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KOLEKCJA PRZEPISOW Z GRILLA

PRZEPISY BBQ
DO OGRODU

Miesa, dodatki
I kompletne menu z grilla
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Przepisy BBQ do ogrodu
Miesa, dodatki i kompletne menu z grilla

Kolekcja przepisow z grilla - 80+ przepiséw

Tomasz Wisniewski



Twoja strefa klienta
Wszystkie ksigzki z pakietu znajdziesz zawsze pod tym adresem:
https://domowabiblioteka.store/pages/strefa-wedzenie-k8r3téw

Przepisy BBQ do ogrodu — Miesa, dodatki i kompletne menu z grilla
Tomasz Wisniewski

© 2026 Domowa Biblioteka. Wszelkie prawa zastrzezone. Publikacja przeznaczona
wyfacznie do uzytku osobistego nabywcy. Kopiowanie, rozpowszechnianie i
odsprzedaz bez zgody wydawcy sa zabronione.

Uwaga: grillowanie i wedzenie odbywaja sie przy otwartym ogniu i z uzyciem bardzo
goracego sprzetu. Nigdy nie grilluj w domu ani w zamknietych pomieszczeniach
(ryzyko zatrucia tlenkiem wegla), trzymaj dzieci i zwierzeta z daleka, miej pod reka
wode lub gasnice i sprawdzaj, czy w Twojej gminie nie obowiagzuje zakaz rozpalania
ognia. Uzywaj termometru do migsa i przestrzegaj zalecanych temperatur
wewnetrznych dla drobiu, miesa mielonego i wieprzowiny. Myj rece i przybory po
kontakcie z surowym miesem. Publikacja nie zastepuje instrukcji producenta Twojego
grilla.
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Od autora

Nazywam sie Tomasz Wisniewski i grilluje w ogrodzie, odkad
siegam pamiecia. Zaczelo sie od malego grilla na wegiel
drzewny na tarasie i paczki kielbasek, ktore byly jednocze$nie
czarne z wierzchu i surowe w Srodku. Od tamtej pory
wiekszos$ci rzeczy nauczylem sie w najzwyklejszy sposob:

proébujac, mylac sie, Smiejac sie z tego i probujac jeszcze raz.

Ta ksigzka to zbior, ktéry sam chcialbym mie¢ na poczatku.
Znajdziesz w niej ponad osiemdziesigt przepisow, ktore
sprawdzaja sie w zwyklym polskim ogrodzie czy na dzialce, ze
skladnikami, ktére kupisz w supermarkecie albo u rzeznika.
Nie potrzebujesz drogiego sprzetu. Prosty grill na wegiel
drzewny wystarczy na dlugo, a je$li masz grill gazowy albo

wedzarnie, znajdziesz tez wskazowki, jak dostosowa¢ do nich
przepisy.

Co znajdziesz w ksiazce
» Przepisy na wieprzowine, wotowine, kurczaka, kielbase,
burgery, ryby, owoce morza i warzywa.

« CzternasScie dodatkow, od pieczonych ziemniakoéw z grilla po
kremowa suréwke coleslaw i domowe pieczywo z grilla.



o Osiem przepiséw na frytkownice beztluszczows (airfryer) i

wolnowar (slow cooker), na dni, gdy pogoda nie dopisuje.

e Sze$¢ kompletnych menu grillowych z planem czasowym

liczonym wstecz i listg zakupow.

» Tabele iloéci na osobe, temperatur i przeliczania miar.

Jak mysle o grillowaniu

Dobre jedzenie z grilla rzadko opiera sie na sztuczkach. Chodzi
o to, zeby grill porzadnie sie rozgrzal, zeby pilnowac
temperatury wewnatrz miesa i zeby pozwoli¢ jedzeniu
odpocza¢, zanim je pokroisz. Reszta to przyprawy, cierpliwos¢ i

dobrzy ludzie przy stole.

Wszystkie przepisy sa na cztery porcje, jesli nie podano inacze;.
Miary podaje w gramach, mililitrach, tyzkach i tyzeczkach.
Temperatury piekarnika i grilla podaje w stopniach Celsjusza.

)
Uwaga: Grillowanie to ogien i gorace powierzchnie. Zawsze miej
pod reka wode albo koc gasniczy, nigdy nie grilluj na weglu w
pomieszczeniu ani pod zadaszeniem i nigdy nie zostawiaj dzieci ani

zwierzat samych przy grillu.

Mam nadzieje, ze ta ksigzka bedzie poplamiona, wytluszczona i

kochana. Tak wlasnie powinna wyglada¢ ksigzka z przepisami.

Tomasz Wisniewski



Jak korzystac z tej ksiazki

Zanim rozpalimy grill, zobaczmy, jak zbudowane s3 przepisy.
Dzieki temu szybko znajdziesz to, czego szukasz, i unikniesz

niespodzianek w polowie gotowania.

Porcje i miary
Jesli nie podano inaczej, kazdy przepis jest liczony na 4
porgje. Jesli chcesz przygotowac wiecej albo mniej, mozesz

pomnozy¢ skladniki, ale pamietaj, ze czas na grillu zalezy

przede wszystkim od grubosci miesa, a nie od liczby porcji.

o 1szklanka = 250 ml. 1lyzka = 15 ml. 1lyzeczka = 5ml. 1
szczypta = ok. 1 ml.

o Wage podaje w gramach (g) i kilogramach (kg). Jajko liczy
sie jako rozmiar M, ok. 60 g.

o Temperatury podaje w stopniach Celsjusza. Temperature

wewnatrz miesa mierzy sie termometrem do miesa.

S0l to zwykta sél kuchenna, jesli nie podano inaczej. Zawsze
sprobuj, zanim dosolisz.

Oznaczenia metod

Kazdy przepis ma wiersz, ktory pokazuje, na jaka metode zostat

napisany. Wiele przepiséw sprawdza sie na kilka sposobéw i



wtedy w uwadze na koncu znajdziesz, jak je dostosowac.

Jak dziata Najlepiej pasuje do

Grill na Ciepto bezposrednie nad zarem Kotlety, burgery,
wegiel albo posrednie, z zarem po jednej szasztyki, caty kurczak
stronie
Grill tatwa regulacja, szybki start, Codzienne obiady, ryby,
gazowy zamknieta pokrywa przy cieple warzywa
posrednim

Wedzarnia  Niska temperatura, 100-130 °C, dym  Zeberka, karkéwka,

ze zrebkdéw drewna albo wegla mostek wotowy (brisket)
Airfryer Gorgce powietrze w matym Skrzydetka, kietbaski,

piekarniku, 160-200 °C warzywa, ziemniaki
Wolnowar Powolne gotowanie przez 6-8 Szarpana wieprzowina

godzin na niskiej mocy (pulled pork), fasola, sos

Ciepto bezposrednie i posrednie

Najwazniejsza pojedyncza technika grillowania to
przygotowanie strefy goracej i strefy chlodniejszej. Zacznij od
ciepla bezposredniego, zeby nada¢ kolor i chrupiaca skorke, a
potem przel6z duze kawalki na strone posrednia, zeby doszly w
srodku i nie przypalily sie z zewnatrz.



120—160 °C

o .

Goraca: bezposrednio Chlodniejsza: posrednio

Podziel grill na strone gorqcq i chlodniejszq. Duze kawatki dochodzq do korica po

chlodniejszej stronie.

Temperatury wewnetrzne

Najpewniejszy sposob, zeby wiedzie¢, kiedy jedzenie jest
gotowe, to termometr do miesa. Wbij koncoéwke w najgrubsze
miejsce, nie dotykajac kos$ci. Tabela pokazuje, do czego daze.
Pamietaj, ze podczas odpoczynku temperatura miesa ro$nie
jeszcze o kilka stopni.

Zdejmij z
grilla przy

Wotowina, rézowa (medium  52-54 °C Odpoczynek 5-10 min, rosnie
rare) 0 34 stopnie
Wotowina, medium 56-58 °C Najczestsze zyczenie gosci



Zdejmij z
grilla przy

Poledwiczka wieprzowa i
kotlet schabowy

Karkowka w plastrach

Szarpana wieprzowina
(pulled pork)

Kurczak, piers$

Kurczak, udka i podudzia

Mieso mielone (burgery,
klopsiki)

Kietbasa

Ryba, na przyktad tosos

63-68 °C

70 °C

92-95 °C

74-75 °C

80-85 °C

72 °C

70-72 °C

52-58 °C
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Lekko rézowy srodek to
norma

Soczystsza niz mocno
wysmazona

Dopiero wtedy puszcza
tkanka taczna

Zdejmij od razu, odpoczynek
5 min

Przy wyzszej temperaturze s
kruchsze

Zawsze musi by¢ dobrze
wysmazone

Musi by¢ goraca na wskro$

Mieso powinno tatwo
rozpadac sie na ptatki



Temperatura wewnetrzna przy zdjeciu z grilla (°C)

Wolowina medium 57
Poledwiczka 65
Loso$ 55
Piers kurczaka 75
Mielone, kietbasa 72

Pulled pork 93

Porownaj temperatury wewnetrzne. Pulled pork to jedyne danie, ktore wymaga
naprawde wysokiej temperatury.

)
Uwaga: Tabela to wskazoéwka do uzytku domowego. Kobiety w
ciazy, male dzieci, osoby starsze i osoby z obnizong odpornoscia
powinny wybiera¢ dobrze wysmazone mieso i ryby. Zawsze
przestrzegaj zalecen sanitarnych dotyczacych postepowania z
surowym miesem.

Planuj wstecz

Kto grilluje bez stresu, ten policzyt wszystko wstecz. Ustal, o
ktorej jedzenie ma stana¢ na stole, i odejmij czas kazdego

etapu.

1. Zapisz, co podajesz i o ktorej wszyscy maja jesc.

11



. Odejmij czas odpoczynku miesa (5—15 minut, pulled pork
nawet do godziny).

. Odejmij czas grillowania. Pamietaj, ze grill potrzebuje 15—
30 minut, zeby sie rozgrzac.

. Odejmij czas marynowania i wt6z mieso do lodowki
odpowiednio weze$nie: co najmniej 1 godzine dla kurczaka i
2—-12 godzin dla wiekszych kawalkow.

. Przygotuj dodatki i sosy, ktére moga postaé, najlepiej dzien
wcezesniej.

. Wyloz talerze i sztuéce, gdy mieso odpoczywa.

Wskazowka: Wyjmij mieso z lodowki 30 minut przed

grillowaniem, ale nigdy wcze$niej. Surowe mieso nie moze sta¢ na
cieplym.

Trzymaj surowe i gotowe jedzenie osobno. Uzywaj osobnych tac,
desek do krojenia i szczypiec do surowego miesa i do gotowych
potraw.

12



Wieprzowina

Wieprzowina to najbardziej wyrozumiate mieso na grillu. Jest
niedroga, pelna smaku i odporna na bledy, a do tego $wietnie
przyjmuje zar6wno dym, jak i stodycz. Znajdziesz tu trzynascie
przepiséw, od szybkich kotletow na zwykly wieczor po zeberka,

ktérym trzeba daé czas.

)
Wskazowka: Kiedy mozesz, kupuj polska wieprzowine u
sprawdzonego rzeznika i wyjmij ja z lodowki p6t godziny przed
grillowaniem. Zawsze osusz powierzchnie recznikiem papierowym,

a dostaniesz chrupiaca skorke zamiast pary.

13



Zeberka z domowa glazura BBQ

Porcje: 4 - Czas: 4 godz. 30 min - Metoda: wedzarnia (albo grill na wegiel z
cieptem posrednim)

Klasyk, ktory nigdy sie nie nudzi. Mieso ma tatwo
schodzi¢ z kosci, ale nie odpada¢ samo. Glazure naklada
sie na koncu, zeby cukier sie nie przypalil.
SKLADNIKI
» 2 kg zeberek wieprzowych (2 platy)
« 2 lyzki brazowego cukru
o 1lyzka slodkiej papryki w proszku, 1 tyzka soli, 2
lyzeczki czarnego pieprzu, 1 lyzeczka czosnku
granulowanego
e Glazura: 200 ml ketchupu, 100 ml octu jabtkowego,
100 ml brazowego cukru, 2 lyzki sosu Worcestershire, 1
tyzka musztardy
PRZYGOTOWANIE
1. Zdejmij cienka blone ze spodu zeberek nozem i
kawalkiem recznika papierowego.
2. Wymieszaj brazowy cukier, papryke, s6l, pieprz i
czosnek granulowany. Natrzyj cale mieso i odstaw do
lodowki na 2 godziny albo na noc.

3. Rozgrzej grill do 110—120 °C z cieplem posrednim.
Pol6z zeberka ko$émi do dotu i wedz 3 godziny.

14



4. Gotuj skladniki glazury przez 10 minut w maltym
rondelku.

5. Posmaruj zeberka glazura, wedz jeszcze 45 minut i

posmaruj jeszcze raz.

6. Odstaw na 10 minut i pokr6j miedzy ko$¢émi.

Sa gotowe, gdy mieso cofnie sie 0 0,5—1 cm od koncow kosci, a
temperatura w $rodku wynosi 90—95 °C. Resztki wytrzymaja 3 dni w

lodéwce. Odgrzewaj w piekarniku w 150 °C.

15



Kotlety z musztarda i miodem

Porcje: 4 - Czas: 25 min + 1 godz. marynowania - Metoda: grill na wegiel/grill
gazowy

Codzienny klasyk, ktéry dzieki marynacie staje sie
daniem na przyjecie. Miod daje tadny kolor, wiec pilnuj
temperatury.
SKLADNIKI
4 kotlety schabowe bez kosci, ok. 2 cm grubosci (600 g)
« 2 lyzki musztardy francuskiej (z ziarnami)
e 1lyzka miodu
« 2 lyzki oliwy
 1lyzeczka soli, 1/2 lyzeczki czarnego pieprzu, 1 lyzeczka
suszonego tymianku
PRZYGOTOWANIE
1. Wymieszaj musztarde, midd, oliwe, tymianek i pieprz.
2. Obtocz kotlety w marynacie i odstaw w chlodne miejsce
na 1 godzine.
3. Posol kotlety tuz przed grillowaniem.
4. Grilluj na $rednio wysokim ogniu, 4—5 minut z kazdej
strony, az temperatura w Srodku osiggnie 65 °C.

5. Odstaw na 5 minut pod folig.

Wariant: zamiast musztardy z ziarnami uzyj musztardy Dijon, jesli
wolisz ostrzejszy smak. Jesli kotlety zaczna sie przypala¢, przesun je

16



l na bok.
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Poledwiczka wieprzowa w ziotowej panierce

Porcje: 4 - Czas: 40 min - Metoda: grill na wegiel/grill gazowy
Poledwiczka jest chuda i szybko sie grilluje. Warstwa
Swiezych ziot daje smak i nie pozwala jej wyschngé.
SKLADNIKI

2 poledwiczki wieprzowe, ok. 500 g kazda

2 lyzki musztardy Dijon

« 100 ml posiekanej natki pietruszki, 1 tyzka Swiezego

rozmarynu, 1 tyzka $wiezego tymianku
2 zabki czosnku, przeci$niete przez praske

 1lyzeczka soli, 1 lyzka oleju rzepakowego

PRZYGOTOWANIE

1. Ostrym nozem usun srebrzystg blone.

2. Wymieszaj ziola, czosnek, olej i s6l na paste.

3. Posmaruj poledwiczki musztarda i doci$nij do nich
paste ziolowa.

4. Grilluj nad cieptem bezposrednim po 3 minuty z kazdej
strony, zeby nabraty koloru.

5. Przel6z na cieplo pos$rednie, zamknij pokrywe i grilluj
12—15 minut, az temperatura w $rodku osiagnie 65 °C.

6. Odstaw na 8 minut i pokr6j w cienkie plastry.

18



Resztki sg idealne na kanapki nastepnego dnia. Przechowuj w
lodowce i zjedz w ciggu 3 dni.

19



Szarpana wieprzowina (pulled pork)

Porcje: 8 - Czas: 9-11 godz. - Metoda: wedzarnia (albo grill na wegiel,
posrednio)

Powoli wedzona karkéwka, ktorq rozdzielisz dwoma
widelcami. Duzo cierpliwosci, prawie zadnej pracy.
SKLADNIKI

« 25 kg karkowki bez koéci, w jednym kawatku

« 2 lyzki musztardy (jako klej)

o Mieszanka przypraw (rub): 3 tyzki brazowego cukru, 2
tyzki stodkiej papryki w proszku, 1 tyzka soli, 1 tyzka
czarnego pieprzu, 2 lyzeczki cebuli granulowanej, 1
lyzeczka pieprzu cayenne

» 200 ml soku jabtkowego w butelce ze spryskiwaczem

PRZYGOTOWANIE

1. Posmaruj mieso musztardg i natrzyj dookola mieszanka
przypraw. Odstaw do lodowki na noc.

2. Rozgrzej grill do 115—-120 °C. Pol6z mieso tluszczem do
gory.

3. Wedz przez 6 godzin. Po pierwszych trzech godzinach
spryskuj sokiem jablkowym co godzine.

4. Gdy temperatura w Srodku osiggnie 72 °C, zawin mieso
w podwojna folie z odrobing soku jabtkowego.

20



5. Kontynuuj, az temperatura w §rodku wyniesie 93—95
°C, czyli jeszcze ok. 3—4 godziny.
6. Zawiniete mieso odstaw na 1 godzine owiniete

recznikiem kuchennym. Rozdziel widelcami.

