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Od autora

Pierwsza rzecz, ktérej nauczylem sie o grillowaniu i wedzeniu,
wiekszos$¢ ludzi odkrywa dopiero po wielu kolacjach: rzadko to
samo mieso decyduje o tym, czy posilek zostanie zapamietany.
Decyduje to, co dzieje sie wokol niego. Przyprawa, ktora tworzy
ciemng, aromatyczng skérke. Marynata, dzieki ktorej kurczak
jeszcze bardziej smakuje kurczakiem. Sos, ktory spina caly
talerz. Wlasnie o tym jest ta ksigzka.

Nazywam sie Tomasz Wisniewski i od wielu lat gotuje nad
zarem i dymem — na tarasach, w ogrodach, na dzialce i nad
jeziorem. To, co tu pisze, to rzeczy, ktorych sam uzywam i ktore
dopracowalem we wlasnej kuchni: mieszanki, ktére zrobisz z
typowych przypraw z supermarketu i ktére mozesz zmieniaé

pod wlasny smak.

Jak zbudowana jest ksiazka

Najpierw przyjrzymy sie podstawom smaku, zeby bylo jasne,
dlaczego dana mieszanka dziala, i zeby dalo sie ja samodzielnie
dopasowac. Potem przychodza czesci z przepisami: suche
przyprawy, marynaty, sosy, glazury, dipy i masta smakowe, a
takze solanki i nastrzykiwanie. Nastepnie znajdziesz
zestawienia smakow, ktore pokazuja, jakie mieszanki przypraw
(rub), sosy i dodatki pasuja do jakiego produktu. Ostatnie



rozdzialy méwig o przechowywaniu, bezpieczenstwie oraz o

tym, jak zwieksza¢ ilo$ci w przepisach albo zastepowaé
skladniki.

» Kazdy przepis podaje, ile z niego wychodzi, ile czasu zajmuje
i jak dlugo mozna go przechowywac.

e Miary sa w gramach, mililitrach (ml), tyzkach, tyzeczkach i
szczyptach (szczypta = ok. 1 ml).

« Najlepiej zacznij od matlej porcji. Sprobuj, zanotuj i zmien

co$ nastepnym razem.

Wskazowka: Zal6z maly notes albo pisz na marginesach. Zapisz,
jakiej mieszanki uzyto, jak dlugo mieso lezalo w marynacie i co

warto zmienié. Po kilku razach bedziesz mie¢ wlasnych faworytow.

Nic w tej ksigzce nie jest wykute w kamieniu. Mieszanka
idealna dla jednej osoby dla drugiej bedzie za slodka. Traktuj
przepisy jak punkt wyjscia i ufaj wlasnemu podniebieniu.

Powodzenia i smacznego.

Tomasz Wisniewski



Podstawy smaku

Zanim zaczniesz naciera¢, miesza¢ i smarowac pedzlem, warto
zrozumieé, co tak naprawde dzieje sie w ustach. Prawie
wszystkie dobre dania z grilla opieraja sie na kilku smakach,
ktore sie nawzajem réwnowazg: stonym, stodkim, kwasnym,
ostrym, dymnym i umami. Gdy je znasz, uratujesz mieszanke
przypraw, ktora wyszla za stodka, sos, ktory wyszedl za kwasny,
albo marynate, ktora smakuje ptasko.

Koto smakow: dobra mieszanka przypraw, marynata czy sos siega do kilku pol

naraz, nigdy tylko do jednego.



Szes¢ podstaw smaku

Sol

S6l wzmacnia wszystkie inne smaki i pomaga miesu zatrzymac
soki. To podstawa kazdego suchego solenia i kazdej mieszanki
przypraw. S6l pochodzi nie tylko z solniczki, ale tez z sosu
sojowego, sosu rybnego, anchois, sera i sosu Worcestershire.

Uwzglednij je przy soleniu, bo inaczej tatwo przesadzic¢.

Stodycz

Cukier, brazowy cukier, miéd, syrop klonowy i soki owocowe
daja karmelizowang powierzchnie i ciemny kolor, ale latwo sie
przypalaja na duzym ogniu. Stodycz lagodzi tez ostros¢ i
kwasnos$¢. Przy dlugim wedzeniu powyzej 110 °C stodkie
mieszanki mogg zgorzknie¢, wiec stodka glazure najlepiej

naklada¢ na samym koncu.

Kwasnos¢

Ocet jabtkowy, zwykly ocet, cytryna, limonka i musztarda
przetamuja tluszcz. Kwa$nos¢ sprawia, ze thusta wieprzowina i
wolowina s3 Izejsze w jedzeniu, i podnosi smak calego talerza.
Kwas troche kruszy tez mieso w marynacie, ale zbyt dlugi czas
w mocnym kwasie daje maczysta powierzchnie, zwlaszcza u ryb

1 kurczaka.



