperature oraz wolniej sie spala.




R0zpaiamy!

Jeszcze moment, jeszcze chwila i bedziemy grillowaé! Jednak zanim nasz gril
zaptonie musimy wykonac kilka czynnosci:

Wegiel drzewny lub brykiet (okoto
10-12 sztuk) utdz w stozek, polej
ptynng podpatka i podpal (jesli
preferujesz podpatke w formie statej,
utdz ja pomiedzy kawatkami wegla
tak by zapewnic jej dostep tlenu

i podpal).

Zaczekaj az wegiel (brykiet) przepali
sie i bedzie sie zarzyt, wtedy stopniowo
dodawaj kolejne kawatki wegla (brykietu).

Po przepaleniu catosci, kiedy zostanie nam juz tylko zar, rozsun stozek aby
uzyskac ptaska warstwe. Umiesc ruszt na grillu, pamietaj aby wczesniej dobrze
posmarowac go olejem. Taki prosty zabieg zapobiegnie przywieraniu potraw
do grilla oraz utatwi jego pdzniejsze czyszczenie. Caty proces rozpalania
powinien zaja¢ Ci okoto kilkunastu minut.



Najpopularniejsze
metody rozpalania

Istniejg dwie podstawowe metody grillowania: grillowanie bezposSrednie
i posrednie. Zobaczcie, czym sie rdznig oraz co za ich pomocg mozna
przygotowac.

Stosuje sie jq do przyrzadzania produktow,
ktore nie wymagajq dtugiego czasu obrdbki
(maksymalnie 30 minut), takich jak kietbaski,
steki, hamburgery, kotlety, szasztyki,
warzywa. W metodzie bezposredniej, wegiel
lub brykiet roztozony jest rownomiernie

na catym palenisku, a produkt jest
grillowany bezposrednio nad zrodiem
ciepta.

Stosuje sie jq do przyrzadzania wiekszych
kawatkow miesa - catych pieczeni, drobiu,
pizzy i wszystkich potraw, ktore muszg byc
grillowane powoli i rownomiernie.

Do grillowania metodg posrednig niezbedne
jest posiadanie grilla z przykrywka. W tej
metodzie produktéw nie uktada sie
bezposrednio nad zarem.

Wegle rozsuwamy na boki, po srodku ktadziemy tacke aluminiowa, aby ociekajacy
ttuszcz mogt do niej wpadac. Do tacki mozna nalac troche wody, aby przy
dtuzszym grillowaniu mieso nie wyschto i nie zaczeto sie pali¢. Grill przykrywamy
pokrywa. Zapewnia to rownomierng cyrkulacje goracego powietrza, dzieki czemu
potrawa jest dobrze wypieczona.




Grillowanie mies

Miesa to nieodtaczny element grillowania. Warto zatem wiedzie¢ jak dtugo je
grillowac aby smakowaty najlepiej. Ponizej grafika prezentujaca czas grillowania
poszczegolnych mies.
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Karkowke przed wrzuceniem na grilla
musisz zamarynowac. Dobrze aby
Twoja marynata zawierata oliwe oraz
ocet, ktory rozluznia wtdkna
miesniowe. Do marynaty dodaj
przyprawy, ziota oraz aromatyczne
warzywa, takie jak czosnek czy cebula.
Karkéwka powinna by¢ marynowana
okoto 8 godzin. Nastepnie grilluj jq
nad duzym zarem po 5-6 minut

z kazdej strony, najlepiej

pod przykryciem. Zbyt dtugie
grillowanie sprawi, ze karkdéwa bedzie
zbyt twarda i sucha.

Przed grillowaniem kietbas, warto je ponacinac oraz potrzymac w zalewach

lub posypa¢ odpowiednimi przyprawami. Kietbasy grilluj bezposrednio nad
zarem po okoto 6 minut z kazdej strony. Jakie kietbasy wybrac¢? Zawsze mozesz
zdecydowac sie na sprawdzone i polecane produkty!
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Warzywa ruszt!

Na grillu mozemy przyrzadzi¢ smaczne kietbasy, ryby i inne owoce morza.

Do menu grillowego warto dodac rowniez grillowane warzywa, dzieki ktorym
uraczysz swoich gosci wyjatkowym smakiem oraz bogactwem wielu witamin.