Faza plateau w okolicach 70—-75 °C jest normalna i trwa kilka godzin.
Bez paniki. Resztki zamroz w woreczkach porcjowych, wytrzymaja 3

miesigce.

21



Kotlety z karkéwki w marynacie jabtkowe;j

Porcje: 4 - Czas: 30 min + 4 godz. marynowania - Metoda: grill na wegiel/grill
gazowy

Karkéwka ma troche ttuszczu, dzieki ktoremu jest
soczysta. Marynata jabtkowa daje Swiezq kwaskowosé,
ktéra go rownowazy.

SKEADNIKI

4 kotlety z karkowki, najlepiej z koScia, jesli dostaniesz

je u rzeznika (ok. 250 g kazdy)

« 200 ml soku jablkowego

« 1lyzka octu jabtkowego

2 lyzki oleju, 1 tyzka musztardy

« 1lyzeczka soli, 1/2 lyzeczki pieprzu, 1 lyzeczka szalwii
PRZYGOTOWANIE

1. Wymieszaj wszystkie skladniki oprécz kotletow.

2. W16z kotlety do woreczka albo naczynia, zalej marynata
i wstaw do lodowki na 4 godziny.

3. Lekko osusz kotlety recznikiem papierowym.
4. Grilluj na $rednio wysokim ogniu 5—-6 minut z kazdej
strony, az Srodek osiggnie 67 °C.

5. Odstaw na 5 minut przed podaniem.

22



Wylej zuzyta marynate. Miata kontakt z surowym miesem i nie wolno
jej uzy¢ ponownie bez zagotowania.

23



Grillowana karkowka z czosnkiem i rozmarynem

Porcje: 6 - Czas: 1 godz. 30 min - Metoda: grill na wegiel (posrednio) albo
grill gazowy

Caly kawatek karkéwki grillowany jak pieczen i krojony
w grube plastry. Idealny na niedziele.
SKLADNIKI

1,2 kg karkowki bez ko$ci

4 zabki czosnku, w plasterkach

3 galazki rozmarynu

2 lyzki oliwy, 1 lyzka soli, 1 lyzeczka czarnego pieprzu

100 ml bialego wina albo soku jabtkowego do
smarowania
PRZYGOTOWANIE

1. Zrob w miesie matle naciecia i wl6z w nie plasterki

czosnku i listki rozmarynu.

2. Natrzyj oliwg, solg i pieprzem. Odstaw na 30 minut w
temperaturze pokojowe;j.

3. Rozgrzej grill do 180 °C z cieplem posrednim. Poloz
mieso na Srodku i zamknij pokrywe.

4. Grilluyj 60—75 minut, obracajac co 20 minut. Smaruj
winem albo sokiem.

5. Zdejmij, gdy Srodek osiagnie 68 °C. Odstaw na 15

minut, zanim pokroisz.

24



Dorzu¢ na zar kilka kawalkéw drewna jabtoni albo wisni, zeby dodac
lagodnego dymu.

25



Poledwiczka w boczku z syropem klonowym

Porcje: 4 - Czas: 45 min - Metoda: grill na wegiel/grill gazowy, posrednio

Boczek chroni chudq poledwiczke i dodaje stonego,

dymnego smaku. Syrop karmelizuje sie na koncu.

SKEADNIKI

2 poledwiczki wieprzowe, ok. 500 g kazda

12 plastréw boczku wedzonego

3 lyzki syropu klonowego

1 lyzka musztardy

1 lyzeczka czarnego pieprzu, 1/2 tyzeczki papryki

wedzonej

PRZYGOTOWANIE

1. Oczy$¢ poledwiczki. Posmaruj musztardg i posyp

papryka i pieprzem.

. Owin poledwiczki boczkiem, ukladajac plastry lekko na

zakladke. Zepnij namoczonymi drewnianymi

wykalaczkami.

. Grillyj posrednio w 180 °C przez 25 minut pod

pokrywa.

. Posmaruj syropem klonowym i grilluj jeszcze 8—10

minut.

. Zdejmij, gdy $rodek osiagnie 65 °C. Odstaw na 8 minut,

usun wykalaczki i pokro;.

26



Thuszcez z boczku moze wywolywacé plomienie. Miej gotowa
chlodniejsza strefe i w razie potrzeby przesun poledwiczki.

27



Zeberka z sosem sojowym i imbirem

Porcje: 4 - Czas: 3 godz. 30 min - Metoda: grill na wegiel (posrednio) albo
piekarnik i grill

Stodko-stona glazura w azjatyckim stylu. Zeberka

najpierw duszq sie w folii, a potem nabierajq koloru nad

zarem.

SKEADNIKI

2 kg zeberek wieprzowych

100 ml sosu sojowego

100 ml miodu

2 lyzki startego Swiezego imbiru

3 zabki czosnku, przeci$niete przez praske

2 lyzki octu ryzowego, 1 lyzeczka oleju sezamowego

PRZYGOTOWANIE

1l

2.

Wymieszaj sos sojowy, miod, imbir, czosnek, ocet i olej.
W16z zeberka do woreczka z polowa marynaty. Wstaw

do lodowki na noc.

. Zawin w folie i grilluj po$rednio w 150 °C przez 2

godziny.

. Otwoérz folie i posmaruj reszta marynaty, wcze$niej

zagotowana.

. Grillyj bez folii nad cieptem bezpos$rednim po 10 minut

z kazdej strony, az sie zeszklg.

28



6. Posyp sezamem i pokrojona dymka.
Mozesz przygotowac je w piekarniku (150 °C, 2 godz.), a potem

dokonczy¢ na grillu. Sos sojowy jest slony, wiec nie s61 dodatkowo
miesa.

29



Szaszlyki wieprzowe z papryka i ananasem

Porcje: 4 - Czas: 30 min + 2 godz. marynowania - Metoda: grill na wegiel/grill
gazowy

Stodko 1 kwasno na patyku. Dzieci uwielbiajq ananasa,

dorosli doceniq chili.

SKEADNIKI

600 g poledwiczki wieprzowej w kostke 3 cm

2 papryki (czerwona i z6tta), w kawatkach

1 czerwona cebula, w czastkach

200 g ananasa, w kawalkach

Marynata: 100 ml soku ananasowego, 2 lyzki sosu

sojowego, 1 tyzka oleju, 1 tyzeczka sambal oelek (pasty

chili), 1 przecis$niety zabek czosnku

PRZYGOTOWANIE

i

Wymieszaj marynate i obtocz w niej mieso. Wstaw do
lodowki na 2 godziny.

. Namocz 8 drewnianych patyczkow do szaszlykow w

wodzie przez 20 minut.

. Nadziewaj na patyczki na zmiane mieso, papryke,

cebule i ananasa.

. Grillyj na $érednio wysokim ogniu 10—12 minut, czesto

obracajac.
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5. Sprawdz, czy mieso jest dobrze wysmazone, co

najmniej 68 °C.

Jesli wolisz mniej ostro, pomin sambal oelek. Gotowe szaszlyki

mozesz zamrozi¢ na surowo, przed marynowaniem.
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Grillowany boczek z syropem i musztarda

Porcje: 4 - Czas: 3 godz. - Metoda: wedzarnia albo grill na wegiel, posrednio
Grube kawatki boczku, ktore stajq sie miekkie jak
cukierki, z chrupigcym brzegiem.

SKLADNIKI

1 kg surowego boczku (niesolonego, niewedzonego), w
jednym kawatku

« 1lyzka soli, 1 lyzeczka czarnego pieprzu

2 lyzki ciemnego syropu (np. melasy albo syropu z
burakéw cukrowych)

o 2 lyzki musztardy Dijon

o 1lyzeczka papryki wedzonej w proszku

PRZYGOTOWANIE

1. Ostrym nozem natnij plytko skére w kratke. Natrzyj
sola i pieprzem.

2. Grilluj posrednio w 130 °C przez 2 godziny, skéra do
gory.

3. Wymieszaj syrop, musztarde i papryke. Posmaruj
kawalki.

4. Podnie$ temperature do 180 °C i grilluj 30—40 minut,
az skora bedzie chrupigca.

5. Odstaw na 15 minut. Pokrdj w kostke albo plastry.
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Podawaj z marynowana czerwona cebulg i ziemniakami. Dobra rada:
resztki podsmaz nastepnego dnia na patelni na $niadanie.
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Rolada wieprzowa z koprem wioskim i cytryna

Porcje: 6 - Czas: 2 godz. - Metoda: grill na wegiel (posrednio) albo grill
gazowy

Pieczen, ktorq zwijasz samodzielnie z nadzieniem.
Pachnie wloskim latem.
SKLADNIKI

1,2 kg karkowki rozcietej na plaski plat (popros

rzeznika)

2 lyzeczki nasion kopru wloskiego, rozgniecionych

o Starta skorka z 1 cytryny

4 zabki czosnku, drobno posiekane

2 lyzki posiekanej natki pietruszki

« 2 lyzki oliwy, 1 tyzka soli, 1 lyzeczka pieprzu
PRZYGOTOWANIE

1. Wymieszaj nasiona kopru wloskiego, skorke cytrynowa,
czosnek, natke i oliwe.

2. Rozsmaruj nadzienie na rozlozonym placie miesa.
Pos0l i popieprz.

3. Zwin i zwiaz bawelnianym sznurkiem co 3 cm.

4. Grilluj po$rednio w 170 °C przez 75—90 minut, az
Srodek osiggnie 68 °C.

5. Odstaw na 15 minut, usun sznurek i pokré6j w grube

plastry.
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Rolade mozesz przygotowac dzien wezesniej i trzymaé w lodowce.
Wyjmij ja 30 minut przed grillowaniem.
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Kotlet schabowy z solanki z tymiankiem

Porcje: 4 - Czas: 25 min + 8 godz. w solance - Metoda: grill na wegiel/grill
gazowy

Prosta solanka sprawia, ze kotlet jest soczystszy, niz sie
spodziewasz. Przygotuj jq wieczorem dzien wczesniej.
SKLADNIKI
4 kotlety schabowe z koScig, ok. 3 cm grubosci
 Solanka: 1 litr wody, 5 lyzek grubej soli, 2 tyzki cukru, 4
ziarna pieprzu, 2 liScie laurowe, 1 lyzeczka tymianku

o 1lyzka oleju rzepakowego

PRZYGOTOWANIE
1. Zagotuj wode z solg, cukrem i przyprawami. Mieszaj, az
sl sie rozpusci. Catkowicie ostudz.

2. W6z kotlety do solanki i trzymaj w lodowce 6—8
godzin.

3. Oplucz, dokladnie osusz i posmaruj olejem.

4. Grilluj na wysokim ogniu po 3 minuty z kazdej strony, a
potem przeldz na cieplo posrednie.

5. Grilluj jeszcze 8—10 minut, az $rodek osiggnie 65 °C.

Odstaw na 5 minut.

Nie s6l kotletéw po solance. Mieso z solanki jest juz posolone.
Maksymalnie 10 godzin.
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Grillowane sznycle wieprzowe z cytryna i szatwia

Porcje: 4 - Czas: 30 min - Metoda: grill na wegiel/grill gazowy

Cienkie plastry, ktore grillujq sie blyskawicznie. Smak

dajq szatwia i porzqdna porcja soku z cytryny.

SKLADNIKI

e 600 g poledwiczki wieprzowej, pokrojonej na 8
plastrow

2 lyzki oliwy

o 12 listkow szalwii

o Soki skorka z 1 cytryny
 1lyzeczka soli, 1/2 lyzeczki pieprzu
PRZYGOTOWANIE

1. Rozbij plastry walkiem przez folie spozywcza na

grubos$¢ 1 cm.

2. Posmaruj oliwa, posol, popieprz i pol6z na kazdym
listek szalwii.

3. Grilluj na wysokim ogniu 2—3 minuty z kazdej strony.
4. Skrop sokiem z cytryny i posyp skorka.
5. Podawaj od razu.

Cienkie mieso szybko wysycha. Pilnuj go i zdejmij, gdy tylko bedzie
dobrze wysmazone (co najmniej 65 °C).
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Wotowina

Wolowina wymaga szacunku, ale nie tajemnic. Wybierz dobre
mieso, daj mu odpowiednig temperature i uzywaj termometru.
Oto dwanas$cie przepisow, od szybkich stekdw po mostek
wolowy, ktory wedzi sie caly dzien.

Wskazowka: Steki sol odpowiednio wezesnie, najlepiej 40 minut
przed grillowaniem, albo tuz przed. Wszystko pomiedzy wyciaga
sok i moze sprawic, ze powierzchnia bedzie mokra.
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Antrykot z mastem ziotowym
Porcje: 4 - Czas: 30 min - Metoda: grill na wegiel/grill gazowy
Prosty stek na chwile, gdy masz ochote na czysty smak
miesa. Masto ziotowe topi sie na gorqcej powierzchni
steku.
SKLADNIKI
o 4 steki z antrykotu, ok. 2,5 cm grubos$ci (200—250 g
kazdy)
o 1lyzka oleju rzepakowego
« 1lyzeczka soli w platkach na stek, grubo mielony czarny
pieprz
« Maslo ziolowe: 100 g masla w temperaturze pokojowej,
2 lyzki posiekanej natki pietruszki, 1 tyzka szczypiorku,
1 przecis$niety zabek czosnku, 1/2 lyzeczki soli
PRZYGOTOWANIE
1. Wymieszaj maslo z ziolami, czosnkiem i solg. Zwin w
watek w folii spozywczej i schtodz 1 godzine.
2. Wyjmij steki z lodéwki 30 minut wcze$niej. Osusz,
posmaruj olejem, posol i popieprz.
3. Grilluj na wysokim ogniu po 3 minuty z kazdej strony
na medium rare, po 4 na medium.

4. Sprawdz: 54 °C na rare, 58 °C na medium. Odstaw na 5

minut.
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5. Pol6z na kazdym steku plaster masta.

Masto wytrzyma 1 tydzien w lodowce i 3 miesigce w zamrazarce.

Odkrawaj plastry w miare potrzeby.
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Rostbef z grilla

Porcje: 8 - Czas: 1 godz. 15 min + schtodzenie - Metoda: grill na wegiel/grill
gazowy, posrednio

Klasyczne mieso na zimny bufet, ktore bedzie rézowe od

brzegu do brzegu, jesli masz cierpliwosé i termometr.

SKEADNIKI

1 kg rostbefu albo zrazowej gornej

2 lyzki musztardy Dijon

1 tyzka soli, 1 lyzeczka czarnego pieprzu
1 lyzka suszonego tymianku

1 lyzka oleju

PRZYGOTOWANIE

1l

Posél pieczen i odstaw do lodéwki na 1—2 godziny.

Osusz.

. Obsmaz pieczen ze wszystkich stron na wysokim ogniu,

lacznie ok. 8 minut.

3. Posmaruj musztardg i posyp tymiankiem i pieprzem.

. Przel6z na cieplo posrednie, 150 °C, i zamknij pokrywe.

5. Zdejmij, gdy Srodek osiagnie 54—56 °C, po ok. 40

minutach.

. Odstaw na 20 minut. Schlodz calkowicie, jesli chcesz

kroi¢ bardzo cienko.
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Kro6j w poprzek wldkien. Na zimno pasuje do sosu tatarskiego, mizerii
i salatki ziemniaczanej.

42



Poledwica wotowa z sosem pieprzowym
Porcje: 4 - Czas: 40 min - Metoda: grill na wegiel/grill gazowy
Swieto bez stresu. Poledwica jest delikatna i krucha, wiec
najlepiej smakuje z wyrazistym sosem.
SKLADNIKI
e 600 g poledwicy wolowej, w 4 grubych medalionach
« 2 lyzki masla, 1 tyzka oleju
» Sos: 1 szalotka, 1 lyzka zgniecionego zielonego pieprzu,
100 ml koniaku (albo bulionu), 200 ml Smietanki 30 %,
100 ml bulionu wolowego

« Sol

PRZYGOTOWANIE

1. Podsmaz szalotke na masle w rondelku przez 3 minuty.
Dodaj pieprz i koniak, odparuj do polowy.

2. Wlej bulion i $mietanke, gotuj na malym ogniu 10
minut, az sos zgestnieje.

3. Osusz medaliony, posmaruj olejem i posdl.

4. Grilluj na wysokim ogniu 3—4 minuty z kazdej strony.

5. Zdejmij przy 54 °C na medium rare. Odstaw na 5 minut
i podawaj z sosem.

Jesli cheesz unikna¢ alkoholu, zamiast koniaku dodaj 100 ml bulionu

wiecej i 1 lyzeczke octu jablkowego.

43



Stek z taty (flank) z chimichurri

Porcje: 4 - Czas: 25 min + 2 godz. marynowania - Metoda: grill na wegiel/grill
gazowy

Tani, peten smaku kawalek, ktéry wymaga tylko dwoch

rzeczy: mocnego ognia i wilasciwego krojenia.