Ostrosc

Pieprz cayenne, chili w proszku, platki chili, czarny pieprz i
Swieze papryczki chili dajg cieplo. Ostro$c to sprawa bardzo
osobista. Zacznij nisko i postaw na stole dodatkowy stoiczek

platkow chili, zeby kazdy moglt sam doprawic.

Dym

Wedzona papryka w proszku, s6l wedzona, chipotle i ptynny
dym w butelce daja dymna nute nawet wtedy, gdy gotujesz na
kuchence albo w piekarniku. W daniach naprawde wedzonych
dym juz jest, wiec z dymnymi przyprawami lepiej sie

wstrzymad, zeby nie przesadzic.

Umami

Umami to gleboki, miesny smak. Znajdziesz go w koncentracie
pomidorowym, sosie sojowym, sosie Worcestershire,
suszonych grzybach w proszku, parmezanie i dojrzalych
pomidorach. Kilka lyzeczek ktorego$ z nich sprawia, ze sos jest

peliejszy, a nie smakuje wlasnie tym sktadnikiem.



Przewodnik po smakach: co za co odpowiada?

m Typowe sktadniki Gdy jest go za duzo

Stodycz

Kwasnos¢

Ostros¢

Dym

Umami

So6l morska, sos
sojowy, sos rybny,
anchois

Brazowy cukier, miéd,

syrop, ketchup

Ocet jabtkowy,
cytryna, musztarda

Cayenne, ptatki chili,
pieprz

Wedzona papryka,
chipotle, sol wedzona

Koncentrat
pomidorowy, sos
sojowy, grzyby w
proszku

Podbija smak,
daje soczystosé

Daje skorke i
ciemny kolor,
tagodzi

Przetamuje
ttuszcz, daje
Swiezosc

Daje ciepto i
charakter

Daje smak grilla
bez grilla

Daje gtebie i
miesnosé

Rozciencz niesolonym
ptynem albo dodaj
odrobine stodyczy i
kwasu

Dodaj kwasu (ocet,
cytryna) i szczypte soli

Dodaj odrobine
stodyczy albo tyzke
masta

Dodaj cos stodkiego,
ttustego albo
mlecznego

Rozciencz nowa porcja
bez dymnej nuty

Rozciencz kwasem i
odrobing wody

Sol do suchego solenia: licz w procentach

Jesli cheesz posoli¢ mieso wezesniej, czyli zrobié¢ suche solenie,

procenty to najpewniejszy sposob, zeby nie zgadywac. Dobra

zasada to ok. 1—1,5 procent soli w stosunku do wagi miesa.

Zwaz mieso, pomndz i rowno rozsyp sol.
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59 6g 759

50049

1 kg 109 12549 159
2 kg 209 259 309
3 kg 309 3759 45¢g

Wskazowka: Czubata tyzka drobnej soli morskiej wazy ok. 18—20
g, ale sol gruboziarnista wazy mniej na tyzke. Do malych ilosci
uzywaj wagi kuchennej z doktadnos$cia do 0,1 g, a wynik bedzie za
kazdym razem taki sam.

S6l z mieszanki przypraw tez sie liczy. Jesli twoja mieszanka
ma 30 procent soli, a na kilogram miesa dajesz 2 tyzki, cze$¢
drogi masz juz za sobg. Dlatego warto najpierw usmazy¢ i
sprobowa¢ maly kawalek miesa, a dopiero potem zdecydowac,

czy dosolic.

Jak poprawic¢ smak, ktory nie wyszedt

« Za slone: zwieksz ilo$¢ pozostalych skladnikow, rozciencz
albo podaj z czyms$ neutralnym, np. z ziemniakami lub

chlebem.

« Za slodkie: odrobina octu albo soku z cytryny prawie
zawsze ratuje sprawe.

o Za kwasne: lyzeczka miodu lub cukru albo lyzka masla.

11



o Za ostre: wiecej pozostalych skladnikow, a obok troche
kwasnej Smietany 18 % lub jogurtu.

« Plaskie i nijakie: najczesciej brakuje soli albo kwasu.
Sprobuj szezypty soli i kilku kropli cytryny.

Zasada ogolna: podstawy smaku maja ze sobg wspolgrac. Najlepsza
mieszanka przypraw nie smakuje jednym skladnikiem, tylko
caloscia.