Co wiec grillowa¢? Na grilla nadajq sie praktycznie wszystkie warzywa, wszystko
zalezy od naszych upodoban. Grillowa¢ mozemy np. papryke, kukurydze, czosnek,
baktazana, pomidora, cukinie, ziemniaki, pieczarki, szparagi.
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Cata, nieobrang gtéwke czosnku
posmaruj oliwg i przypraw solg morska.
Grilluj go na srednim zarze przez okoto
8-10 minut. tupina ochroni czosnek
przed spaleniem oraz nada lekko
karmelowego smaku. Ugrillowane zgbki
czosnku swietnie sprawdzg sie jako
dodatek do chleba lub bagietek - zgbek
czosnku mozna wycisngC i posmarowac
nim kanapke.

Wymaga dtuzszego opiekania. Umyj i pokrdj baktazana na plastry o grubosci
0,5 cm. Nastepnie przypraw oliwg, rozmarynem, czosnkiem i solg (najlepie]
morska). Baktazana grilluj na $rednim zarze, gdy sie zarumieni przewr6¢ go
na drugq strone. Czas grillowania baktazana wynosi okoto 5-8 minut.

Ziemniaki na grillu mozesz przyrzadzi¢ na
dwa sposoby: w catosci oraz w kawatkach.
Jesli zdecydujesz sie na ziemniaki w catosci |
- w tzw. mundurkach, owin je w folie
aluminiowq i piecz na zarze przez okoto
40 minut, do momentu kiedy bedgq miekkie
w srodku.

Drugi sposob to grillowane ziemniaki

w kawatkach (przed opiekaniem na ruszcie
mozesz je lekko podgotowac). Pokrdj
ziemniaki w plastry, przypraw je oliwg,
czosnkiem oraz majerankiem. Tak
przygotowane plastry utdéz na obrzezach
rusztu, aby powoli sie opiekaty. Idealnie
przygotowane ziemniaki to te, ktdre sq
zarumienione na zewnatrz i kremowe

w Srodku. Czas grillowania powinien
wynies¢ okoto 10-12 minut.




Kietbasc pieczona




Kietbaski wtdoz do naczynia
zaroodpornego, ponacinaj (niezbyt
gteboko). Dodaj pokrojone na dos¢
duze kawatki szalotki. Wymieszaj
wszystkie sktadniki marynaty: syrop,
musztarde, oliwe, ocet, suszone ziota,
ostra papryke i troche pieprzu.
Posmaruj kietbaski i piecz w temp.
180 stopni przez 30 minut. Podczas
pieczenia smaruj pozostatqg marynata.

Do drugiego naczynia wsyp optukang
i osuszong ciecierzyce, polej oliwa,
posyp papryka i kminem. Wymieszaj.
Piecz przez ok. 15 minut.

Jabtka pokroj na czastki, skrop
sokiem z cytryny. Wymieszaj z satatq,
posyp koperkiem. Musztarde
wymieszaj z miodem, octem i oliwg,
polej satatke.

Upieczong kietbase podawaj
Z ciecierzycq, satatkg i chrzanem.
Mozesz podac pieczywo.

Kietbasa:

Kietbasa biata z kurczaka Cedrob 430 g
4 tyzki syropu klonowego

3 tyzeczki musztardy ziarniste]

2 tyzki oliwy

2 tyzki octu balsamicznego

1 tyzeczka suszonego rozmarynu

i tymianku

1/3 tyzeczki papryki ostrej mielonej
Pieprz swiezo mielony

2 szt. szalotki

Ciecierzyca:

300g ciecierzycy (ze stoika)

1 tyzeczka papryki stodkiej mielonej

2 tyzeczki kminu rzymskiego mielonego
1 tyzka oliwy

Satatka:

Mieszanka satat 100 g

2 szt. jabtka (Sredniego)

2 tyzki soku z cytryny

1 tyzka posiekanego koperku
2 tyzeczki musztardy ziarniste]
2 tyzeczki miodu

1 tyzka oliwy

1 tyzka octu biatego z wina
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Kietbase pokroj na plastry o grubosci  Szasztyki:
ok. 1 c¢cm, papryki na kawatki, cukinie  Kietbasa gospodarza Cedrob 430 g
na dos¢ grube plastry - potem na pot 1 szt. papryki czerwonej

albo na 4 czesci. Doktadnie oczysé 1 szt. papryki zottej
pieczarki. Szalotki lub cebule pokroj 1 szt. cukini (Srednia)
na plastry albo czastki. 10-12 szt. drobnych pieczarek