SKEADNIKI

« 700 g laty wolowej (flank steak), zaméw u rzeznika

o Marynata: 3 tyzki oleju, 2 lyzki octu z czerwonego wina,
2 zgbki czosnku, 1 lyzeczka oregano, 1 lyzeczka soli

o Chimichurri: 1 peczek natki pietruszki, 3 tyzki oliwy, 2
tyzki octu z czerwonego wina, 1 zabek czosnku, 1/2
lyzeczki platkow chili, 1/2 tyzeczki soli

PRZYGOTOWANIE

1. Wymieszaj marynate i obtocz w niej mieso. Wstaw do
lodowki na 2—8 godzin.

2. Drobno posiekaj natke i wymieszaj z pozostalymi
skladnikami chimichurri. Odstaw.

3. Osusz mieso. Grilluj na bardzo wysokim ogniu, 4—5
minut z kazdej strony.

4. Zdejmij przy 54—56 °C. Odstaw na 10 minut.

5. Kréj cienko w poprzek wlokien. Podawaj z chimichurri.
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Kierunek krojenia jest kluczowy. Jesli pokroisz wzdluz wlokien,
mieso bedzie lykowate, niezaleznie od tego, jak dobrze je zgrillujesz.
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Wedzony mostek wotowy (brisket) z mieszanka
kawowa

Porcje: 10 - Czas: 12-14 godz. - Metoda: wedzarnia (albo grill na wegiel,
posrednio)

Maraton Swiata grillowania. Mostek wymaga
planowania, ale nagrodgq jest soczysty smak dymu i
pleprzu.
SKEADNIKI
3 kg mostka wolowego z warstwg thuszczu
o Mieszanka przypraw (rub): 3 tyzki grubo mielonego
czarnego pieprzu, 3 tyzki soli, 1 lyzka mielonej kawy, 1
tyzka stodkiej papryki w proszku, 1 tyzka brazowego
cukru, 2 lyzeczki czosnku granulowanego

» 100 ml bulionu wolowego w butelce ze spryskiwaczem

PRZYGOTOWANIE

1. Przytnij thuszez do 0,5 cm. Natrzyj mieszanka przypraw
i odstaw do lodowki na 12 godzin.

2. Rozgrzej grill do 120 °C. Pol6z mostek tluszezem do
gory.

3. Wedz przez 6—7 godzin, po pierwszych trzech
godzinach spryskuj bulionem co godzine.

4. Przy 72 °C w $rodku (czesto po 6 godzinach) zawin w

papier do pieczenia albo folie.
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5. Kontynuuj, az termometr wchodzi jak w maslo, 93—96
°C.
6. Zawiniety mostek odstaw na 1—2 godziny w torbie

termicznej. Kr6j w poprzek wlokien.

Resztki: przechowuj plastry z odrobing sosu pieczeniowego.
Odgrzewaj w piekarniku w 150 °C, pod przykryciem, 20 minut.
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Burnt ends z karkowki wotowej
Porcje: 6 - Czas: 7 godz. - Metoda: wedzarnia albo grill na wegiel, pogrednio
Mate kostki z ciemnq skorkq i miekkim srodkiem. Znikajq
z tacy jak cukierkai.
SKEADNIKI

1,5 kg karkowki wolowej w jednym kawatku

2 lyzki soli, 2 lyzki grubo mielonego pieprzu, 1 tyzka

cebuli granulowanej

e 150 ml sosu BBQ

o 2 lyzki miodu, 2 lyzki masla

PRZYGOTOWANIE

1. Natrzyj karkowke sola, pieprzem i cebulg granulowana.
Odstaw na 1 godzine.

2. Wedz w 120 °C przez 4—5 godzin, az skorka bedzie
ciemna, a $rodek osiggnie 88 °C.
3. Pokro6j w kostke 3 cm.

4. Wymieszaj kostki z sosem BBQ, miodem i mastem w

tacce aluminiowe;.

5. Wstaw z powrotem do grilla, tacke bez przykrycia, na
90 minut w 130 °C. Raz zamieszaj.

Kostki maja by¢ lepkie i ciemne. Jesli sos jest zbyt rzadki, potrzymaj

tacke dluzej bez folii.
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Stek z rostbefu z rozmarynem i czosnkiem
Porcje: 4 - Czas: 35 min - Metoda: grill na wegiel/grill gazowy
Gruby stek grillowany w dwdéch etapach: najpierw
tagodnie, potem mocno. Wychodzi réwno rézowy.
SKLADNIKI
2 steki z rostbefu, 4 cm grubosci (ok. 400 g kazdy)
« 2 galgzki rozmarynu
3 zabki czosnku, zgniecione
o 2 lyzki oliwy, s61 w platkach, czarny pieprz
PRZYGOTOWANIE
1. Posdl steki i odstaw na 40 minut.
2. Poloz steki na cieple po$rednim, 130 °C. Grilluj, az
Srodek osiggnie 45 °C, ok. 20 minut.
3. Przel6z nad zar, na wysoki ogienn. Obsmaz po 1,5 minuty
z kazdej strony.
4. Posmaruj oliwg z rozmarynem i czosnkiem, obr6¢ w
ostatnich 30 sekundach.
5. Zdejmij przy 54 °C, odstaw na 5 minut i pokroj w
plastry.

Ta metoda nazywa sie odwroéconym smazeniem (reverse sear) i
pasuje do wszystkich grubych stekdéw. Daje ciensza szara obwdodke.
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Wedzone zeberka wotowe z chili i syropem
klonowym
Porje: 4 - Czas: 6 godz. - Metoda: wedzarnia albo grill na wegiel, poérednio
Duze zeberka wolowe z mnéstwem smaku. Daj im czas, a
bedq rozplywac sie w ustach.
SKLADNIKI
» 2 kg zeberek wolowych (short ribs), 3—4 kawalki
2 lyzki soli, 1 lyzka czarnego pieprzu, 1 tyzeczka chili w
proszku
o 3 lyzki syropu klonowego
« 100 ml soku jablkowego
PRZYGOTOWANIE
1. Przypraw zeberka solg, pieprzem i chili. Wstaw do
lodowki na 4 godziny.
2. Wedz w 125 °C przez 4 godziny.
3. Przel6z do tacki aluminiowej z sokiem jabtkowym i
syropem. Szczelnie przykryj folia.
4. Dokoncz przez 2 godziny w 150 °C, az $rodek osiggnie
93 °C.

5. Odstaw na 20 minut i podawaj z sosem z tacki.

Resztki $wietnie sprawdza sie nastepnego dnia w gulaszu z

czerwonym winem.
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Szasztyki wotowe z cebula i pieczarkami

Porcje: 4 - Czas: 30 min + 1 godz. marynowania - Metoda: grill na wegiel/grill
gazowy

Odswietny sposob, zeby cztery osoby podzielily sie

nieduzym kawatkiem miesa.

SKEADNIKI

e 600 grostbefu, w kostke 3 cm

« 2 czerwone cebule, w czastkach

e 200 g pieczarek

o Marynata: 3 lyzki oleju, 2 lyzki sosu sojowego, 1 lyzka
sosu Worcestershire, 1 przeci$niety zabek czosnku, 1
lyzeczka pieprzu

PRZYGOTOWANIE

1. Wymieszaj marynate i obtocz w niej mieso i pieczarki.
Wstaw do lodowki na 1 godzine.

2. Namocz 8 drewnianych patyczkéw przez 20 minut.

3. Nadziewaj na zmiane mieso, cebule i pieczarki.

4. Grilluj na wysokim ogniu 8—10 minut, obracajac co 2
minuty.

5. Zdejmij, gdy mieso osiggnie 56 °C. Odstaw na 3 minuty.

Pokroj wszystkie kawatki na podobna wielkos$¢, a beda gotowe w tym

samym czasie.
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Grillowana zrazowa z kremem chrzanowym

Porcje: 6 - Czas: 1 godz. 20 min - Metoda: grill na wegiel/grill gazowy,
posrednio

Chudszy kawalek, ktory dobrze znosi wyrazisty sos. Kroj

duze i cienkie plastry, a bedzie smakowa¢ luksusowo.

SKLADNIKI

» 1,2 kg zrazowej gornej

« 2 lyzki oleju, 1 tyzka soli, 1 lyzeczka pieprzu

o Krem: 200 ml creme fraiche (albo gestej kwasnej
Smietany 18 %), 3 lyzki startego chrzanu, 1 lyzeczka
soku z cytryny, 1/2 lyzeczki soli

PRZYGOTOWANIE

1. Natrzyj pieczen olejem, solg i pieprzem. Odstaw na 30
minut.

2. Obsmaz na wysokim ogniu po 3 minuty z kazdej strony.

3. Przel6z na cieplo posrednie, 160 °C, zamknij pokrywe,
40—50 minut.

4. Zdejmij przy 56 °C. Odstaw na 15 minut.

5. Wymieszaj krem z creme fraiche, chrzanu, soku z
cytryny i soli. Pokroj pieczen w cienkie plastry.

Krem wytrzyma 3 dni w lodéwce. Im dtuzej stoi, tym jest ostrzejszy.

52



Tacos carne asada z grilla

Porcje: 4 - Czas: 30 min + 3 godz. marynowania - Metoda: grill na wegiel/grill
gazowy

Meksykanskie jedzenie uliczne w polskim ogrodzie. Kroj
cienko 1 zawijaj w miekkie tortille.
SKLADNIKI
e 600 g laty wolowej (flank) albo rostbefu cielecego
e Marynata: sok z 2 limonek, 3 tyzki oleju, 3 zabki
czosnku, 1 lyzeczka kuminu (kmin rzymski), 1 tyzeczka
stodkiej papryki w proszku, 1 lyzeczka soli

o 8 malych tortilli
« Do podania: posiekana kolendra, cebula, limonka, salsa

PRZYGOTOWANIE

1. Wymieszaj marynate i obtocz w niej mieso. Wstaw do

lodowki na 3 godziny, maksymalnie 8.

2. Lekko osusz. Grilluj na wysokim ogniu po 4 minuty z
kazdej strony.

3. Zdejmij przy 56 °C. Odstaw na 8 minut.

4. Podgrzej tortille na grillu po 20 sekund z kazdej strony.

5. Pokréj mieso cienko i podawaj w tortillach z
dodatkami.
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Cytrusy w marynacie zmiekczajg mieso, ale jesli lezy w niej za dlugo,
powierzchnia moze zrobi¢ sie maczysta. Maksymalnie 8 godzin.
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Gruby stek z mastem grzybowym

Porcje: 2 - Czas: 40 min - Metoda: grill na wegiel ze strefg posrednia
Stek dla dwojga, dzielony na plastry. Masto grzybowe
zamienia go w odSwietny positek.

SKLADNIKI

 1duzy, gruby stek (T-bone albo stek z karkowki
wolowej), ok. 800 g

« SOl w platkach, czarny pieprz, 1 tyzka oleju

« Maslo grzybowe: 100 g masta, 100 g kurek albo
pieczarek, 1 szalotka, 1 tyzka natki pietruszki, sol

PRZYGOTOWANIE

1. Posdl stek 40 minut wecze$nie;.

2. Podsmaz posiekang szalotke i grzyby na 1 lyzce masla,
az odparuje plyn. Ostudz. Wymieszaj z resztg masla i
natka.

3. Polo6z stek na cieple posrednim, 140 °C, az Srodek
osiggnie 46 °C.

4. Obsmaz na wysokim ogniu po 2 minuty z kazdej strony.

5. Zdejmij przy 55 °C. Odstaw na 10 minut. Odetnij ko$¢ i
pokrdj w plastry. Poléz na wierzchu masto.

Kurki mozesz zastapi¢ suszonymi grzybami, namoczonymi przez 20

minut i posiekanymi.
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Kurczak i indyk

Drob to najpopularniejsze mieso na grillu, ale tez to, ktore
najczesciej sie nie udaje. Albo jest surowy przy kosci, albo
suchy jak papier. Kluczem jest cieplo posrednie i termometr.
Oto dwanascie przepisow, ktore dzialajg.

)
Uwaga: Kurczak i indyk zawsze musza by¢ dobrze wysmazone.

Mierz w najgrubszym miejscu, nie dotykajac ko$ci: co najmniej 74
°C w piersi, 80 °C w udzie. Nigdy nie myj surowego drobiu, bo to

tylko rozprowadza bakterie. Potem umyj rece, deske i noz.
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Kurczak na puszce z dymna mieszanka przypraw

Porcje: 4 - Czas: 1 godz. 45 min - Metoda: grill na wegiel/grill gazowy,
posrednio

Caly kurczak, ktory stoi na puszce z napojem albo piwem

bezalkoholowym. Puszka paruje od srodka, a skorka robi

sie chrupiqca.

SKLADNIKI

o 1 caly kurczak, ok. 1,5 kg

« 1 puszka (330 ml) piwa bezalkoholowego albo soku
jablkowego, do polowy oprézniona

o Mieszanka przypraw (rub): 1 lyzka papryki wedzonej, 1
lyzka brazowego cukru, 2 lyzeczki soli, 1 lyzeczka

pieprzu, 1 lyzeczka cebuli granulowanej, 1 tyzeczka
czosnku granulowanego

 1lyzka oleju
PRZYGOTOWANIE
1. Osusz kurczaka. Natrzyj go olejem i mieszanka
przypraw, takze pod skora na piersi.
2. Nasadz kurczaka na puszke tak, zeby stabilnie stal na

ruszcie.

3. Grilluj pos$rednio w 180 °C pod pokrywa przez 75—90
minut.

57



4. Zdejmij, gdy temperatura w udzie wyniesie 80 °C, aw
piersi 74 °C.
5. Ostroznie zdejmij w rekawicach grillowych. Puszka jest

gorgca. Odstaw na 15 minut.

Jesli nie masz stojaka na puszke, r6wnie dobrze mozesz grillowac

kurczaka na lezaco. Zobacz przepis na kurczaka motylkowego.

58



Podudzia z kurczaka z sosem BBQ
Porcje: 4 - Czas: 1 godz. - Metoda: grill na wegiel/grill gazowy, poérednio
Podudzia wybaczajq prawie wszystko. Soczyste, tanie i
ulubione przez dzieci.
SKLADNIKI
e 12 podudzi z kurczaka (ok. 1,2 kg)
 1lyzka oleju, 1 lyzeczka soli, 1 tyzeczka stodkiej papryki
w proszku, 1/2 lyzeczki pieprzu
« 200 ml sosu BBQ (zobacz rozdziat o sosach albo kup
gotowy)
PRZYGOTOWANIE
1. Osusz podudzia. Wymieszaj z olejem, solg, papryka i
pieprzem.
2. Grilluj posrednio w 180 °C pod pokrywa przez 35
minut. Obracaj co 10 minut.

3. Posmaruj sosem BBQ. Grilluj jeszcze 10 minut i
posmaruj ponownie.

4. Zdejmij, gdy temperatura w Srodku wyniesie co
najmniej 8o °C.

5. Odstaw na 5 minut.

Sos nakladaj dopiero w ostatnich 15 minutach, inaczej cukier sie

przypali.
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Filet z kurczaka z cytryna i tymiankiem

Porcje: 4 - Czas: 25 min + 30 min marynowania - Metoda: grill na wegiel/grill
gazowy

Szybkie danie na co dzien. Marynata sprawia, ze piers
zostaje soczysta.
SKEADNIKI

o 4 filety z piersi kurczaka, ok. 150 g kazdy

3 lyzki oliwy
Sok i starta skérka z 1 cytryny

2 lyzeczki §wiezego tymianku

1 przeci$niety zabek czosnku, 1 tyzeczka soli, 1/2
lyzeczki pieprzu
PRZYGOTOWANIE

1. Wymieszaj marynate. Obtocz w niej filety i odstaw w
chlodne miejsce na 30 minut.

2. Lekko rozbij grubsze czesci, zeby filet mial rowna
grubosc.

3. Grillyj na $rednio wysokim ogniu, 5—6 minut z kazdej
strony.

4. Zdejmij przy 74 °C. Odstaw na 5 minut.

Nie marynuj dluzej niz 4 godziny, bo cytryna stanie sie zbyt
intensywna dla miesa.
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Skrzydetka z miodem i chili

Porcje: 4 - Czas: 1 godz. 10 min - Metoda: grill na wegiel/grill gazowy,
posrednio

Skrzydetka do jedzenia palcami. Stodycz miodu spotyka
sie z ostrosciq chili.
SKLADNIKI
1 kg skrzydelek z kurczaka, podzielonych na czesci
o 1lyzka proszku do pieczenia (daje chrupiaca skorke), 1
tyzeczka soli
o Glazura: 3 lyzki miodu, 2 lyzki sosu sriracha, 1 tyzka
sosu sojowego, 1 lyzka soku z limonki, 1 tyzeczka oleju
sezamowego
PRZYGOTOWANIE

1. Osusz skrzydelka. Obtocz je w proszku do pieczenia i
soli. Ul6z na kratce i wstaw do lodowki na 1 godzine.

2. Grilluj posrednio w 180 °C przez 35 minut, raz
obracajac.

3. Podgrzej sktadniki glazury w rondelku, az bedzie
plynna.

4. Obtocz skrzydetka w glazurze w misce i grilluj 5 minut
nad cieplem bezpos$rednim.

5. Zdejmij przy 80 °C. Posyp sezamem i dymka.
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Kluczem jest proszek do pieczenia, a nie soda oczyszczona. Sprawia,
ze skorka jest chrupka, i nie czué¢ go w smaku.
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Kurczak motylkowy (spatchcock) z czosnkiem i

cytryna

Porcje: 4 - Czas: 1 godz. 15 min - Metoda: grill na wegiel/grill gazowy,
posrednio

Kurczaka rozplaszcza sie, zeby piekt sie réwno i szybko.