12



Suche przyprawy i mieszanki (rub)

Rub to sucha mieszanka przypraw, ktora wciera sie w mieso.
Tworzy ciemng, aromatyczna skorke, zwang z angielska ,,bark”,
i czesto to wlasnie ja najlepiej pamieta sie z wedzonego albo
grillowanego kawalka. W tym rozdziale znajdziesz czternascie
mieszanek, ktore zrobisz w wiekszej ilo$ci i przechowasz w

stoiku, zeby wieczorna kolacja poszla szybko.

Jak uzywac mieszanki przypraw

1. Osusz mieso recznikiem papierowym. Sucha powierzchnia
lepiej przyjmuje przyprawy.

2. W razie potrzeby posmaruj mieso cienko musztarda albo
olejem rzepakowym. Nie czu¢ ich w smaku, ale dzialaja jak
Kklej.

3. Posyp mieszanka rownomiernie z wysokosci ok. 20 cm,
wtedy nie bedzie grudek. Doci$nij lekko, nie wcieraj mocno.

4. Odstaw mieso do lodéwki, przykryte. Male kawalki na 30—

60 minut, duze najlepiej na noc.

Wskazowka: Orientacyjnie zuzywa sie ok. 1 lyzke mieszanki na
500 g miesa. Mieszanki z duza ilo$cig cukru moga sie przypali¢ nad
mocnym, bezposrednim zarem, wiec najlepiej uzywaj ich w niskiej
temperaturze albo przy grillowaniu posrednim.

13



Uwaga: Zawsze nabieraj mieszanke czysta, sucha lyzka, zeby
wilgo¢ i sok z miesa nie trafily do sloika z zapasem. Przyprawa,

ktora posypano surowe mieso, nigdy nie wraca do sloika.
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Klasyczna mieszanka BBQ

Wychodzi: ok. 250 ml - Czas: 5 min - Trwatos¢: 120 dni - Pasuje do: karkowki,
zeberek, udek z kurczaka

Uniwersalna mieszanka, ktorq kazdy powinien mieé w
spizarni. Stodka, tagodna i lekko dymna, z malym
kopnieciem na koncu.
SKLADNIKI
e 100 ml bragzowego cukru (ciemnego)
o 3 lyzki wedzonej papryki w proszku
« 2 lyzki drobnej soli morskiej
« 1lyzka §wiezo zmielonego czarnego pieprzu
 1lyzka czosnku granulowanego
o 1lyzka cebuli w proszku
« 1lyzeczka pieprzu cayenne
PRZYGOTOWANIE
1. Odmierz wszystkie skladniki do miski.
2. Wymieszaj widelcem, rozgniatajac grudki cukru o brzeg
miski.
3. Przesyp do czystego, suchego stoika z dobrze
dopasowanag pokrywka i potrzasnij.
4. Podpisz sloik data.

15



Wariant: zamiast cayenne daj 1 tyzke lagodnych platkow chili dla
koloru. Przechowuj w chlodnym, ciemnym miejscu i potrzas$nij

stoikiem przed kazdym uzyciem, bo cukier latwo opada na dno.

16



Mieszanka do pulled pork

Wychodzi: ok. 300 ml - Czas: 5 min - Trwato$¢: 120 dni - Pasuje do: topatki
wieprzowej, karkowki w kawatku

Nieco stodsza mieszanka, ktora daje ciemngq, korzennq
skorke na topatce wieprzowej przygotowywanej nisko i
powoli.
SKEADNIKI

« 150 ml bragzowego cukru

« 100 ml wedzonej papryki w proszku

o 3 lyzki drobnej soli morskiej

« 2 lyzki mielonego czarnego pieprzu

o 2 lyzki czosnku granulowanego

o 1lyzka mielonego kuminu

o 1lyzka gorczycy mielonej (musztardy w proszku)

e 1lyzeczka mielonego cynamonu

PRZYGOTOWANIE

1. Dokladnie wymieszaj wszystkie suche skladniki w
misce.

2. Wetrzyj 4—5 lyzek w lopatke wieprzowa o wadze 2—2,5
kg, pokrywajac wszystkie strony.

3. Odstaw do lodowki na co najmniej 4 godziny, najlepiej

na noc.

17



4. Przygotowuj nisko i powoli, w 110—120 °C, az mieso

bedzie miekkie.

Wariant: dla 1zejszej wersji zastap polowe brazowego cukru zwyklym
cukrem. Mieszanka pasuje tez do boczku i kielbasy.

18



Stodko-dymna mieszanka do zeberek

Wychodzi: ok. 200 ml - Czas: 5 min - Trwatos¢: 100 dni - Pasuje do: zeberek,
boczku

Stodko-stona mieszanka, ktéra daje blyszczqgcq,
aromatycznq powierzchnie na zeberkach. Brqzowy
cukier dobrze sie przykleja.