2 szt. szalotki lub 1 szt. czerwonej
cebuli (mata)
1 tyzka oleju

Coleslaw:

1/3 matej gtowki mtodej kapusty
1-2 szt. marchewki

3 tyzki rodzynek

2 tyzki posiekanego szczypioru
2 tyzki majonezu lekkiego

2 ptaskie tyzeczki musztardy
1 tyzka jogurtu greckiego

2 tyzki soku z cytryny
szczypta soli

Na patyczki do szasztykow nabijaj Swiezo mielony pieprz
naprzemiennie warzywa i kietbase.

Skrop olejem. Grilluj na aluminiowych Do podania:

tackach przez ok. 12-15 minut albo 3 szt. tortilli wraps

usmaz na patelni grillowej (nie dodawaj ajwar

wiecej ttuszczu). Szasztyki mozesz tez  musztarda

upiec w piekarniku.

Kapuste poszatkuj, marchew zetrzyj (@) \ O
na tarce. Wrzu¢ do miski. Dodaj m @ g N
sparzone goracq wodg rodzynki, T ik
szczypior, majonez, musztarde i sok

z cytryny, przypraw pieprzem i
ewentualnie szczyptq soli, wymieszaj.

Aw-o.c;zncﬁof

Tortille pokrdj na trojkaty, podgrzej
w piekarniku (5 minut w 180 stopniach).

Szasztyki podawaj z surdwka, trojkatami
z tortilli, ajwarem i musztarda.






Fasole odsacz z zalewy, optucz. Pora
pokroj na plastry, posiekaj czosnek.

W rondlu rozgrzej oliwe, wrzu¢ czosnek
i pora, dus przez 4 minuty, wrzu¢
fasole, wsyp przyprawy, wlej przecier
pomidorowy i 200 ml wody. Gotuj przez
20 minut.

a0
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Awokado obierz, pokrdj w kostke,
wymieszaj z pokrojonymi drobno
pomidorami, natka i sokiem

z cytryny. Dodaj chili (opcjonalnie).

Kietbase zgrilluj na ruszcie (na tackach)
albo na patelni grillowej, podawaj
z chili, salsq z awokado i pieczywem.

Kietbasa z jalapefio i serem cheddar
Cedrob 430 g

Chili:

2 puszki fasoli czerwonej
300ml passaty pomidorowej
2 tyzki oliwy

1 szt. poru

2 zabki czosnku

2 szt. liscia laurowego

1 tyzeczka papryki wedzonej
2 tyzeczki oregano

szczypta cynamonu

2 tyzeczki kminu rzymskiego

Salsa:

1 szt. awokado

1509 pomidorkow koktajlowych lub

1 duzy pomidor

1 tyzka posiekanej natki pietruszki

lub kolendry

1 szt. matej papryczki chili (opcjonalnie)
2 tyzki soku z cytryny lub limonki




tbasc slaska
Kietba
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Ajwar. Nagrzej piekarnik do 200 stopni. Kietbasa Slaska Go Green Grill
Baktazana przetnij na pot, natnij Duda 890 g

migzsz. Utdz na blasze wytozonej

papierem, dodaj papryke (w catosci) Satatka:

i piecz rzez ok. 30 minut, az warzywa 2 szt. ogorka szklarniowego
bedg miekkie. Wystudz. Wyjmij migzsz 2-3 szt. pomidora

z baktazana, wtéz do malaksera, dodaj 1 szt. czerwonej cebuli

papryke (wczesniej usun gniazda 2 szt. papryki zielonej

nasienne), wlej oliwg, dorzu¢ czosnek, 200g fety

zmiksuj. Przypraw do smaku. 2 tyzki oliwek (np. kalamata)
2-3 tyzki oliwy

1 tyzeczka suszonego oregano
pieprz

Tzatziki:

1 szt. ogodrka szklarniowego
250 g jogurt greckiego

1 zabek czosnku

1 tyzka posiekanego koperku
1 tyzeczka posiekanej miety
odrobina octu z biatego wina
pieprz

Umyte warzywa pokroj - pomidory na  Ajwar:

¢wiartki, ogorki na plasterki, papryki 1 szt. baktazana (Sredni)

na paski, cebule w pidrka. Przetéz do 2 szt. papryki czerwonej

talerza, dodaj oliwki i plastry fety. 1 zabek czosnku

Posyp oregano, polej oliwg. Mozesz 3-4 tyzki oliwy

dodad troche octu z biatego wina. sol, pieprz i ocet z biatego wina
do smaku

Tzatziki. Ogorka obierz, zetrzyj na tarce
o grubych oczkach, odcis$nij nadmiar O \ O
soku. Migzsz ogdrka wymieszaj m @ .