Duzo skorki, duzo smaku.
SKLADNIKI
o 1 caly kurczak, 1,6 kg
o 3 lyzki miekkiego masta
4 zabki czosnku, przeci$niete przez praske
o Starta skorka z 1 cytryny, 1 tyzka $wiezego rozmarynu, 2
lyzeczki soli, 1 lyzeczka pieprzu
PRZYGOTOWANIE
1. Wytnij nozycami kregoshup, tnac po obu jego stronach.
Doci$nij piers, zeby rozplaszczy¢ ptaka.
2. Wymieszaj maslo, czosnek, skorke cytrynowa,
rozmaryn, sl i pieprz.
3. Wsun maslo pod skoére, a reszte rozsmaruj na wierzchu.
4. Grilluj skora do gory, posrednio w 190 °C, przez 50—60
minut.

5. Na koniec 3 minuty nad cieptem bezposrednim dla
chrupigcej skorki. Temperatura w udzie ma wynosi¢ 80
°C.
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6. Odstaw na 10 minut i podziel na kawalki.

Kregostup schowaj do zamrazarki i uzyj p6zniej do rosohu.
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Szaszlyki z kurczaka z sosem orzechowym

Porcje: 4 - Czas: 25 min + 1 godz. marynowania - Metoda: grill na wegiel/grill
gazowy

Satay w domowej wersji: aromatyczna marynata i
kremowy sos, ktoéry zrobisz w 5 minut.
SKEADNIKI

e 600 g filetu z kurczaka w paskach

e Marynata: 100 ml mleka kokosowego, 1 lyzka curry, 1
lyzka sosu sojowego, 1 lyzeczka brazowego cukru, 1

przeci$niety zabek czosnku

 Sos: 100 ml masta orzechowego, 100 ml mleka
kokosowego, 1 tyzka sosu sojowego, 1 lyzeczka sambal
oelek (pasty chili), sok z 1/2 limonki

PRZYGOTOWANIE

1. Wymieszaj marynate i obtocz w niej kurczaka. Wstaw
do lodoéwki na 1—4 godziny.

2. Namocz 12 drewnianych patyczkéw przez 20 minut.
Nadziej na nie paski kurczaka.

3. Podgrzej sktadniki sosu w rondelku, mieszajac, az
bedzie gladki.

4. Grilluj szaszlyki na §rednio wysokim ogniu 8—10 minut,
czesto obracajac.

5. Zdejmij przy 75 °C. Podawaj z sosem.
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Sos wytrzyma 4 dni w lodéwce. Jesli zgestnieje, rozrzedz go odrobing
cieplej wody.

66



Udka z kurczaka bez kosci z dymna mieszanka

przypraw

Porcje: 4 - Czas: 30 min - Metoda: grill na wegiel/grill gazowy

Udka bez kosci to najlepszy zakup na grilla. Tlustsze,

tanie i trudno je wysuszyc.

SKLADNIKI

o 800 g udek z kurczaka bez kosci

« 1lyzka oleju

» Mieszanka przypraw (rub): 2 lyzeczki papryki
wedzonej, 1 lyzeczka kuminu (kmin rzymski), 1 lyzeczka
soli, 1/2 lyzeczki pieprzu cayenne, 1 tyzeczka brazowego
cukru

PRZYGOTOWANIE

1. Osusz udka. Wymieszaj z olejem i mieszanka przypraw.

2. Grillyj skéra do dotu na $rednio wysokim ogniu 6—7

minut.
3. Obré¢ i grilluj jeszcze 6—8 minut.
4. Zdejmij przy 80 °C. Odstaw na 5 minut.
5. Pokr(j i podawaj w picie albo na salacie.

Resztki sg idealne do tortilli nastepnego dnia. Wytrzymaja 3 dni w
lodowece.
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Wedzona piers z indyka z szatwia

Porcje: 8 - Czas: 3 godz. + 12 godz. w solance - Metoda: wedzarnia albo grill
na wegiel, posrednio

Piers z indyka jest chuda i tatwo wysycha. Solanka i
niska temperatura dajq plastry, ktore sie nie rozpadajq.
SKEADNIKI

1,5 kg piersi z indyka ze skora

« Solanka: 1,5 litra wody, 6 lyzek grubej soli, 3 tyzki

cukru, 6 listkow szalwii, 1 tyzeczka ziaren pieprzu
2 lyzki masla, 1 lyzeczka papryki
PRZYGOTOWANIE

1. Zagotuj solanke i caltkowicie ostudz. W6z indyka do
solanki na 10—12 godzin do lodowki.

2. Oplucz, osusz i zostaw na 1 godzine w lodowce, zeby
obeschla.

3. Natrzyj mastem i papryka.

4. Wedz w 120 °C, az Srodek osiaggnie 72 °C, 2,53
godziny.

5. Podnie$ temperature na 5 minut, zeby zrumieni¢ skore.

Odstaw na 20 minut, zanim pokroisz.

Zdejmij przy 72 °C, bo podczas odpoczynku temperatura wzro$nie do
74—75 °C. Sprawdz to termometrem przed krojeniem.
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Faszerowany filet z kurczaka z feta i suszonymi
pomidorami

Porcje: 4 - Czas: 45 min - Metoda: grill na wegiel/grill gazowy, posrednio
Filet z kieszonkq 1 Srodziemnomorskim nadzieniem.
Dobry dla gosci.

SKEADNIKI

o 4 filety z piersi kurczaka

100 g sera feta

4 suszone pomidory, posiekane

2 lyzki $wiezej bazylii

4 plastry szynki dojrzewajacej (serrano albo prosciutto)

o 1lyzka oliwy, pieprz

PRZYGOTOWANIE

1. Natnij w kazdym filecie kieszonke od boku, nie
przecinajac go na wylot.

2. Wymieszaj fete, pomidory i bazylie. Napeknij kieszonki.

3. Owin kazdy filet plastrem szynki i zwigz bawelianym
sznurkiem.

4. Posmaruj oliwg i popieprz. Grilluj po$rednio w 180 °C
przez 25—30 minut.

5. Zdejmij przy 74 °C. Odstaw na 5 minut, zanim usuniesz

sznurek.
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Feta jest slona, wiec nie sol kurczaka. Nie napelniaj kieszonek zbyt
mocno, bo sie otworza.
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Indyjski kurczak w jogurcie z garam masala

Porcje: 4 - Czas: 40 min + 6 godz. marynowania - Metoda: grill na wegiel/grill
gazowy

Jogurt zmiekcza i chroni mieso. Daje intensywny, ale
tagodny w smaku kolor i soczystego kurczaka.
SKLADNIKI

» 8 ¢wiartek z kurczaka (podudzie i udo)

e 200 ml jogurtu greckiego

o 2 lyzki garam masala

« 1lyzka startego imbiru, 3 zabki czosnku, przeci$niete

przez praske
 1lyzeczka kurkumy, 1 tyzeczka soli, sok z 1/2 cytryny
PRZYGOTOWANIE

1. Zrob w miesie kilka nacie¢. Wymieszaj pozostale

skladniki i rozsmaruj na kurczaku.
2. Wstaw do lodéwki na 6—12 godzin.
3. Zeskrob wiekszo$§¢ marynaty, zeby sie nie przypalila.
4. Grilluj po$rednio w 190 °C przez 35—40 minut.
5. Na koniec 3 minuty nad cieptem bezpos$rednim.
Zdejmij przy 8o °C.

Podawaj z raita z ogorka: ogorek, jogurt, mieta i sol.
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Wedzone udzce z indyka z jabtkiem i musztarda

Porcje: 4 - Czas: 3 godz. 30 min - Metoda: wedzarnia albo grill na wegiel,
posrednio

Udzce z indyka to soczyste, ciemne mieso. Wychodzq jak
mate Swiqteczne szynki z drobiu.
SKLADNIKI
o 2udzce z indyka, ok. 600 g kazdy
« 2 lyzki musztardy, 2 tyzki musu jabtkowego
» 2 lyzeczki soli, 1 tyzeczka pieprzu, 1 tyzeczka szalwii
« 100 ml soku jablkowego
PRZYGOTOWANIE
1. Wymieszaj musztarde z musem jablkowym. Natrzyj
udZce i posyp sola, pieprzem i szalwia.
2. Wedz w 125 °C przez 2,5 godziny.
3. Przel6z do tacki aluminiowej z sokiem jablkowym i
szczelnie przykryj.
4. Kontynuuj 60-75 minut, az Srodek osiaggnie 85 °C.
5. Odstaw na 15 minut.

Udzce potrzebuja wyzszej temperatury niz piers, zeby zmiekly. 85 °C
to dobra wartosc¢.
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Kurczak jerk

Porcje: 4 - Czas: 50 min + 4 godz. marynowania - Metoda: grill na wegiel,
posrednio

Jamajski klasyk: pikantny, stodki i dymny. Ostrosé
dopasuj do wlasnego smaku.
SKLADNIKI
8 ¢wiartek z kurczaka ze skora
1 peczek dymki, 1 papryczka chili, 3 zabki czosnku
« 2 lyzki sosu sojowego, 2 lyzki soku z limonki, 2 tyzki
oleju, 1 tyzka brazowego cukru
« 1lyzeczka mielonego ziela angielskiego, 1 tyzeczka
tymianku, 1/2 lyzeczki cynamonu, 1/2 lyzeczki gatki
muszkatolowej
PRZYGOTOWANIE
1. Zmiksuj wszystkie sktadniki oproécz kurczaka na gruba
paste.
2. Natrzyj kurczaka pasta i wstaw do lodowki na 4—12
godzin.
3. Grilluj posrednio w 180 °C przez 40 minut, raz
obracajac.
4. Grilluj nad cieplem bezposrednim 3—4 minuty z kazde;j
strony, zeby nabral koloru.

5. Zdejmij przy 80 °C. Odstaw na 5 minut.
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O ostroéci decyduje chili. Usun pestki, jesli chcesz lagodniejszej
wersji. Uzywaj rekawiczek, gdy kroisz papryczke.
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Kietbasy, burgery i mieso mielone

To jedzenie, ktore wszyscy lubig i ktére kazdy moze
przygotowac lepiej. Dziewie¢ przepisow, w ktorych smak bierze
sie z drobnych szczegolow: zimnego thuszezu, jak
najmniejszego ugniatania i porzadnego zaru.

)
Uwaga: Mieso mielone zawsze musi by¢ dobrze wysmazone, 72 °C

w §rodku. Po zmieleniu bakterie moga by¢ w calym miesie, a nie
tylko na powierzchni. Zawsze zmierz temperature w kilku

burgerach.
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Klasyczny hamburger
Porcje: 4 - Czas: 30 min - Metoda: grill na wegiel/grill gazowy
Cztery soczyste burgery bez butki tartej i jajka. Mieso
trzeba ugniataé jak najmnie;j.
SKLADNIKI
« 600 g mielonej wolowiny, co najmniej 15 % thuszczu,
zimnej
 1lyzeczka soli, 1/2 lyzeczki czarnego pieprzu
4 bulki do hamburgeréw, 4 liscie salaty, 1 pomidor, 1
czerwona cebula
« Sos: 100 ml majonezu, 2 lyzki ketchupu, 1 tyzka
posiekanego ogorka konserwowego
PRZYGOTOWANIE
1. Delikatnie uformuj z miesa cztery burgery grubosci 2
cm i zréb keiukiem wglebienie na $rodku.

2. Schlodz 15 minut. Posol powierzchnie tuz przed

grillowaniem.

3. Grilluj na wysokim ogniu, 4—5 minut z kazdej strony, az
Srodek osiagnie 72 °C.

4. Opiecz bulki na grillu przez 1 minute.

5. Z10z: sos, salata, burger, pomidor, cebula.
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Weglebienie sprawia, ze burgery sie nie wybrzuszaja. Nigdy nie
dociskaj burgera na grillu, bo wyplynie z niego sok.
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Smash burger z boczkiem i serem

Porcje: 4 - Czas: 25 min - Metoda: grill gazowy/grill na wegiel z ptyta albo
patelnig zeliwna

Cienkie burgery z chrupigcym brzegiem, rozgniatane na

gorqcej powierzchni. Robi sie je bardzo szybko.

SKEADNIKI

500 g mielonej wolowiny (20 % tluszczu), uformowanej
w 8 kulek po 60 g

8 plastrow cheddara albo sera do burgeréow
6 plastrow boczku, usmazonych na chrupko
4 bulki do burgeréw, masto do opieczenia

So6l, pieprz, pikle

PRZYGOTOWANIE

1.

Rozgrzej patelnie zeliwng albo plyte na grillu do bardzo
wysokiej temperatury, ok. 250 °C.

. Pol6z kulke miesa na patelni i rozgnie¢ ja na plasko

lopatka. Posél i popieprz.

. Smaz 90 sekund bez ruszania. Zeskrob, obro¢ i potoz

Ser.

. Smaz 30 sekund i zdejmij. Tak samo przygotuj

pozostale kulki.

. Opiecz bulki na masle. Na kazda butke pot6z dwa

burgery, boczek i pikle.
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Dociskaj tylko za pierwszym razem. Mieso rozgniatane raz po raz robi
sie suche.
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Kietbasa z grilla z ogérkowym relishem

Porcje: 4 - Czas: 20 min - Metoda: grill na wegiel/grill gazowy
Kielbasa z grilla w najlepszym wydaniu: z tladnymi
paskami od rusztu i domowym dodatkiem.
SKEADNIKI

» 8 kielbasek na grilla albo kielbasa zwyczajna pokrojona
w grube kawalki, ok. 600 g

« 8 bulek do hot dogow

 Relish ogorkowy: 100 ml posiekanego ogorka
konserwowego, 1 lyzeczka musztardy, 1 lyzka zalewy ze

stoika
o Musztarda, ketchup, prazona cebulka
PRZYGOTOWANIE

1. Natnij kielbaski ukosnie nozem na gleboko$¢ 3 mm, co

2 cm.

2. Grilluj na $érednio wysokim ogniu 8—10 minut,
obracajac co 2 minuty.

3. Zdejmij, gdy kielbasa osiagnie 72 °C albo ma ladne
paski.

4. Podgrzej butki po 30 sekund z kazdej strony.

5. Podawaj z dodatkami.
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Nie grilluj kielbasy nad duzymi plomieniami. Pozwol, zeby tluszcz
kapal po chlodniejszej stronie.

81



Burgery z jagnieciny z feta i mieta
Porcje: 4 - Czas: 30 min - Metoda: grill na wegiel/grill gazowy
Mielona jagniecina ma duzo wlasnego smaku. Feta i
mieta nadajq jej grecki charakter.
SKEADNIKI
e 500 g mielonej jagnieciny
e 100 g sera feta, pokruszonego
2 lyzki posiekanej miety
« 1 przeci$niety zabek czosnku, 1 tyzeczka kuminu (kmin
rzymski), 1/2 lyzeczki soli, pieprz
e 4 pity albo bulki do burgerow
o Tzatziki: 200 ml jogurtu greckiego, 1/2 ogobrka, 1 zabek
czosnku, so6l
PRZYGOTOWANIE
1. Delikatnie wymieszaj mieso, fete, miete, czosnek,
kumin, sol i pieprz.
2. Uformuj cztery burgery i schlodz 15 minut.
3. Zro6b tzatziki: zetrzyj ogorek, odci$nij wode i wymieszaj
z pozostalymi skladnikami.
4. Grillyj burgery 4—5 minut z kazdej strony, do 72 °Cw
srodku.

5. Podawaj w pieczywie z tzatziki i ogorkiem.
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Burgery najlepiej trzymaja sie razem, gdy mieso jest zimne. Surowe
burgery mozesz zamrozi¢, przekladajac je papierem do pieczenia.
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Szaszlyki z grillowanych klopsikow

Porcje: 4 - Czas: 40 min - Metoda: grill na wegiel/grill gazowy, srednio wysoki
ogien

Wesole przekgski do jedzenia palcami. Klopsiki sq dymne
z wierzchu i soczyste w $rodku.
SKLADNIKI
e 500 g miesa mielonego wieprzowo-wolowego
e 100 ml bulki tartej, 100 ml mleka, 1 jajko
« 1drobno posiekana cebula, 1 lyzeczka soli, 1/2 lyzeczki
pieprzu, 1/2 tyzeczki mielonego ziela angielskiego
 1czerwona papryka, 1 cukinia w grubych plastrach

o Zurawina do podania

PRZYGOTOWANIE

1. Namocz bulke tarta w mleku przez 5 minut. Wymieszaj
z miesem, jajkiem, cebulg i przyprawami.

2. Uformuj 20 matych klopsikoéw. Schlodz 15 minut.

3. Nadziewaj na namoczone patyczki klopsiki, kawalki
papryki i cukinie.

4. Grillyj 12—15 minut, obracajac co 3 minuty, az klopsiki
osiggna 72 °C.

5. Podawaj z zurawing.
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Klopsiki mozesz przygotowaé wczesniej i zamrozi¢. Przed

grillowaniem rozmroz je w lodowce.
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Kofta kebab z sosem jogurtowym

Porcje: 4 - Czas: 35 min - Metoda: grill na wegiel/grill gazowy
Aromatyczne mieso mielone uformowane wokot
szpikulca. Smakuje jak w dobrej restauracji z kebabem.
SKLADNIKI

e 600 g mielonej jagnieciny albo wolowiny

o 1 starta cebula (odsaczona), 3 zabki czosnku

« 100 ml posiekanej natki pietruszki, 2 tyzeczki kuminu
(kmin rzymski), 2 lyzeczki mielonej kolendry, 1 tyzeczka
stodkiej papryki w proszku, 1 lyzeczka soli

e Sos: 200 ml jogurtu naturalnego, 1 tyzka soku z cytryny,
1 lyzka miety, so6l
PRZYGOTOWANIE
1. Wyrabiaj mieso z przyprawami przez 2 minuty, az masa
bedzie klejaca.
2. SchlodzZ 30 minut.