SKEADNIKI

« 100 ml bragzowego cukru

« 2 lyzki wedzonej papryki w proszku

« 1,5 lyzki drobnej soli morskiej

e 1lyzka czosnku granulowanego

 1lyzka mielonego czarnego pieprzu

« 1lyzeczka mielonego imbiru

 1lyzeczka suszonego tymianku

PRZYGOTOWANIE

1. Wymieszaj wszystkie skltadniki w misce.

2. Zdejmij cienka blone z tylnej strony zeberek,
pomagajac sobie tepym nozem i recznikiem
papierowym.

3. Posyp mieszanka obie strony, ok. 1 lyzka na jeden plat
zeberek.

4. Odstaw na 2 godziny do lodéwki albo na noc.

19



Czesty blad: za duzo mieszanki na za malej iloSci miesa daje gorzki
smak. Posypuj cienko i rowno. Na ostatnie 15 minut posmaruj

odrobing miodu.
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Mieszanka teksanska do mostka wotowego

Wychodzi: ok. 100 ml - Czas: 3 min - Trwatos¢: 180 dni - Pasuje do: karkowki
wotowej, mostka wotowego (brisket), antrykotu

Prosta mieszanka, w ktoérej podstawaq sq tylko sol i
pieprz. Pozwala doj$é do glosu smakowi samego miesa.
SKLADNIKI
4 lyzki gruboziarnistej soli morskiej
4 lyzki grubo zmielonego czarnego pieprzu
 1lyzka czosnku granulowanego
« 1lyzeczka wedzonej papryki w proszku (opcjonalnie)
PRZYGOTOWANIE
1. Wymieszaj sol z pieprzem. Najlepiej w rownych
czeSciach objetosciowo.
2. Jesli cheesz, dodaj czosnek granulowany i papryke.
3. Posyp réwnomiernie wszystkie strony miesa, liczac ok.
1lyzke na 500 g.

4. Odstaw na co najmniej 1 godzine, najlepiej na noc.

Wariant: odrobina przeci$nietego czosnku z tyzka oleju doda glebi.
Przy duzych kawalkach miesa pilnuj ilosci soli wedlug tabeli z

procentami soli w rozdziale 2.
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Cytrynowo-ziotlowa mieszanka do kurczaka

Wychodzi: ok. 150 ml - Czas: 5 min - Trwatos$¢: 60 dni - Pasuje do: catego
kurczaka, filetu z kurczaka, indyka

Swieza, jasna mieszanka bez cukru, ktoéra sprawdza sie

takze na mocnym ogniu.

SKEADNIKI

2 lyzki drobnej soli morskiej

2 lyzki suszonego tymianku

1 lyzka suszonej natki pietruszki

1 lyzka startej skorki z cytryny, suszonej lub Swiezej
1 lyzka czosnku granulowanego

2 lyzeczki mielonego czarnego pieprzu

1 lyzeczka stodkiej papryki w proszku

PRZYGOTOWANIE

1. Wymieszaj wszystkie skltadniki w malej misce.

2. Osusz kurczaka i najpierw wetrzyj w niego troche oleju.
3. Posyp mieszanka caly drob, takze pod skora na piersi.
4. Odstaw do lodéwki na 2—12 godzin.
Swiezej skorki z cytryny uzywaj tylko wtedy, gdy zuzyjesz mieszanke

tego samego dnia; w innym razie powinna by¢ suszona. Suszona

skorka sprawia, ze mieszanka dluzej wytrzymuje.
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Mieszanka cajun

Wychodzi: ok. 150 ml - Czas: 5 min - Trwato$¢: 120 dni - Pasuje do: kurczaka,
krewetek, ryb, kietbasy

Wyrazista mieszanka z paprykq, czosnkiem i ziotami,

inspirowana kuchniq amerykarnskiego Potudnia.

SKEADNIKI

3 lyzki papryki w proszku

2 lyzki drobnej soli morskiej

1lyzka czosnku granulowanego

1 lyzka cebuli w proszku

1 lyzka suszonego oregano

2 lyzeczki pieprzu cayenne

2 lyzeczki mielonego czarnego pieprzu

1 lyzeczka suszonego tymianku

PRZYGOTOWANIE

1.

Wymieszaj wszystko w misce i przesyp do sloika,

potrzasajac.

. Krewetki: wymieszaj 500 g obranych krewetek z 1 tyzka

mieszanki i 1 tyzka oleju.

3. Kurczak: wetrzyj 1 lyzke na 500 g i odstaw na 30 minut.

. Grillyj albo smaz, az bedzie dobrze wypieczony w

Srodku.