Z jogurtem, przecisnietym przez praske i N

czosnkiem i ziotami, przypraw octem
| pieprzem.,

Kietbaski ponacinaj, grilluj albo usmaz
bez ttuszczu na patelni grillowej.
Podawaj z satatka, sosem tzatziki i ajwarem.




Kietbas: serowa




Ziemniaki obierz, pokrdj na kawatki,
ugotuj. Odcedz i jeszcze ciepte
wymieszaj w tyzka oliwy. Wystudz.

Ogorki pokrdj na plasterki, dodaj do
wystudzonych ziemniakow, dotoz
posiekane ziota oraz sos z musztardy,
octu i oliwy. Wymieszaj.

Kietbase ponacinaj delikatnie i grilluj
(albo usmaz na patelni grillowej).
Podawaj z ziemniaczang satatka.

Kietbasa serowa Go Green Grill
Duda 850 ¢

800 g mtodych ziemniakdw

6-8 szt. ogorkéw matosolnych

2 szt. szalotki

3 tyzki posiekanego koperku

1 tyzka posiekanego szczypioru
4 tyzeczki musztardy francuskiej
2 tyzki octu z biatego wina

5 tyzek oliwy




nka

Kasza




Kaszanke ponaktuwaj widelcem. Utdz Kaszanka grillowa Go Green Grill

w naczyniu do zapiekania. Dodaj Duda 870 ¢
pociete w grube piorka cebule, paski
papryki i pomidorki na gatazkach. 1 szt. papryki zottej

Wrzu¢ przeciete na pot zabki czosnku. 2 szt. papryki czerwonej

3 szt. szalotki lub 3 nieduze cebule
400g pomidorkow koktajlowych
3-4 zabki czosnku

2 tyzki oliwy

1 tyzeczka tymianku

Do podania:
musztarda, pieczywo lub gotowane
ziemniaki

Skrop oliwg, posyp tymiankiem. Piecz
przez ok. 35 minut w temp. 180 stopni.
Podawaj z musztardg i pieczywem
(albo ziemniakami).



Odpowicdzialnie

Niewazne czy grillujesz na ogrodku, nad jeziorem, w domu czy na balkonie,
zawsze grilluj odpowiedzialnie, czyli nie marnuj jedzenia! Z raportu Federacji
Polskich Bankéw Zywnosci ,Nie marnuj jedzenia 2019” wynika, iz przecietny
Polak marnuje 235 kg rocznie! To w skali catego kraju daje nam az

9 MILIONOW TON jedzenia, przyjmujac, ze przecietny positek wazy okoto 500g,
na wysypisku laduje rocznie az 18 MILIARDOW PELNYCH TALERZY! Te liczby

sq zastraszajqco duze. Pamietaj wiec, aby na grilla, i nie tylko, kupowac takg
ilos¢ jedzenia, ktorg zjesz. A jesli juz co$ zostanie to nie wyrzucaj, pomys| jak
mozesz wykorzystac resztki - moze do satatki, tortilli, do przygotowania
drugiego $niadania do pracy?




Zostato troche
grillowanego miesa?

Czego potrzebujesz?

placki tortilli

warzywa - moze akurat zostata Ci jakas
satatka z grilla?

resztki miesa z grilla

Przygotowanie:

Roztdz placek tortilli, utdéz na nim pokrojone
warzywa oraz pokrojone kawatki miesa.
Catos¢ zwin w rulon i smacznego :D

Do przygotowania pysznej quesadilli
bedziecie potrzebowac:

ser (duze ilosci)

resztki z grillowania.

Przygotowanie:

Roztoz placek tortilli. Na potowie placka
utdz starty ser, nastepnie grillowe resztki.
Tortille zt6z na pdt i smaz na patelni tak
dtugo az ser sie nie rozpusci. Catosc
przetdz na talerz i pokroj w trojkaty.