3. Uformuj 8 podtuznych kebabow wokot szerszych

szpikulcow.
4. Grillyj 10—12 minut, czesto obracajac, do 72 °C.

5. Wymieszaj sos i podawaj z pieczywem i pomidorem.

Zwilz dlonie woda, a masa nie bedzie sie klei¢. Obracaj dopiero
wtedy, gdy mieso samo odchodzi od rusztu.
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Burgery z kurczaka z kremem z awokado
Porcje: 4 - Czas: 30 min - Metoda: grill na wegiel/grill gazowy
Lzejszy burger. Starte jabtko utrzymuje go soczystym.
SKLADNIKI
e 600 g mielonego miesa z kurczaka
« 1 obrane jablko, starte
o 2 lyzki bulki tartej, 1 tyzeczka soli, 1/2 tyzeczki pieprzu,
1 lyzeczka tymianku
e 4 bulki do hamburgeréw, rukola

« Krem z awokado: 1 dojrzale awokado, sok z 1/2 limonki,

1 lyzka créme fraiche (albo gestej kwasnej Smietany 18
%), sol

PRZYGOTOWANIE

1. Wymieszaj mieso, jabtko, bulke tarta, sol, pieprz i
tymianek. Uformuj cztery burgery.

2. Schlodz 20 minut, zeby sie nie rozpadaly.

3. Rozgnie¢ awokado z sokiem z limonki, creme fraiche i
solg.

4. Posmaruj burgery olejem. Grilluj 5—6 minut z kazdej
strony, do co najmniej 74 °C.

5. Podawaj w butkach z kremem z awokado i rukola.
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Mielony kurczak jest bardziej wilgotny niz mielona wolowina. Uzyj
czystego rusztu i odrobiny oleju, a nie bedzie sie przyklejac.

88



Chorizo z grillowana papryka

Porcje: 4 - Czas: 25 min - Metoda: grill na wegiel/grill gazowy
Hiszpanska kietbasa, ktéra na grillu oddaje swdj
czerwony tluszcz. Jedz jq z pieczywem, ktore go wchionie.
SKEADNIKI

e 400 g surowej chorizo (§wiezej, do obrobki termiczne;j)

e 2 czerwone papryki

1 czerwona cebula w grubych krazkach

2 lyzki oliwy, 1 lyzka octu sherry, s6l

Wiejskie pieczywo
PRZYGOTOWANIE

1. Grilluj cale papryki na wysokim ogniu, az skorka
sczernieje, ok. 15 minut. W16z do miski pod folie na 10

minut.
2. Obierz ze skorki, usun pestki i pokrdj w paski.

3. Grillyj chorizo i cebule na $§rednio wysokim ogniu 10—

12 minut.
4. Wymieszaj papryke, oliwe, ocet i sol.
5. Podawaj kielbase, cebule i papryke z pieczywem.

Surowe chorizo trzeba zgrillowaé na wskros (72 °C), w

przeciwienstwie do suszonego, ktore je sie na zimno.
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Pieczen rzymska z grilla

Porcje: 6 - Czas: 1 godz. 20 min - Metoda: grill na wegiel/grill gazowy,
posrednio

Domowy klasyk z dymem i glazurq. Idealny, zeby
nauczy¢ sie grillowania posredniego.
SKLADNIKI
« 800 g miesa mielonego wieprzowo-wolowego
« 100 ml bulki tartej, 100 ml mleka, 2 jajka
1 posiekana cebula, 2 tyzeczki soli, 1 lyzeczka pieprzu, 1
lyzeczka tymianku
 Glazura: 100 ml ketchupu, 2 lyzki brazowego cukru, 1
tyzka musztardy
PRZYGOTOWANIE
1. Namocz bulke tarta w mleku. Wymieszaj z miesem,
jajkami, cebula i przyprawami.
2. Uformuj bochenek 20 x 10 cm na kawalku papieru do
pieczenia w naczyniu, ktore wytrzyma grill.
3. Wymieszaj glazure. Posmaruj polowa pieczen.
4. Grilluj po$rednio w 170 °C przez 60 minut.
5. Posmaruj reszta glazury i grilluj 10 minut. Srodek ma
miec 72 °C.

6. Odstaw na 10 minut, zanim pokroisz.
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Zimna pieczen ladnie kroi sie na kanapki. Wytrzyma 4 dni w
lodowece.
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Ryby i owoce morza

Ryba z grilla jest prostsza, niz wielu osobom sie wydaje, jesli
kilka rzeczy zrobisz dobrze: czysty i naoliwiony ruszt,
umiarkowany zar i cierpliwo$¢ przy obracaniu. Oto dziewie¢

przepisoéw, ktére robig réznice.
Wskazowka: Jesli mozesz, kup rybe w dniu grillowania. Powinna

pachnie¢ §wiezo morzem, a nie ,rybg”. Wyczy$¢ ruszt i posmaruj go

olejem, a nic sie nie przyklei.

92



Loso$ na desce cedrowej

Porcje: 4 - Czas: 35 min + 1 godz. moczenia - Metoda: grill weglowy/gazowy,
posrednio

Deska daje tagodny dym i chroni rybe przed
bezposrednim zarem. Mieso wychodzi rézowe i soczyste.
SKLADNIKI

1 deska cedrowa do grillowania

600 g filetu z lososia ze skora, w jednym kawatku

2 lyzki musztardy, 1 lyzka miodu

1 lyzeczka soli, 1/2 lyzeczki pieprzu

Plasterki cytryny, koperek

PRZYGOTOWANIE

1. Namocz deske w wodzie przez 1 godzine, docis$nieta
talerzem.

2. Wymieszaj musztarde z miodem. Posdl i popieprz
lososia, a potem posmaruj go mieszanka.

3. Polo6z lososia skora do dotu na desce. Ustaw deske w
strefie posredniej, 190 °C.

4. Pod przykryciem grilluj 18—25 minut, az temperatura w
srodku wyniesie 54—56 °C.

5. Podawaj od razu na desce, z cytryna i koperkiem.
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Deska moze sie lekko dymi¢. Miej pod reka spryskiwacz z woda na
wypadek, gdyby zajela sie ogniem. Po uzyciu deske wyrzué.
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tosos w folii z cytryna i koperkiem
Porcje: 4 - Czas: 30 min - Metoda: grill weglowy/gazowy
Rybne pakunki, ktére trudno zepsué. Wszystko zostaje w
srodku, a smaki dobrze sie tqczq.
SKLADNIKI

o 4 filety z lososia po 150 g

 1cytryna w cienkich plasterkach
 1peczek koperku

o 4 lyzki masla, sol, pieprz

e 200 g groszku cukrowego
PRZYGOTOWANIE

1. Oderwij cztery arkusze folii, kazdy o dlugosci 40 cm.

Srodek posmaruj mastem.

2. Na kazdym arkuszu ul6z groszek, lososia, cytryne,

koperek i kawalek masta. Posoél i popieprz.

3. Zawin w szczelny pakunek, zostawiajac troche

powietrza nad ryba.

4. Grillyj na $rednio-wysokim ogniu 12—15 minut.

5. Otwieraj ostroznie, para jest goragca. Ryba powinna
mie¢ 54—58 °Cirozpadac sie na platki.

Rownie dobrze sprawdzi sie z dorszem, gladzica lub filetem z
czarniaka. Czas zalezy od gruboSci.
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Szasztyki z krewetek z czosnkiem i chili

Porcje: 4 - Czas: 20 min + 30 min marynowania - Metoda: grill
weglowy/gazowy

Duze krewetki, ktore robi sie blyskawicznie. Tylko 2—3
minuty z kazdej strony, inaczej stanq sie gumowate.
SKLADNIKI

e 600 g duzych surowych krewetek, obranych

o 4 lyzki oliwy

3 zabki czosnku, przeci$niete

1 czerwona papryczka chili, drobno posiekana

« Soki skorka z 1 cytryny, 1 tyzeczka soli

« 2 lyzki posiekanej natki pietruszki

PRZYGOTOWANIE

1. Wymieszaj oliwe, czosnek, chili, cytryne i s6l. Obtocz

krewetki w marynacie i odstaw na 30 minut.

2. Nadziej po 5—6 krewetek na kazdy namoczony
patyczek.

3. Grilluj na wysokim ogniu 2—3 minuty z kazdej strony.

4. Posyp natka. Podawaj od razu.

Krewetki sa gotowe, gdy stang sie r6zowe i nieprzezroczyste. Dluzsze

grillowanie robi je twardymi.
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Poledwica z dorsza z mastem kaparowym

Porcje: 4 - Czas: 25 min - Metoda: grill weglowy/gazowy, patelnia grillowa lub
tacka

Dorsz latwo sie rozpada, wiec najlepiej grillowaé go na
tacce. Masto kaparowe dodaje Swiezej kwasowosci.
SKLADNIKI

e 600 g poledwicy z dorsza, w 4 kawalkach

« Maslo kaparowe: 80 g masta, 2 lyzki kaparow, sok z 1/2
cytryny, 1 lyzka natki pietruszki

o 1lyzka oleju, sol, bialy pieprz
PRZYGOTOWANIE
1. Posdl dorsza 15 minut weze$niej. Osusz.
2. Roztop masto w malym rondelku. Wmieszaj kapary,
cytryne i natke.
3. Posmaruj dorsza olejem. Poldz na naoliwionej tacce
nad $rednio-wysokim ogniem.

4. Grilluj 4—5 minut z kazdej strony, do 55 °C w Srodku.

5. Polej mastem kaparowym.

Obracaj tylko raz, szeroka lopatka do ryb. Dorsz tatwo sie tamie.

97



Caly pstrag teczowy z koprem wioskim
Porcje: 4 - Czas: 40 min - Metoda: grill weglowy/gazowy, po$rednio
Cala ryba wyglqgda efektownie 1 wybacza wiecej niz filet.
Osci chroniq mieso.
SKLADNIKI
« 2 cale pstragi teczowe, po 400—500 g, wypatroszone
1 bulwa kopru wloskiego, cienko pokrojona
 1cytryna w plasterkach
4 galazki tymianku
« 3 lyzki oliwy, 1 lyzeczka soli
PRZYGOTOWANIE
1. Ophlucz i osusz rybe. Zrob po 3 naciecia z kazdej strony.
2. Napeknij brzuch koprem wioskim, cytryna i
tymiankiem. Posmaruj oliwg i posol.
3. Pol6z na naoliwionym ruszcie, w strefie posredniej, 190
°C, pod przykryciem.
4. Grilluj 8—10 minut z kazdej strony. Przy 56 °C mieso
powinno tatwo odchodzi¢ od oSci.

5. Przel6z na polmisek dwiema lopatkami do ryb.

Metalowy koszyk do ryb ulatwia obracanie. Rybe mozna tez grillowaé

w folii.
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Grillowana makrela z musztarda i cytryna

Porcje: 4 - Czas: 25 min - Metoda: grill weglowy

Makrela jest ttusta i aromatyczna, jakby stworzona do
zaru. Kwasowos¢ cytryny rownowazy smak.
SKEADNIKI

o 4 filety z makreli ze skorg

2 lyzki musztardy ziarnistej

1 lyzka oleju rzepakowego

Sok z 1 cytryny, sol, pieprz

Gotowane mlode ziemniaki, szczypiorek

PRZYGOTOWANIE
1. Osusz filety. Strone miesng posmaruj musztardg i
olejem. Posol i popieprz.
2. Grillyj skoéra do dotu na Srednio-wysokim ogniu przez 4
minuty.
3. Ostroznie obroc¢ i grilluj jeszcze 2 minuty.

4. Skrop cytryna. Posyp szczypiorkiem i podawaj z
ziemniakami.

Makrele je sie $wieza. Przechowuj ja w chlodzie i zuzyj w ciggu
jednego dnia.
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Mule z grilla na biatym winie
Porcje: 4 - Czas: 25 min - Metoda: grill weglowy/gazowy
Mule w zeliwnym garnku lub tacce z folii. Danie jest
gotowe, gdy muszle si¢ otworzq.
SKLADNIKI
e 2 kg $wiezych mul
« 100 ml wytrawnego bialego wina lub bulionu rybnego
3 zgbki czosnku, w plasterkach
2 szalotki, posiekane
« 50 g masla, 100 ml posiekanej natki pietruszki
» Pieczywo do podania
PRZYGOTOWANIE
1. Oplucz mule. Wyrzuc¢ te, ktore sa otwarte i nie
zamykaja sie po stuknieciu.
2. Do duzej tacki z folii lub garnka na grillu w6z masto,
szalotke i czosnek. Podsmazaj 3 minuty.
3. Wlej wino i dodaj mule. Przykryj folig lub pokrywka.
4. Grilluj 6—8 minut, az mule sie otworza.

5. Wyrzu¢ te, ktére pozostaly zamkniete. Posyp natka.

Mule, ktore nie otworzyly sie po ugotowaniu, nie nadaja sie do

jedzenia. Wyrzué je.
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Szyjki rakowe z mastem koperkowym
Porcje: 4 - Czas: 15 min - Metoda: grill weglowy/gazowy
Smak péznego lata na patyczku. Ugotowane juz szyjki
rakowe tylko szybko sie podgrzewa.
SKLADNIKI
e 500 g obranych, ugotowanych szyjek rakowych
» Maslo koperkowe: 100 g masla, 3 tyzki posiekanego
koperku, sok z 1/2 cytryny, 1 przeci$niety zabek
czosnku, sol
o Pieczywo, ¢wiartki cytryny
PRZYGOTOWANIE
1. Roztop maslo z koperkiem, cytryna, czosnkiem i sola.
2. Nadziej szyjki rakowe na namoczone patyczki.
3. Posmaruj mastem koperkowym.
4. Grillyj 1—2 minuty z kazdej strony na umiarkowanym
ogniu, tylko do podgrzania.
5. Podawaj z reszta masla i pieczywem.

Ugotowane juz raki stajg sie twarde, jesli grilluje sie je za dtugo. Licz

w sumie kilka minut.
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Burgery z tososia z majonezem koperkowym

Porcje: 4 - Czas: 30 min - Metoda: grill weglowy/gazowy, naoliwiona blacha
Burger z siekanego tososia, Swiezy i prosty w
przygotowaniu. Trzymaj rybe caly czas w chlodzie.
SKEADNIKI

e 600 g filetu z lososia bez skory, drobno posiekanego
nozem

* 1jajko, 2 lyzki bulki tartej

« 2 lyzki drobno posiekanej czerwonej cebuli, 1 tyzka
kaparow, starta skorka z 1 cytryny

« 1lyzeczka soli, 1/2 lyzeczki pieprzu

o 4 bulki do burgeréw, salata

« Sos: 100 ml majonezu, 1 tyzka koperku, 1 lyzeczka soku
z cytryny

PRZYGOTOWANIE

1. Wymieszaj tososia, jajko, bulke tarta, cebule, kapary,
skorke z cytryny, sol i pieprz.

2. Uformuj cztery burgery i schl6dz je przez 20 minut.

3. Posmaruj burgery olejem. Grilluj na naoliwionej blasze
na Srednio-wysokim ogniu 4 minuty z kazdej strony.

4. Wymieszaj majonez koperkowy.

5. Podawaj w butkach z sosem i salatg.
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Burgery sa delikatne. Obracaj je dopiero wtedy, gdy same odchodza
od blachy.
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Warzywa i dania wegetarianskie

Warzywa na grillu to nie dodatek ,na doczepke”. Zar i dym
sprawiaja, ze staja sie slodsze i ciekawsze. Oto dziewiet
wegetarianskich przepisow, ktére zasluguja na miejsce na stole,
takze jesli na co dzien jesz mieso.

Wskazowka: Kroj warzywa na kawalki rownej grubosci i przed
grillowaniem posmaruj je olejem. S61 dodawaj na koncu, zeby nie

puscily wody.
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Grillowane halloumi z miodem i tymiankiem

Porcje: 4 - Czas: 15 min - Metoda: grill weglowy/gazowy

Ser, ktory znosi grill. Halloumi sie nie topi, tylko dostaje
zlociste paski i stony, delikatny Srodek.

SKEADNIKI

« 2 opakowania halloumi (po 200 g), pokrojone w plastry
grubosci 1 cm

o 1lyzka oliwy

e 2 lyzki miodu

o 1lyzeczka Swiezego tymianku

« Cwiartki cytryny, $§wiezo mielony pieprz
PRZYGOTOWANIE

1. Osusz ser i posmaruj go oliwg.

2. Grilluj na $érednio-wysokim ogniu 2 minuty z kazdej

strony, az pojawig sie wyrazne paski.
3. Polej miodem i posyp tymiankiem.
4. Podawaj na cieplo z cytryna i pieprzem.

Halloumi po ostygnieciu robi sie gumowate. Jedz od razu. Pasuje do
pieczywa i salatek.