23



Dla lagodniejszej wersji zmniejsz cayenne do 1 lyzeczki. Mieszanka
cajun Swietnie sprawdza sie tez do ziemniaczanych l6deczek i kolb

kukurydzy.

24



Mieszanka w stylu jerk

Wychodzi: ok. 150 ml - Czas: 8 min - Trwatos$¢: 90 dni - Pasuje do: udek z
kurczaka, poledwiczki wieprzowej, grillowanego ananasa

Aromatyczna, rozgrzewajqca i stodka mieszanka z zielem

angielskim i tymiankiem, inspirowana kuchniq

karaibskq.

SKEADNIKI

2 lyzki mielonego ziela angielskiego

1 lyzka suszonego tymianku

1 lyzka brazowego cukru

1 lyzka drobnej soli morskiej

1 lyzka cebuli w proszku

2 lyzeczki czosnku granulowanego

1 lyzeczka mielonego cynamonu

1 lyzeczka mielonej gatki muszkatolowe;j

1—2 lyzeczki platkow chili

PRZYGOTOWANIE

1. Wymieszaj wszystkie skladniki.

2. Polacz 2 tyzki mieszanki z 1 tyzka soku z limonki i 1

lyzka oleju na gesta paste.

3. Posmaruj udka z kurczaka albo poledwiczke wieprzowa

i odstaw na co najmniej 2 godziny.
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4. Grillyj pos$rednio, az mieso bedzie dobrze wypieczone w

Srodku.

Wariant: dodaj drobno posiekang $§wieza papryczke chili, jesli lubisz
ostrzej. Swietnie smakuje z grillowanym ananasem.
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Kawowa mieszanka do wotowiny

Wychodzi: ok. 150 ml - Czas: 5 min - Trwato$¢: 60 dni - Pasuje do: antrykotu,
steku z taty (flank), karkowki wotowej

Mielona kawa daje ciemngq, ziemistq skorke 1 wzmacnia
smak miesa, a samej kawy prawie nie czud.
SKLADNIKI

o 2 lyzki drobno mielonej kawy

2 lyzki brazowego cukru

1,5 lyzki drobnej soli morskiej

o 1lyzka wedzonej papryki w proszku
« 1lyzka mielonego czarnego pieprzu
« 1lyzeczka czosnku granulowanego

1 lyzeczka kakao (nieslodzonego)

PRZYGOTOWANIE

1. Dokladnie wymieszaj wszystkie skladniki.

2. Wetrzyj 1 lyzke na 500 g miesa i odstaw na 1 godzine.
3. Smaz albo grilluj na §rednio mocnym ogniu.

4. Przed krojeniem odstaw mieso na 10 minut.

Uzywaj zwyklej kawy mielonej lub espresso, a nie aromatyzowanej
kawy rozpuszczalnej. Kawa i cukier latwo sie przypalaja, wiec unikaj

mocnego, bezposredniego zaru.
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Mieszanka do tososia z koperkiem i cytryna

Wychodzi: ok. 100 ml - Czas: 5 min - Trwatos$¢: 45 dni - Pasuje do: filetu z
tososia, pstraga, innych delikatnych ryb

Delikatna mieszanka do ryb z koperkiem, cukrem i
skorkq z cytryny. Daje tadnq powierzchnie tososiowi

grillowanemu na desce.

SKEADNIKI

2 lyzki suszonego koperku

1 lyzka cukru

1 lyzka drobnej soli morskiej

1 lyzeczka startej skorki z cytryny, suszonej

1 lyzeczka bialego pieprzu

1 lyzeczka cebuli w proszku

PRZYGOTOWANIE
1. Wymieszaj wszystkie skladniki.

2. Osusz filety z lososia i posyp ok. 1 lyzeczka mieszanki
na 200 g ryby od strony miesa.

3. Odstaw do lodéwki na 20—40 minut.

4. Grillyj albo wedz, az ryba osiggnie w $rodku 55-60 °C.

Ryba szybko robi sie za slona, wiec nie trzymaj jej w mieszance dluzej
niz 40 minut. Podawaj z ¢wiartkami cytryny i zimnym sosem, patrz

rozdzial 5.
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Dymna mieszanka z chipotle

Wychodzi: ok. 150 ml - Czas: 5 min - Trwatos$¢: 90 dni - Pasuje do: kotletow
schabowych z koscig, burgeréw, grillowanych warzyw

Gleboka, dymna ostrosé z chipotle w proszku, ktéra daje

wrazenie dymu nawet przy smazeniu na patelni.