105



Faszerowane portobello ze szpinakiem i kozim serem
Porcje: 4 - Czas: 25 min - Metoda: grill weglowy/gazowy, posrednio

Duze grzyby dzialajq jak mate miseczki. Na grillu stajq
sie soczyste 1 ,miesiste”.

SKEADNIKI

4 duze pieczarki portobello

100 g mlodego szpinaku

100 g koziego sera, pokruszonego

2 zabki czosnku, 2 tyzki oliwy, 2 lyzki octu

balsamicznego

Sol, pieprz

PRZYGOTOWANIE

1. Usun nézki. Posmaruj grzyby oliwg i octem
balsamicznym. Posdl.

2. Na patelni na grillu podsmaz szpinak z czosnkiem, az
zwiednie.

3. Grillyj grzyby blaszkami do gory, w strefie pos$redniej,

190 °C, przez 8 minut.

4. Napekij szpinakiem i kozim serem. Grilluj jeszcze 5-6
minut.

5. Podawaj od razu.
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Grzyby przetrzyj wilgotna $ciereczka. Nie phtucz ich pod woda, bo
nasigkaja.
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Szasztyki warzywne z oliwg ziotowa
Porcje: 4 - Czas: 30 min - Metoda: grill weglowy/gazowy
Kolorowe szaszlyki, ktére pasujq do wszystkiego. Oliwe
ziotowq przygotujesz, zanim grill sie nagrzeje.
SKEADNIKI
« 1 cukinia, 1 czerwona papryka, 1 zétta papryka, 1
czerwona cebula, 200 g pomidorkéw koktajlowych, 200
g pieczarek
 Oliwa ziolowa: 100 ml oliwy, 2 lyzki posiekanej bazylii,
1 lyzka oregano, 2 przeci$niete zabki czosnku, 1 lyzka
soku z cytryny, 1 tyzeczka soli
PRZYGOTOWANIE
1. Pokrgj warzywa na kawatki okoto 3 cm.
2. Wymieszaj oliwe ziolowa.
3. Nadziej warzywa na namoczone patyczki. Posmaruj
oliwa ziotowa.
4. Grilluj na $rednio-wysokim ogniu 10—12 minut,
obracajac co 3 minuty.
5. Przed podaniem posmaruj reszta oliwy.
Grupuj warzywa wedlug twardoSci: cebula i papryka na jednym

patyczku, grzyby i pomidory na drugim. Wtedy wszystko bedzie
gotowe w tym samym czasie.

108



Wegeburgery z czarnej fasoli
Porcje: 4 - Czas: 35 min - Metoda: grill weglowy/gazowy, naoliwiona blacha

Burgery z fasoli, ktore nie rozpadajq sie na grillu. Platki
owsiane wiqzq mase 1 dajq przyjemnq strukture.

SKEADNIKI

2 puszki czarnej fasoli (po 380 g), odsaczone

150 ml ptatkéw owsianych

1jajko, 1 posiekana cebula, 2 zabki czosnku

1 lyzeczka kuminu, 1 tyzeczka papryki wedzonej, 1
lyzeczka soli

4 bulki do burgeréw, awokado, pomidor

PRZYGOTOWANIE

1. Polowe fasoli rozgnie¢ grubo. Wymieszaj z reszta fasoli,

platkami, jajkiem, cebula, czosnkiem i przyprawami.

2. Odstaw na 10 minut, zeby ptatki napecznialy.
3. Uformuj cztery burgery i schl6dz je przez 20 minut.

4. Posmaruj olejem i grilluj na naoliwionej blasze 5 minut

z kazdej strony.

5. Podawaj w butkach z awokado i pomidorem.

Wersja weganska: zamiast jajka uzyj 2 lyzek siemienia Inianego
wymieszanego z 6 lyzkami wody. Odstaw na 10 minut do

napecznienia.
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Grillowany baktazan z sosem tahini

Porcje: 4 - Czas: 30 min - Metoda: grill weglowy/gazowy
Na grillu baktazan staje sie kremowy i dymny. Tahini
nadaje mu peini i gladkosci.
SKEADNIKI

2 baklazany, przekrojone wzdluz

« 3 lyzki oliwy, 1 lyzeczka soli

 Sos: 3 lyzki tahini, sok z 1 cytryny, 1 przeci$niety zabek

czosnku, 4 tyzki wody, sél

 Pestki granatu lub natka pietruszki, 1 tyzka sezamu

PRZYGOTOWANIE

1. Natnij migzsz baklazana w kratke. Posmaruj oliwg i
posol.

2. Grillyj przekrojona strong do dotu na $rednio-wysokim

ogniu przez 6 minut.
3. Obré¢ i grilluj jeszcze 10—12 minut, az migzsz zmieknie.
4. Wymieszaj tahini, cytryne, czosnek i wode na gladki
SOS.
5. Polej baklazany sosem, posyp sezamem i natka.

Baklazan jest gotowy, gdy n6z wchodzi bez oporu. W lodowce
wytrzyma 2 dni.
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Steki z kalafiora z sosem romesco
Porcje: 4 - Czas: 40 min - Metoda: grill weglowy/gazowy, po$rednio
Grube plastry kalafiora, ktére nabierajq stodyczy i dymu.
Hiszpanski sos romesco jest peten smaku.
SKLADNIKI
2 duze kalafiory, pokrojone w plastry grubosci 2—3 cm
« 3 lyzki oliwy, 1 lyzeczka papryki wedzonej, sél
« Romesco: 2 pieczone papryKki ze stoika, 50 g prazonych
orzechow, 1 zabek czosnku, 2 tyzki octu sherry, 100 ml
oliwy
PRZYGOTOWANIE
1. Kroj kalafior od gory do dotu. Posmaruj plastry oliwa z
papryka. Posol.
2. Zmiksuj skladniki romesco na grudkowaty sos. Dopraw
sola do smaku.

3. Grilluj kalafior posrednio w 200 °C przez 20 minut, raz

obracajac.

4. Na koniec grilluj nad bezposrednim zarem po 2 minuty
z kazdej strony.

5. Podawaj z romesco.

Male kawalki, ktore sie odlamia, upiecz na tacce. Beda rownie

smaczne.
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Cukinia z pesto i parmezanem
Porcje: 4 - Czas: 20 min - Metoda: grill weglowy/gazowy
Szybko 1 po letniemu. Pesto mozesz kupi¢ gotowe albo
zrobi¢ w minute.
SKEADNIKI
« 3 cukinie, pokrojone wzdtuz w plastry grubosci 1 cm
2 lyzki oliwy, s6l
o 4 lyzki pesto

« 50 g parmezanu w platkach, orzeszki piniowe

PRZYGOTOWANIE
1. Posmaruj plastry oliwa i lekko posol.
2. Grillyj na wysokim ogniu 2—3 minuty z kazdej strony.
3. Ul6z na potmisku i polej pesto.
4. Posyp parmezanem i orzeszkami.

So6l dodaj tuz przed grillowaniem, inaczej wyciggnie wode i cukinia

bedzie rozmiekla.
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Papryka faszerowana kuskusem i feta

Porcje: 4 - Czas: 40 min - Metoda: grill weglowy/gazowy, posrednio
Papryki z nadzieniem z kuskusu, ziét i sera feta. Swietne
dla gosci, ktorzy cheq czegos innego niz mieso.
SKEADNIKI

e 4 duze papryki z odcieta gora

« 200 ml kuskusu, 250 ml goracej wody

e 100 g sera feta, 100 ml posiekanej natki pietruszki, 1

posiekana czerwona cebula
« 2 lyzki oliwy, sok z 1/2 cytryny, 1 lyzeczka soli
PRZYGOTOWANIE

1. Zalej kuskus goraca woda. Przykryj i odstaw na 5
minut.

2. Wymieszaj z feta, natka, cebulg, oliwg, cytryng i solg.

3. Napekij papryki. Przykryj je odcietymi wierzchami.

4. Grillyj po$rednio w 190 °C przez 25—30 minut, az
papryki zmiekna.

Postaw papryki w malym naczyniu, zeby staly stabilnie na ruszcie.
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Szaszlyki z tofu w teriyaki

Porcje: 4 - Czas: 25 min + 1 godz. marynowania - Metoda: grill
weglowy/gazowy

Twarde tofu Swietnie przyjmuje dym i stodko-stong
glazure, jesli najpierw je odcisniesz.
SKLADNIKI
« 2 opakowania twardego tofu (po 300 g)
 Teriyaki: 100 ml sosu sojowego, 3 tyzki miodu lub
syropu klonowego, 1 lyzka startego imbiru, 2 zabki
czosnku, 1 tyzka octu ryzowego
1 czerwona papryka, 1 cukinia
o Sezam, dymka
PRZYGOTOWANIE

1. Odci$nij tofu miedzy dwiema deskami do krojenia z

obcigzeniem przez 20 minut. Pokré6j w kostke 3 cm.

2. Zagotuj skladniki teriyaki w rondelku i gotuj 3 minuty.
Ostudz.

3. Obtocz tofu w polowie sosu. Marynuj 1 godzine.

4. Nadziej na patyczki tofu, papryke i cukinie.

5. Grilluj na $§rednio-wysokim ogniu 8—10 minut.
Posmaruj reszta sosu.

6. Posyp sezamem i dymka.
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l Tofu rozpada sie na brudnym ruszcie. Dobrze naoliw ruszt.
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Dodatki

Dobry dodatek robi caly posilek. Oto czternascie przepiséow,
ktore pasuja do wszystkiego w tej ksiazce, od kremowej
suréwki coleslaw po chlebki pieczone na grillu. Wiele z nich

mozna przygotowaé wczesniej.

Wskazowka: Licz dwa—trzy dodatki na posilek: co$ skrobiowego,
co$ chrupigcego i co§ kwaskowego. Rzadko potrzeba wiece;.
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Ziemniaki pieczone w folii
Porcje: 4 - Czas: 1 godz. 15 min - Metoda: grill weglowy/gazowy, posrednio
Najprostszy dodatek z grilla. Ziemniaki piekq sie obok,
kiedy grillujesz mieso.
SKLADNIKI
o 4 duze ziemniaki do pieczenia
« 2 lyzki oleju, 1 lyzeczka soli w ptatkach
o Kwasna Smietana 18 %, szczypiorek, masto
PRZYGOTOWANIE
1. Wyszoruyj ziemniaki. Ponakluwaj je widelcem, natrzyj
olejem i solg.
2. Kazdego ziemniaka zawin w folie.
3. Poloz w strefie posredniej, 200 °C, i piecz 60—75 minut.
4. Delikatnie naci$nij ziemniaka. Jest gotowy, gdy
ustepuje pod palcami.
5. Natnij na krzyz, rozchyl i napelnij kwasna $émietana ze

szczypiorkiem.
Nie zapomnij o rekawicach. Folia jest bardzo goraca. Ziemniaki

mozesz upiec wezesniej i trzymac w cieple zawiniete w czysta
Sciereczke.
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Ziemniaki Hasselback z grilla

Porcje: 4 - Czas: 1 godz. - Metoda: grill weglowy/gazowy, posrednio
Chrupiqce brzegi i miekki Srodek. Krot sie cienko, ale nie
do samego konca.

SKEADNIKI

8 $rednich ziemniakow, najlepiej maczystych

« 3 lyzki roztopionego masta

« 2 lyzki bulki tartej, 2 lyzki startego parmezanu

« 1lyzeczka soli, 2 przecis$niete zabki czosnku

PRZYGOTOWANIE

1. Poldz kazdego ziemniaka miedzy dwiema drewnianymi
lyzkami i pokr6j go w poprzek w cienkie plasterki, nie
przecinajac do konca.

2. Wymieszaj mastlo z czosnkiem i solg. Posmaruj
ziemniaki.

3. Piecz posrednio w 200 °C przez 35 minut.

4. Posyp bulka tartg i parmezanem. Piecz jeszcze 15

minut.
Drewniane lyzki dzialajg jak ogranicznik, wiec n6z nie przetnie

ziemniaka na wylot. W polowie pieczenia posmaruj ziemniaki

ponownie.
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Klasyczna surowka coleslaw

Porcje: 6 - Czas: 15 min + 1 godz. chtodzenia - Metoda: bez obrébki cieplnej
Kremowa, kwaskowa i chrupigca. Pasuje do szarpanej
wieprzowiny, kurczaka i burgeréw.

SKEADNIKI

 1/2 gléwki bialej kapusty (ok. 500 g), cienko
poszatkowanej

« 2 marchewki, starte
« 150 ml majonezu, 100 ml creme fraiche

2 lyzki octu jablkowego, 1 tyzka cukru, 1 lyzeczka
musztardy

 1/2 lyzeczki soli, pieprz
PRZYGOTOWANIE

1. Wymieszaj majonez, creme fraiche, ocet, cukier,

musztarde, sél i pieprz.
2. Dodaj kapuste i marchew, wymieszaj.
3. Schladzaj co najmniej 1 godzine, zeby kapusta zmiekla.
4. Sprobuj i dopraw solg lub octem.

W lodéwce wytrzyma 3 dni. Nastepnego dnia jest jeszcze lepsza, ale
puszcza wode. Przed podaniem zamieszaj.
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Fasola BBQ

Porcje: 6 - Czas: 1 godz. 15 min - Metoda: grill weglowy/wedzarnia lub
piekarnik

Stodka, czerwona i dymna fasola. Najlepiej niech stoi
obok grilla i chtonie dym.
SKLADNIKI
« 3 puszki bialej fasoli (po 380 g), odsaczone
150 g boczku, pokrojonego w kostke
1 posiekana cebula, 2 zagbki czosnku
150 ml ketchupu, 2 lyzki brazowego cukru, 1 tyzka
musztardy, 1 lyzka sosu Worcestershire
 1lyzeczka papryki wedzonej
PRZYGOTOWANIE
1. Usmaz boczek na chrupko na zeliwnej patelni. Polowe
odioz.
2. Podsmazaj cebule i czosnek na thuszczu z boczku przez
4 minuty.
3. Wmieszaj fasole, ketchup, cukier, musztarde, sos
Worecestershire i papryke.
4. Postaw w strefie posredniej, 150 °C, bez przykrycia
patelni, na 45 minut. Od czasu do czasu zamieszaj.

5. Posyp reszta boczku.
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Sos powinien zgestnieé tak, by oblepial tyzke. Mozna tez w
piekarniku, 175 °C, 40 minut.
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Chlebki z patelni na grillu

Porcje: 8 chlebkdw - Czas: 40 min - Metoda: grill weglowy/gazowy, blacha
lub patelnia

Miekkie chlebki z jogurtu i mgki. Bez wyrastania,
wystarczy ciasto 1 gorgca powierzchnia.
SKEADNIKI

« 400 ml maki pszennej

200 ml jogurtu greckiego

1 lyzeczka proszku do pieczenia, 1/2 lyzeczki soli

2 lyzki oliwy

Masto czosnkowe lub olej do smarowania

PRZYGOTOWANIE
1. Wymieszaj make, proszek do pieczenia i sol. Dodaj
jogurt i oliwe. Wyrabiaj 2 minuty.
2. Odstaw pod Sciereczka na 20 minut.
3. Podziel na 8 czesci i rozwalkuj na cienkie placki.

4. Piecz na goracej blasze lub bezposrednio na ruszcie 1—2
minuty z kazdej strony, az pojawia sie bable i bragzowe
plamki.

5. Posmaruj maslem czosnkowym i trzymaj w cieple w

Sciereczce.

Dobrze sie mroza. Podgrzej 20 sekund na grillu lub w tosterze.
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Grillowane pieczywo czosnkowe
Porcje: 6 - Czas: 15 min - Metoda: grill weglowy/gazowy, posrednio
Bagietka z mastem, ktére wtapia sie w kazdq kromke.
Obowiqzkowa przy kazdym wieczorze z grillem.
SKEADNIKI

 1bagietka

e 100 g masta w temperaturze pokojowej

3 przeci$niete zabki czosnku

2 lyzki posiekanej natki pietruszki, 1/2 tyzeczki soli
PRZYGOTOWANIE

1. Wymieszaj masto, czosnek, natke i sol.

2. Pokroj bagietke w kromki, prawie do samego spodu.
3. Rozsmaruj masto miedzy kromkami. Zawin w folie.
4. Piecz posrednio w 180 °C przez 10—12 minut.

5. Otworz folie i piecz jeszcze 2 minuty, zeby wierzch byt

chrupiacy.

Maslo mozesz przygotowacé wezesniej i zamrozi¢ w formie walka.
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Grillowana kukurydza z mastem chili
Porcje: 4 - Czas: 25 min - Metoda: grill weglowy/gazowy
Kolby kukurydzy z przypieczonymi plamkami i stodkim
dymem. Masto z limonkq sprawia, ze trudno sie oprzec.
SKEADNIKI
e 4 kolby kukurydzy
» 80 g masla w temperaturze pokojowej
 1lyzeczka platkow chili, 1 tyzeczka papryki wedzonej,
sok z 1 limonki, 1/2 lyzeczki soli
o Starty ser z6lty lub feta
PRZYGOTOWANIE
1. Zdejmij liscie i wloski albo grilluj kolby w lisciach.
2. Wymieszaj maslo, chili, papryke, limonke i so6l.
3. Grillyj na $rednio-wysokim ogniu 12—15 minut,
obracajac co 3 minuty.
4. Posmaruj mastem, poki kolby sa gorace.
5. Posyp serem.