SKEADNIKI

2 lyzki chipotle w proszku

2 lyzki brazowego cukru

1 lyzka drobnej soli morskiej

1 lyzka mielonego kuminu

1 lyzka suszonego oregano

1 lyzeczka czosnku granulowanego

1 lyzeczka cebuli w proszku

PRZYGOTOWANIE

1. Wymieszaj wszystkie skltadniki w misce.

2. Obtocz mieso albo warzywa w odrobinie oleju.

3. Posyp 1 lyzka mieszanki na 500 g.

4. Przygotowuj na Srednim ogniu, az calo$¢ bedzie goraca

w $rodku 1 ladnie zrumieniona.

Chipotle jest ostre. Jesli nie masz pewnoSci, zacznij od 1 tyzki.

Mieszanka $§wietnie sprawdza sie wmieszana w mieso mielone na

burgery, 1 lyzka na 500 g.
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Ziotlowa mieszanka z jatowcem

Wychodzi: ok. 150 ml - Czas: 5 min - Trwatos$¢: 90 dni - Pasuje do: kotletow
jagniecych na kosci, udzca jagniecego, poledwiczki wieprzowej

Lekka, aromatyczna mieszanka z suszonymi ziolami i
gorczycq, ktora dobrze pasuje do smakéw polskiej

kuchni.

SKEADNIKI

2 lyzki suszonego tymianku

2 lyzki suszonego rozmarynu, rozkruszonego

e 1lyzka gorczycy mielonej (musztardy w proszku)
e 1lyzka drobnej soli morskiej

 1lyzka czosnku granulowanego

2 lyzeczki mielonego czarnego pieprzu

o 1lyzeczka mielonego jalowca
PRZYGOTOWANIE

1. Rozgnie¢ rozmaryn i jalowiec w mozdzierzu.

2. Wymieszaj z pozostalymi skladnikami.

3. Natrzyj jagniecine odrobing oleju, a potem mieszanka.
4. Odstaw na 1—3 godziny do lodowki, a przed

przygotowaniem pozwdl miesu dojs¢ do temperatury

pokojowej.
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Jalowiec to klasyczna przyprawa do dziczyzny i jagnieciny. Nie dawaj
go za duzo, 1 lyzeczka w zupeloSci wystarczy.
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tagodna mieszanka rodzinna

Wychodzi: ok. 200 ml - Czas: 5 min - Trwatos¢: 120 dni - Pasuje do: podudzi z
kurczaka, kietbasy, poledwiczki wieprzowej, warzyw

Catkiem lagodna mieszanka bez chili. Dobra, gdy przy
stole sq dzieci i goscie, ktorzy nie lubiq ostrego.
SKEADNIKI

« 100 ml bragzowego cukru

o 3 lyzki stodkiej papryki w proszku

2 lyzki drobnej soli morskiej

o 1lyzka czosnku granulowanego

o 1lyzka cebuli w proszku

« 1lyzeczka suszonego oregano
PRZYGOTOWANIE

1. Wymieszaj wszystko w misce.

2. Posyp 1 lyzka na 500 g miesa.

3. Odstaw na 30 minut przed przygotowaniem.

4. Podawaj z lagodnym sosem, na przyklad jogurtowym
albo z ketchupem.

Jesli chcesz wiecej koloru, dodaj 1 tyzeczke wedzonej papryki. W
mieszance nie ma pieprzu, wiec doro$li moga go sobie zmieli¢ przy

stole.
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Mieszanka przypraw do warzyw i halloumi

Wychodzi: ok. 100 ml - Czas: 5 min - Trwato$¢: 90 dni - Pasuje do: halloumi,
cukinii, kukurydzy, pieczarek, ziemniakéw

Wegetarianska mieszanka z paprykq, czosnkiem i
ziolami, ktora dodaje smaku wszystkiemu, co grillujesz
bez miesa.

SKLADNIKI

o 2 lyzki stodkiej papryki w proszku

1 lyzka drobnej soli morskiej

1 lyzka suszonego oregano

1 lyzka czosnku granulowanego

1 lyzeczka mielonego kuminu

 1lyzeczka mielonego czarnego pieprzu

PRZYGOTOWANIE
1. Wymieszaj przyprawy.
2. Pokro6j warzywa na rowne kawalki i obtocz w oleju, ok.
2 lyzki na 500 g.
3. Posyp 2 lyzeczkami mieszanki na 500 g i wymieszaj.
4. Grilluj, az sie zrumienig i zmiekng, 8—15 minut.

Halloumi potrzebuje niewiele soli, wiec na ser daj polowe iloci

mieszanki. Na koniec skrop sokiem z cytryny.
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Miodowo-cynamonowa mieszanka do wieprzowiny i
batatow

Wychodzi: ok. 150 ml - Czas: 5 min - Trwatos¢: 90 dni - Pasuje do: poledwiczki
wieprzowej, boczku, batatdéw, marchwi

Rozgrzewajqca, stodka mieszanka z cynamonem i
paprykq. Pieknie sie karmelizuje w niskiej i Sredniej
temperaturze.
SKEADNIKI
« 100 ml brazowego cukru
 1l}yzka mielonego cynamonu
o 1lyzka slodkiej papryki w proszku
« 1lyzka drobnej soli morskiej
« 1lyzeczka mielonego imbiru
« 1lyzeczka mielonego czarnego pieprzu
« 1 szczypta (ok. 1 ml) mielonych gozdzikéw
PRZYGOTOWANIE
1. Dokladnie wymieszaj wszystkie sktadniki.
2. Posmaruj mieso albo warzywa odrobing ptynnego
miodu, ok. 1lyzka na 500 g.
3. Posyp mieszanka i lekko doci$nij.
4. Przygotowuj w 160—-180 °C, az bedzie miekkie i dobrze
wypieczone w §rodku.
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Uwazaj z gozdzikami, wystarczy 1 szczypta. Mieszanka latwo sie
przypala, wiec trzymaj ja z dala od bezposredniego zaru.
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Marynaty

Marynata to doprawiony plyn, w ktérym mieso, ryba albo

warzywa lezg przez jakis$ czas przed przygotowaniem. Daje

smak na powierzchni i czesto sprawia, ze skorka tadnie sie

rumieni, ale rzadko zmienia samo wnetrze miesa. Dlatego

trzeba pilnowac¢ czasu, kwasu i soli.

Podstawowe zasady marynowania

Korzystaj z lodowki. Nigdy nie marynuj surowego miesa
w temperaturze pokojowej dtuzej niz kilka minut.

Uzywaj szczelnego woreczka albo plastikowego
pojemnika. Woreczek strunowy do zamrazania sprawia, ze

nawet niewielka ilo§¢ marynaty dociera do wszystkich stron.

Kwas szybko dziala na ryby i kurczaka. Trzymaj sie
czasoOw z przepisow. Zbyt dlugo daje maczysta, sucha
powierzchnie.

Przed grillowaniem osusz. Usun grube kawatki
czosnku, ziol i cukru, ktore inaczej sie przypala. Zostaw
cienka warstwe marynaty.

So6l w marynacie dziala jak lekka solanka i sprawia, ze
mieso jest bardziej soczyste. Uwzglednij to, gdy solisz przy
grillu.
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Uwaga: Marynaty, ktoéra miala kontakt z surowym miesem,
surowym kurczakiem albo surowa ryba, nie wolno podawac jako
sosu. Najpierw porzadnie ja zagotuj i gotuj co najmniej 2 minuty
albo ja wylej. Lepiej od razu odlozy¢ osobna porcje, patrz rozdzial
10.

Czas w
lodéwce

Ryby i owoce morza 15-45 min Maks. 1 godzina, zwtaszcza z kwasem

Filet z kurczaka 1-4 godz. Kwas dtuzej niz 6 godz. sprawia, ze
mieso robi sie tykowate

Udka i skrzydetka z 2-12 godz. Znosza dtuzszy czas
kurczaka
Poledwiczka i kotlety 2-8 godz. Najlepiej z olejem i musztarda
wieprzowe
Steki wotowe i stek z 2-12 godz. Tansze kawatki zyskuja na dtuzszym
taty (flank) czasie
Jagniecina 4-12 godz. Pasuje do niej wyrazista marynata
Warzywa 30 min -2 Wystarczy krotka chwila

godz.
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Marynata cytrynowo-czosnkowa

Wychodzi: ok. 150 ml - Czas: 10 min + 2—-6 godz. w lodowce - Trwatosé: 3 dni
- Pasuje do: filetu i udek z kurczaka, poledwiczki wieprzowe;j

Swieza i prosta marynata na dni, gdy nie ma duzo czasu,
a smak ma byé¢ wyrazny.
SKLADNIKI

« 100 ml oleju rzepakowego lub oliwy

sok z 1 cytryny (ok. 4 tyzki)

3 zabki czosnku, przeci$niete

1 lyzeczka drobnej soli morskiej

1 lyzeczka suszonego tymianku

 1/2 lyzeczki mielonego czarnego pieprzu
PRZYGOTOWANIE

1. Wymieszaj wszystko w misce albo wstrza$nij w stoiku.
2. W16z 600 g kurczaka do woreczka i zalej marynatg.

3. Wycis$nij powietrze, zamknij i rozmasuj marynate po

miesie.