Duze kolby najpierw ugotuj przez 5 minut, wtedy beda bardziej
miekkie.
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Satatka ziemniaczana ze szczypiorkiem
Porcje: 6 - Czas: 30 min + chtodzenie - Metoda: bez obrébki cieplnej

Mtlode ziemniaki w kwaskowym sosie. Gdy sq letnie,
satatka powinna byé doprawiona odrobine mocniej, niz
ci sie wydaje.
SKLADNIKI

 1kgugotowanych mlodych ziemniakéw

e 200 ml kwasnej $§mietany 18 %, 100 ml majonezu

« 1lyzka musztardy Dijon, 2 lyzki posiekanej czerwone;j
cebuli

« 3 lyzki posiekanego szczypiorku, 1 tyzka octu, sél

PRZYGOTOWANIE

1. Ugotyj ziemniaki. Odparuj je przez 10 minut i pokrgj na
kawalki.

2. Wymieszaj kwa$na Smietane, majonez, musztarde, ocet
isol.

3. Dodaj letnie ziemniaki i czerwong cebule, wymieszaj.

4. Schladzaj 1 godzine. Przed podaniem posyp

szczypiorkiem.

Salatka wytrzyma 2 dni w lodéwce. Nie zostawiaj jej na stoncu.
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Satatka z arbuza z feta i mieta
Porcje: 6 - Czas: 15 min - Metoda: bez obrébki cieplnej
Swieza satatka, ktéra chlodzi po pikantnym jedzeniu.
Stodki owoc i stony ser Swietnie do siebie pasujq.
SKLADNIKI

 1/2 arbuza lub melona miodowego, w kawatkach

e 150 g sera feta, w kostce

» 1/2 czerwonej cebuli w cienkich krazkach

« Swieza mieta, 3 lyzki oliwy, sok z 1 limonki
PRZYGOTOWANIE

1. W16z owoc, ser i cebule do miski.

2. Porwij liscie miety i posyp salatke.

3. Skrop oliwa i sokiem z limonki.

4. Delikatnie wymieszaj i podawaj od razu.

Nie s6l weze$niej, bo owoc pusci wode. Feta jest wystarczajaco stona.
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Dip ranczo ze szczypiorkiem
Porcje: 8 - Czas: 10 min + 30 min odpoczynku - Metoda: bez obrébki cieplnej
Kremowy dip do skrzydelek, warzyw i frytek. Lepszy niz
kupny.
SKLADNIKI
e 200 ml kwa$nej $§mietany 18 %
e 100 ml majonezu
1 przeci$niety zabek czosnku
« 2 lyzki posiekanego szczypiorku, 1 lyzka koperku, 1
lyzka natki pietruszki
 1lyzka soku z cytryny, 1/2 lyzeczki soli, pieprz
PRZYGOTOWANIE
1. Wymieszaj kwasna Smietane z majonezem.
2. Dodaj czosnek, ziola, cytryne, sol i pieprz.
3. Odstaw do lodéwki na 30 minut, zeby smaki sie
przegryzly.
4. Sprobuj i rozrzedz odrobing mleka, jesli jest za gesty.

W lodéwce wytrzyma 5 dni. Nakladaj tyzka do malych miseczek.
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Grillowane t6deczki z batatow

Porcje: 4 - Czas: 40 min - Metoda: grill weglowy/gazowy, po$rednio
Stodkie, miekkie todeczki z nutq dymu. Limonka i natka
dodajq swiezosci.
SKLADNIKI

3 bataty, pokrojone w todeczki

3 lyzki oleju, 1 lyzeczka papryki stodkiej, 1 tyzeczka soli
» Sok z 1 limonki, posiekana natka pietruszki

 Dip: 100 ml jogurtu, 1 tyzeczka syropu
PRZYGOTOWANIE

1. Wymieszaj t6deczki z olejem, papryka i solg.

2. Piecz posrednio w 200 °C przez 25—30 minut, w

polowie czasu obrdoé.

3. Na koniec grilluj 3 minuty nad bezposrednim zarem.
4. Skrop limonka i posyp natka.

5. Podawaj z jogurtem.

Ukladaj je w jednej warstwie. Sciéniete zmiekna, zamiast sie przypiec.
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Satatka makaronowa z suszonymi pomidorami
Porcje: 6 - Czas: 25 min - Metoda: bez obrébki cieplnej
Salatka, ktora dobrze znosi stanie w lodowce. Idealna na
piknik.
SKLADNIKI
« 300 g makaronu fusilli lub penne
e 100 g suszonych pomidoréw, pokrojonych w paski
e 200 g pomidorkow koktajlowych, przekrojonych na pot
e 100 g mozzarelli w kuleczkach
« 50 ml pesto, 2 lyzki oliwy, 1 lyzka octu balsamicznego,
sol
PRZYGOTOWANIE
1. Ugotuj makaron wedlug opisu na opakowaniu. Przelej
zimna wod3 i odsacz.
2. Wymieszaj pesto, oliwe, ocet i sOl.
3. Dodaj do sosu makaron, pomidory i mozzarelle,
wymieszaj.
4. Schladzaj 30 minut. Dopraw solg do smaku.

Zachowaj troche wody z gotowania. Jeéli nastepnego dnia salatka
zgestnieje, rozluznij ja odrobing tej wody.
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Zapiekany makaron z serem z grilla
Porcje: 6 - Czas: 50 min - Metoda: grill weglowy/gazowy, po$rednio
Amerykanski mac & cheese, ktéry w grillu tapie troche
dymu. Ulubione danie dzieci.
SKLADNIKI
e 300 g makaronu kolanka
» 50 g masla, 3 lyzki maki pszennej, 500 ml mleka
e 250 g startego dojrzewajacego sera (cheddar lub gouda)
o 1lyzeczka musztardy, 1/2 lyzeczki galki muszkatolowej,
sol
o Bulka tarta i 1 lyzka masta na wierzch
PRZYGOTOWANIE
1. Ugotuj makaron o 2 minuty krocej, niz podaje
opakowanie. Odsacz.

2. Roztop maslo, wmieszaj make i stopniowo dolewaj
mleko. Gotuj na malym ogniu 5 minut.

3. Zdejmij z ognia, wmieszaj ser, musztarde, gatke

muszkatotowa i sol.
4. Dodaj makaron. Przeloz do zeliwnego naczynia.

5. Posyp bulka tarta i kawatkami masta. Piecz posrednio w
180 °C przez 20—25 minut.
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Mozna tez upiec w piekarniku, 200 °C. Resztki podgrzewaj z
odrobing mleka.

Szybko marynowana czerwona cebula

Porcje: 1 stoik (300 ml) - Czas: 10 min + 1 godz. - Metoda: bez obrébki
cieplnej

Kwaskowa, rézowa i piekna. Przetamuje ttuste dania i
pasuje do burgerow i tacos.

SKLADNIKI

» 2 czerwone cebule, cienko pokrojone

« 150 ml octu spirytusowego 10 % + 150 ml wody

e 100 ml cukru

 1lyzeczka soli, 5 ziaren pieprzu, 1 li$¢ laurowy
PRZYGOTOWANIE

1. Zagotuj wode, ocet, cukier, sol i przyprawy, az cukier

sie rozpusci.

2. Ciasno uloz cebule w czystym sloiku.

3. Zalej cebule goraca zalewa, tak by byla przykryta.

4. Ostudz. Wstaw do lodowki na co najmniej 1 godzine.

W zamknietym sloiku w lodoéwce wytrzyma 3 tygodnie. Za kazdym
razem uzywaj czystych sztuécow.
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Airfryer i wolnowar - smak BBQ w
domu

Pada deszcz, mieszkasz w bloku albo grill stoi schowany w
piwnicy? Smak BBQ i tak jest w zasiegu reki. Airfryer daje
chrupiagca skorke w krotkim czasie, a wolnowar — kruche
mieso, ktére samo rozpada sie na wlokna. Papryka wedzona,

brazowy cukier i odrobina plynnego dymu zalatwiaja reszte.

Czas i temperatura dla tego samego smaku BBQ

Airfryer .
180-200 °C - 15—35 min - chrupigca skorka
a N

Wolnowar
Niska - 6—8 godz. - kruche i soczyste

" 7

Wedzarnia
110—-130 °C - 4-10 godz. - dym i skorka

\ v,

Ten sam smak, rézne drogi. Airfryer jest najszybszy, wolnowar najprostszy.
Wskazowka: Papryka wedzona, sol wedzona i lyzeczka pltynnego

dymu daja dymny smak bez grilla. Uzywaj oszczednie, ptynny dym
jest bardzo intensywny.
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Skrzydetka z airfryera w glazurze BBQ
Porcje: 4 - Czas: 35 min - Metoda: airfryer
Chrupiqce skrzydetka bez smazenia w glebokim oleju.
Glazure nakladasz na koricu, zeby sie nie przypalita.
SKLADNIKI
1 kg skrzydelek z kurczaka, podzielonych na czesci
 1lyzeczka proszku do pieczenia, 1 lyzeczka soli, 1
lyzeczka papryki wedzonej
o Glazura: 100 ml sosu BBQ, 1 lyzka miodu, 1 tyzeczka
Sosu Sojowego
PRZYGOTOWANIE
1. Osusz skrzydeltka. Obtocz je w proszku do pieczenia,
soli i papryce.
2. Ul6z w jednej warstwie w airfryerze. Ustaw 180 °C na
15 minut.
3. Obré¢ i piecz w 200 °C jeszcze 10—12 minut.
4. Podgrzej glazure w rondelku. Obtocz w niej skrzydetka.

5. Piecz jeszcze 3 minuty w 200 °C. Sprawdz, czy w §rodku
jest 80 °C.

Nie przepekiaj kosza. W razie potrzeby piecz w dwoch turach.
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Zeberka z airfryera

Porcje: 2 - Czas: 50 min - Metoda: airfryer

Mate zeberka, ktore zjesz w niecalq godzine. Wczesniejsze
obgotowanie daje kruche mieso.

SKEADNIKI

 1kg zeberek wieprzowych, podzielonych na 3—4
kawalki

 1cebula, 2 liscie laurowe, 1 tyzka soli (do wody)

o Mieszanka przypraw (rub): 1 lyzka brazowego cukru, 1
lyzeczka papryki wedzonej, 1 tyzeczka cebuli w proszku,
1/2 lyzeczki pieprzu

e 100 ml sosu BBQ

PRZYGOTOWANIE

1. Gotuj zeberka w wodzie z cebula, li§¢mi laurowymi i

solg przez 40 minut. Wyjmij i osusz.
2. Natrzyj mieszanka przypraw ze wszystkich stron.
3. Airfryer: 170 °C przez 12 minut.

4. Posmaruj sosem BBQ i piecz w 200 °C przez 5—-6

minut.

5. Odstaw na 5 minut.

Dzieki obgotowaniu mieso jest kruche mimo krotkiego pieczenia.

Wywar zachowaj na zupe.
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Udka z kurczaka z airfryera w dymnej mieszance
przypraw
Porcje: 4 - Czas: 35 min - Metoda: airfryer
Soczyste udka z chrupiqcq skérkq, bez ttuszczu z
frytkownicy.
SKLADNIKI
o 8 nozek z kurczaka ze skoéra (udka i podudzia)
« 1lyzka oleju
« 2 lyzeczki papryki wedzonej, 1 tyzeczka soli, 1 tyzeczka
czosnku w proszku, 1/2 lyzeczki pieprzu cayenne
PRZYGOTOWANIE
1. Osusz kurczaka. Wymieszaj olej z przyprawami i natrzyj
mieso.
2. U6z w koszu skora do gory.
3. Piecz w 180 °C przez 20 minut.
4. Obré¢ i piecz w 200 °C przez 10—12 minut.
5. Sprawdz, czy w najgrubszym miejscu jest 80 °C.

Odstaw na 5 minut.

Resztki sg pyszne na zimno, na kanapce nastepnego dnia.
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Burgery z airfryera z podsmazana cebula
Porcje: 4 - Czas: 25 min - Metoda: airfryer

Burgery, ktére wychodzq soczyste 1 rumiane bez patelni.

SKEADNIKI
e 600 g mielonej wolowiny, 1 lyzeczka soli, 1/2 lyzeczki
pieprzu

4 bulki do burgerow

4 plastry sera

1 czerwona cebula w krazkach, 1 lyzka oleju

Salata, pomidor, sos do burgerow

PRZYGOTOWANIE

1. Uformuj cztery burgery z wglebieniem posrodku. Pos6l
1 popieprz.

2. Rozgrzej airfryer do 200 °C. W16z burgery do kosza.

3. Piecz 8—10 minut. W polowie czasu obroé. Na ostatnie
2 minuty poléz ser.

4. Wymieszaj krazki cebuli z olejem. Piecz 5 minut w 180
°C w malym naczyniu.

5. Wyjmij burgery przy 72 °C w §rodku. Podawaj w
butkach.

Pilnuyj czasu, niektore airfryery grzeja mocniej, niz pokazuje skala.

Zacznij sprawdzaé po 6 minutach.
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Ltosos z airfryera z syropem klonowym i musztarda
Porcje: 2 - Czas: 15 min - Metoda: airfryer
Rybny obiad w dziesie¢ minut. Glazura karmelizuje sie i
daje dymngq stodycz.
SKEADNIKI

o 2 filety z lososia ze skora (po 150 g)

« 1lyzka syropu klonowego, 1 lyzka musztardy ziarnistej,

1 lyzeczka sosu sojowego

» SOl, pieprz

» Cytryna, koperek

PRZYGOTOWANIE

1. Osusz lososia. Wymieszaj syrop, musztarde i sos
SOjowy.

2. Posdl i popieprz lososia. Posmaruj glazura.

3. Pol6z w koszu skora do dohu.

4. Piecz w 190 °C przez 8—10 minut, az w Srodku bedzie 55
R (O

5. Podawaj z cytryna i koperkiem.

Zostaw skore, chroni rybe przed wysuszeniem.
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Szarpana wieprzowina (pulled pork) z wolnowaru
Porcje: 8 - Czas: 8-9 godz. - Metoda: wolnowar
Najprostszy sposéb na pulled pork. Wloz rano, jedz
wieczorem.
SKEADNIKI
2 kg karkowki lub lopatki wieprzowe;j
e Mieszanka przypraw (rub): 2 tyzki brazowego cukru, 1
lyzka papryki wedzonej, 1 tyzka soli, 2 lyzeczki pieprzu,
1 lyzeczka cebuli w proszku
1 cebula w ¢wiartkach
« 200 ml sosu BBQ, 100 ml octu jabtkowego, 1 tyzeczka
plynnego dymu
PRZYGOTOWANIE
1. Natrzyj mieso mieszanka przypraw. Na dno wolnowaru
wloz cebule.
2. Pol6z mieso. Wymieszaj sos, ocet i ptynny dym, a
potem polej mieso.
3. Gotuj na niskiej mocy 8—9 godzin. Mieso jest gotowe,
gdy latwo sie rozrywa, przy 93 °C.
4. Wyjmij mieso i rozszarp je widelcami.
5. Wymieszaj z pltynem z garnka i podawaj w bulkach z

coleslawem.
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Rzadko zdejmuj pokrywe. Za kazdym razem tracisz cieplo i czas.
Resztki dobrze sie mroza, do 3 miesiecy.
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Szarpany kurczak (pulled chicken) z wolnowaru
Porcje: 6 - Czas: 4-5 godz. - Metoda: wolnowar
Kurczak rozdrobniony 1 wymieszany z sosem. Dobry do
tortilli, butek 1 ziemniakow.
SKLADNIKI
o 1 kg filetow z piersi kurczaka lub udek bez kosci
« 200 ml sosu BBQ, 100 ml bulionu drobiowego
« 1lyzka papryki wedzonej, 1 lyzeczka cebuli w proszku, 1
lyzeczka czosnku w proszku
« 1lyzka octu jabtkowego, sél
PRZYGOTOWANIE
1. W16z kurczaka do wolnowaru. Posyp przyprawami.
2. Wymieszaj sos BBQ, bulion i ocet. Polej mieso.
3. Gotuj na niskiej mocy 4—5 godzin (lub na wysokiej 2—
3). Kurczak musi mie¢ w §rodku co najmniej 75 °C.
4. Rozszarp widelcami bezpos$rednio w garnku.
5. Odstaw na 10 minut, zeby mieso wchlonelo sos.

Piers wychodzi bardziej sucha niz udka. Wyjmij ja w pore. Pasuje do
marynowanej czerwonej cebuli (patrz: dodatki).
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Zeberka BBQ z wolnowaru

Porcje: 4 - Czas: 7 godz. - Metoda: wolnowar, wykonczenie w piekarniku lub
na grillu

Zeberka tak kruche, ze kosci same wychodzq. Na koniec
mocny zar daje skorke.
SKLADNIKI

» 2 kg zeberek wieprzowych, podzielonych na 3—4
kawalki

2 lyzki brazowego cukru, 1 tyzka papryki wedzonej, 2
lyzeczki soli, 1 lyzeczka pieprzu

e 200 ml sosu BBQ, 100 ml soku jabtkowego

PRZYGOTOWANIE

1. Natrzyj zeberka brazowym cukrem, papryka, solg i
pieprzem.

2. Ustaw zeberka pionowo wzdluz $cianek wolnowaru.

3. Wymieszaj sos z sokiem. Polej zeberka.

4. Gotuj na niskiej mocy 6—7 godzin, az mieso prawie
odchodzi od kosci.

5. Wyjmij, posmaruj sosem i grilluj po 5 minut z kazdej
strony albo piecz w piekarniku w 220 °C przez 10

minut.
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Nie mieszaj w garnku. Przy wyjmowaniu przydadza sie rekawice, bo
zeberka sie rozpadaja.
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Dymny mostek wotowy (brisket) z wolnowaru
Porcje: 8 - Czas: 9-10 godz. - Metoda: wolnowar
Mostek, ktory smakuje jak z wedzarni, choé gotuje sie w
garnku na blacie.
SKLADNIKI
1,5 kg mostka wolowego, oczyszczonego
2 lyzki soli, 1 lyzka grubo mielonego pieprzu, 1 tyzka
papryki wedzonej, 1 tyzka bragzowego cukru
1 posiekana cebula, 3 zabki czosnku
« 200 ml bulionu wolowego, 2 lyzki sosu Worcestershire,
1 lyzeczka plynnego dymu
PRZYGOTOWANIE
1. Natrzyj mostek sola, pieprzem, papryka i cukrem.
Schl6dz przez noc.
2. Obsmaz mostek na rozgrzanej patelni po 3 minuty z
kazdej strony.
3. Do wolnowaru wilbz cebule i czosnek, a na wierzch
mostek.
4. Polej bulionem, sosem Worcestershire i plynnym
dymem.
5. Gotuj na niskiej mocy 9—10 godzin, az widelec wchodzi
bez oporu. Odstaw na 20 minut i kr6j w poprzek

wilokien.
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l Plyn odparuj w rondelku na sos. Resztki sg $wietne do tacos.
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Kompletne menu na grilla

Najtrudniejsze w przyjeciu z grillem rzadko jest samo
grillowanie. Trudniej sprawi¢, zeby wszystko bylo gotowe w
tym samym momencie. Dlatego znajdziesz tu sze$¢ zestawow z
planem czasowym liczonym wstecz i lista zakupow. Wszystkie
wymienione przepisy sa w tej ksigzce.

Czas liczy sie od godziny, o ktorej jedzenie ma stana¢ na stole.
Zapisz swoja godzine i od niej wylicz reszte.

OS czasu: licz wstecz od podania

-24 godz. -3 godz. -1 godz. -30 min Podanie
Kup Zamarynuj Rozpal grill Grilluj Jedz
dodatki mieso Zréb salatke Odstaw mieso

Najpierw to, co moze postaé, grillowanie na koncu. Mieso odpoczywa, kiedy

konczysz nakrywaé do stotu.
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Codzienny grill dla czterech oséb
Porcje: 4 - Czas: 1 godz. 15 min - Metoda: grill weglowy/gazowy
Zwykly wtorek, ktory staje sie troche lepszy. Wszystko
przygotujesz w godzine po pracy.
MENU
» Kotlety z musztarda i miodem (rozdzial Wieprzowina)
o Grillowana kukurydza z mastem chili

« Klasyczna sur6wka coleslaw (zrobiona poprzedniego

wieczoru)

« Ziemniaki pieczone w folii

PLAN CZASOWY WSTECZ

1. Poprzedni wieczor: zrob coleslaw i schlodz. Zamarynuj
kotlety.

2. -75 min: rozpal grill. Pol6z ziemniaki w folii w strefie
posrednie;.

. -30 min: wyjmij kotlety z lodéwki. Zréb masto chili.

. -20 min: poléz kukurydze na grillu.

. -12 min: grilluj kotlety 4—5 minut z kazdej strony.

. -5 min: mieso odpoczywa. Nakryj do stohu.

N O o A~ W

. Podawaj.
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LISTA ZAKUPOW

o 4 kotlety bez kosci (600 g), 4 ziemniaki do pieczenia, 4
kolby kukurydzy

 1/2 glowki biatej kapusty, 2 marchewki, 150 ml
majonezu, 100 ml creme fraiche

o Musztarda ziarnista, miod, maslo, platki chili, papryka

wedzona, limonka

o Kwasna Smietana 18 %, szczypiorek

Koszt: mniej wiecej 75—95 zl, zaleznie od sklepu i sezonu. Ceny sa

orientacyjne.
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Weekendowy obiad dla szesciu osob

Porcje: 6 - Czas: 2 godz. 30 min - Metoda: grill weglowy, posrednio
Sobota z zapasem czasu. Duza pieczen, dodatki i deser,
ktory piecze sie w zarze.

MENU

» Rostbef z grilla (rozdzial Wolowina) z kremem
chrzanowym

Ziemniaki Hasselback z grilla

Cukinia z pesto i parmezanem

Salatka z arbuza z fetg i mieta

Grillowane jablka z cynamonem i lodami waniliowymi
PLAN CZASOWY WSTECZ
1. Dzien weze$niej: posol pieczen. Zrob krem chrzanowy.

2. -2 godz. 30 min: rozpal grill. Rostbef w strefie
posredniej, 40 minut.

3. -1 godz. 30 min: poldz ziemniaki Hasselback na grillu.

4. -50 min: zdejmij pieczen przy 55 °C. Niech odpoczywa
20 minut pod folia.

5. -30 min: grilluj cukinie. Zréb salatke z arbuza.

6. -10 min: pokrdj pieczen w cienkie plastry.

7. Podawaj. Jabtka pol6z w zarze w trakcie obiadu.
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LISTA ZAKUPOW
« 1,2 kg rostbefu, 8 ziemniakow, 3 cukinie, 6 jablek
o 200 ml creme fraiche, 3 lyzki chrzanu, pesto, parmezan
« 1/2 arbuza lub melona, 150 g sera feta, mieta, limonka
o Maslo, bulka tarta, cynamon, lody waniliowe

Jablka grilluj w calo$ci w folii z cynamonem i maslem, 20 minut w

strefie posrednie;j. Jesli wolisz ro6zowy $rodek, zdejmij rostbef przy 52
G
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Rodzinne przyjecie dla dwunastu osob

Porcje: 12 - Czas: 4 godz. - Metoda: grill weglowy/gazowy + wedzarnia

Menu, ktére mozna przygotowaé wczesniej. Szarpana

wieprzowina dochodzi powoli, a ty spedzasz czas z

gosémi.

MENU

Szarpana wieprzowina (podwoéjna porcja, rozdzial
Wieprzowina)

Podudzia z kurczaka z sosem BBQ (rozdzial Kurczak i
indyk)

Klasyczna suréwka coleslaw i fasola BBQ

Chlebki z patelni, dip ranczo i kukurydza

PLAN CZASOWY WSTECZ

1. 2 dni wezesniej: zrob zakupy. Przygotuj mieszanke

przypraw i sos BBQ.

2. Poprzedni wieczor: natrzyj mieso na szarpang

wieprzowine. Zréb coleslaw i dip ranczo.

3. -10 godz.: wl6z wieprzowine do wedzarni lub

wolnowaru.

4. -2 godz.: rozpal drugi grill. Postaw fasole w strefie

posrednie;j.

5. -1 godz. 15 min: podudzia z kurczaka na grill.
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6. -30 min: upiecz chlebki i kukurydze. Rozszarp
wieprzowine.

7. Podawaj w formie bufetu.

LISTA ZAKUPOW

o 5 kg karkéwki, 24 podudzia z kurczaka, 12 kolb
kukurydzy

« 2 glowki bialej kapusty, 6 marchewek, 6 puszek bialej
fasoli, 300 g boczku

« 2 kg maki pszennej, 1 litr jogurtu
« Kwasna Smietana 18 %, majonez, ketchup, brazowy

cukier, musztarda, bulka tarta

Licz 150—200 g gotowego miesa na osobe, gdy na stole jest duzo
dodatkow.
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Letni grill na dziatce
Porcje: 8 - Czas: 3 godz. - Metoda: grill weglowy/gazowy
Polskie lato z mlodymi ziemniakami, koperkiem i

truskawkami, a na grillu tosos i kurczak.

MENU

Loso$ na desce cedrowej (rozdzial Ryby i owoce morza)

Filet z kurczaka z cytryng i tymiankiem

Salatka ziemniaczana ze szczypiorkiem

Salatka z arbuza i szybko marynowana czerwona cebula

Truskawki ze $mietanka
PLAN CZASOWY WSTECZ
1. Dzien weze$niej: ugotuj ziemniaki, zrob satatke
ziemniaczang i marynowang cebule. Namocz deske.
. -3 godz.: zamarynuj kurczaka.
. -1 godz.: rozpal grill. Zr6b salatke z arbuza.
. -40 min: poloz lososia na desce i grilluj po$rednio.

. -25 min: grilluj kurczaka.

N 01 A~ WM

. -10 min: wszystko odpoczywa. Nakryj do stotu.
7. Podawaj. Truskawki na koniec.
LISTA ZAKUPOW

« 1,2 kg filetu z lososia, 1 kg filetow z kurczaka, 1 kg

mlodych ziemniakow
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 1arbuz lub melon, 200 g sera feta, 2 czerwone cebule, 2
cytryny, koperek, szczypiorek, mieta
o Kwasna Smietana 18 %, majonez, musztarda, miod

o 1Kkg truskawek, 300 ml §mietanki kremowki

Lososia zawsze kladz na koncu, wtedy nie wyschnie. Licz 150 g

lososia na osobe.
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Urodzinowy grill dla dziesieciu osob

Porcje: 10 - Czas: 2 godz. - Metoda: grill weglowy/gazowy

Burgery, kietbaski i dip, ktore smakujq wszystkim od 3 do
93 lat.

MENU

« Klasyczny hamburger (rozdzial Kielbasy, burgery i
mieso mielone)

Kielbasa z grilla z ogorkowym relishem

Ziemniaki Hasselback i salatka makaronowa

Dip ranczo ze stupkami warzyw

Tort urodzinowy

PLAN CZASOWY WSTECZ
1. Dzien weze$niej: uformuj burgery (10 szt.). Zrob dip

ranczo i salatke makaronowa.
. -2 godz.: pokroj warzywa w shupki. Rozpal grill.
. -70 min: ziemniaki Hasselback w strefie poSrednie;.
. -25 min: grilluj kielbaski 8—10 minut.
. -15 min: grilluj burgery 4—5 minut z kazdej strony.

. -5 min: podpiecz bulki. Zt6z burgery.

N O o B~ WwN

. Podawaj. Tort po jedzeniu.
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LISTA ZAKUPOW

1,5 kg mielonej wolowiny, 10 bulek do hamburgerow,

20 kietbasek na grilla, 20 bulek do hot dogéow

» 2 kg ziemniakéw, 500 g makaronu, 200 g suszonych
pomidoréw, pesto

o Kwasna Smietana 18 %, majonez, ser do burgerow,

salata, pomidor, ogérkowy relish

o Marchewki, ogorek, seler naciowy, tort

Dzieci czesto chea burgera bez sosu. Kilka sztuk grilluj osobno, bez

przypraw.
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Wieczor z przyjaciotmi — grill w stylu tapas dla
szeSciu osob

Porcje: 6 - Czas: 1 godz. 30 min - Metoda: grill weglowy/gazowy

Mate dania do dzielenia sie. Sprawdzajq sie, gdy goscie
przychodzq o réznych porach, a jedzenie trwa kilka

godzin.

MENU
o Szaszlyki z krewetek z czosnkiem i chili (rozdzial Ryby i

owoce morza)

Chorizo z grillowang papryka

Grillowane halloumi z miodem
o Baklazan z sosem tahini

Chlebki z patelni i pieczywo czosnkowe

PLAN CZASOWY WSTECZ

1. Przed poludniem: zamarynuj krewetki. Zrob sos tahini.
. -90 min: rozpal grill. Najpierw grilluj papryke.
. -50 min: baklazan na grill.

. -30 min: chorizo i cebula.

a h~h W N

. -15 min: szaszlyki z krewetek (2—3 minuty z kazdej
strony).
6. -5 min: halloumi na resztce zaru.

7. Podawaj wszystko na duzych péimiskach z pieczywem.
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LISTA ZAKUPOW
e 600 g krewetek, 400 g chorizo, 400 g halloumi, 2
baklazany

2 czerwone papryki, 1 czerwona cebula, 1 bagietka
o Tahini, cytryna, czosnek, chili, natka pietruszki, miod,
tymianek

« Oliwa, maka pszenna, jogurt

Halloumi zostaw na sam koniec. Najlepiej smakuje na ciepto. Reszta
moze sta¢ na zimno lub w temperaturze pokojowe;j.
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llosci na osobe i lista zakupow

Najgorsze, co moze spotkaé gospodarza, to jedzenie, ktore sie

konczy. Drugie w kolejno$ci — polowa stohu, ktora zostaje. Oto

tabele, z ktorych sam korzystam przy planowaniu.

Mieso i ryby na osobe

Podane ilo$ci to waga surowego produktu dla doroslej osoby,

ktora je kilka dodatkow. Jesli przy stole sg gtodni

nastolatkowie albo podajesz samo mieso bez dodatkéw,

zwieksz ilo$¢ o jedna trzecia.

Na osobe (waga
surowa)

180-220 g

Stek, antrykot, poledwica
Kotlety i schab z koscia

Zeberka

Szarpana wieprzowina
(topatka z koscia)

Kurczak, filet
Kurczak z kos¢mi
Caty kurczak

Mieso mielone na burgery

250-300 g

500-600 g

300 g

150-180 g

300-350 g

1 kg na 2 osoby

150 g
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Bez kosci
Kos¢ sporo wazy
Duzo kosci

Kurczy sie o ok. 40 % podczas
przygotowania

Dwa mate albo jeden duzy
Podudzia i udka
Razem z ko$¢mi

Jeden burger na osobe, 2 dla
gtodnych



Na osobe (waga
surowa)

Kietbasa 2 szt, ok. 120 g Plus troche wiecej dla dzieci
Filet rybny 150-180 g tosos, dorsz, czarniak
Krewetki, surowe i obrane ~ 150-200 g Jako przystawka: 100 g
Mule w muszlach 500-700 g Jako danie gtéwne

Waga surowa na osobe (gramy)

Stek bez kosci
Kotlet z koScia
Kurczak z ko$¢mi
Burger

Ryba

Zeberka

150

165

275

325

Zeberka wazq najwiecej, bo duzq czesé stanowiq kosci. Zawsze licz wedtug wagi

surowej.

Dodatki na osobe

Ziemniaki (gotowane, pieczone lub grillowane)
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Satatka ziemniaczana 150 g

Coleslaw 100 ml (ok. 70 g)

Fasola BBQ 150 ml

Zielona satata 1 gars¢ (50 g)
Kukurydza 1 kolba

Pieczywo 1-2 kromki albo 1 butka
Satatka makaronowa lub warzywna 150 g

Dip i sos 50-100 ml

lle wegla potrzebujesz

Grillowanie Orientacyjna ilos¢
wegla

Szybkie grillowanie (burgery, kietbasa, szasztyki) 1,5-2 kg
Srednio dtugie (kurczak, pieczen, 1-2 godziny) 2-3 kg
Dtugie, nisko i powoli (zeberka, mostek, szarpana 4-6 kg, z doktadaniem

wieprzowina)

Wskazowka: Kupuj wegiel dobrej jako$ci. Brykiet zarzy sie rowno
i dlugo, wegiel drzewny szybko daje wysoka temperature. Wiele
0s0Ob laczy oba.
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Przeliczanie miar

Miary w kuchni i przy grillu

1 szczypta 1lyzeczka 1 lkaa 100 ml
ok.1ml 5 ml 15 ml ok. 6,5 tyzki

1lyzka = 3 lyzeczki
100 ml = ok. 6,5 tyzki
1 litr = 1000 ml

100 ml maki = ok. 60 g

Prosta miarka sprawia, ze przepisy wychodzq za kazdym razem tak samo dobrze.

Maka pszenna 60g
Cukier 85¢g
Brazowy cukier 80¢g
Masto (roztopione) 90g
Butka tarta 45¢g
Ptatki owsiane 35¢g
Starty ser 40 g

Woda i mleko 100 g
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Poziomy zaru w grillu (°C)

[

Wedzenie Niski Sredni Wysoki Maks.
100—130 130—-160 160—200 200—250 250+

Dlon 10 cm nad rusztem: 2 s = wysoki, 5 s = niski

Prosty przewodnik po poziomach zaru, mierzonych przy ruszcie.

Twoja podstawowa lista zakupow

To warto mie¢ w domu, zeby méc grillowa¢ bez dtugich

przygotowan.

Czego potrzebujesz

Przyprawy = Sol w ptatkach, czarny pieprz, papryka wedzona, czosnek w
proszku, cebula w proszku, brazowy cukier, kumin

Sosy Musztarda, ketchup, sos sojowy, sos Worcestershire, ocet
jabtkowy, miéd

Thuszcze Olej rzepakowy, oliwa, masto

Swieze Cytryna, limonka, czosnek, cebula, natka pietruszki, szczypiorek
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Czego potrzebujesz

Akcesoria  Folia aluminiowa, papier do pieczenia, reczniki papierowe,
drewniane patyczki do szasztykéw, sznurek bawetniany

Sprzet Termometr do miesa, rekawice do grilla, dtugie szczypce,
pedzelek, szczotka do rusztu

Zasady bezpieczenstwa w skrocie: surowe mieso przechowuj w
temperaturze 4 °C lub nizszej, myj rece po kontakcie z surowym
miesem, uzywaj osobnych tacek na surowe i gotowe jedzenie, a

resztki zjedz w ciggu trzech dni.
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