4. Wstaw do lodowki na 2—6 godzin. Przed grillowaniem
lekko osusz.

Wariant: zamiast cytryny uzyj limonki, a zamiast tymianku natki
pietruszki. Nieuzyta marynata wytrzymuje 3 dni w lodéwce w

szczelnym sloiku, ale nie uzywaj jej po kontakcie z surowym miesem.
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Marynata sojowo-imbirowa

Wychodzi: ok. 200 ml - Czas: 10 min + 2-8 godz. w lodowce - Trwatos¢é: 5 dni
- Pasuje do: kotletow wieprzowych, skrzydetek z kurczaka, steku z taty (flank)

Stodko-stona marynata w azjatyckim stylu, ktéra daje

ciemngq, blyszczqcq powierzchnie i duzo umami.

SKEADNIKI

100 ml sosu sojowego

2 }yzki miodu

2 lyzki oleju rzepakowego

2 lyzki startego Swiezego imbiru

3 zabki czosnku, przecis$niete

1 lyzka octu ryzowego lub jablkowego

1 lyzeczka oleju sezamowego

PRZYGOTOWANIE

1. Jesli miod jest skrystalizowany, lekko go podgrzej, zeby

stat sie plynny.

2. Wymieszaj wszystkie skladniki.

3. Marynuj mieso w woreczku w lodéwce przez 2—8

godzin.

4. Przed grillowaniem lekko osusz mieso, zeby cukier sie

nie przypalit.
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Sos sojowy jest stony, wiec nie dosalaj. Dla ostroéci dodaj 1 lyzeczke
platkow chili. Grilluj na $§rednim ogniu, zeby mi6d sie nie przypalil.
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Marynata jogurtowa z przyprawami indyjskimi

Wychodzi: ok. 300 ml - Czas: 10 min + 4-12 godz. w lodéwce - Trwatos¢: 3
dni - Pasuje do: udek z kurczaka, szasztykdéw z kurczaka, szasztykow z
mielonej jagnieciny

Kremowa marynata, ktéra zmiekcza mieso i daje
korzennq, lekko przyrumienionq powierzchnie.
SKLADNIKI

« 200 ml jogurtu naturalnego (najlepiej greckiego 10 %)
2 lyzki soku z cytryny

o 1lyzka startego imbiru

3 z3bki czosnku, przeci$niete

o 1lyzka papryki w proszku

o 1lyzeczka mielonego kuminu

o 1/2 lyzeczki mielonego kardamonu

« 1lyzeczka drobnej soli morskiej

» 1/2lyzeczki pieprzu cayenne

PRZYGOTOWANIE

1. Wymieszaj wszystkie skladniki na gladka marynate.

2. Natnij udka z kurczaka kilkoma glebokimi nacieciami.
3. Obtocz 800 g kurczaka w marynacie i dobrze przykry;.

4. Marynuj w lodéwce 4—12 godzin, a przed grillowaniem
zeskrob nadmiar.
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Zeskrob wiekszo$¢ jogurtu, zeby sie nie przypalil. Z 1/4 tyzeczki
cayenne marynata jest tagodniejsza. Podawaj z sosem jogurtowo-

ogorkowym (raita) i pieczywem.
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Marynata piwno-musztardowa

Wychodzi: ok. 300 ml - Czas: 10 min + 2—6 godz. w lodowce - Trwatosé: 3 dni
- Pasuje do: kotletow wieprzowych, karkowki, kietbasy

Stodowa, lekko kwaskowa marynata z musztardq
francuskaq, ktora szczegdlnie dobrze pasuje do
wieprzowiny.

SKLADNIKI

« 200 ml ciemnego piwa lub jasnego lagera

o 3 lyzki musztardy francuskiej (z calymi ziarnami)

« 2 lyzki brazowego cukru

« 2 lyzki oleju rzepakowego

» 2 z3bki czosnku, przeci$niete

« 1lyzeczka drobnej soli morskiej

« 1lyzeczka mielonego czarnego pieprzu

PRZYGOTOWANIE
1. Wymieszaj musztarde, cukier, olej, czosnek, sél i
pieprz.
2. Stopniowo wlej piwo, caly czas mieszajac.
3. W16z 4 kotlety do woreczka albo naczynia i zalej
marynata.
4. Marynuj 2—6 godzin w lodéwce i osusz przed

grillowaniem.
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Piwo bezalkoholowe sprawdzi sie rownie dobrze. Ciemne piwo daje
pelniejszy smak, jasne jest bardziej orzezwiajace.
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Marynata chimichurri

Wychodzi: ok. 200 ml - Czas: 15 min + 1-4 godz. w lodowce - Trwatosé: 3 dni
- Pasuje do: steku z taty (flank), antrykotu, szasztykéw z jagnieciny

Zielona, ziolowa marynata w stylu argentynskim. Mozna
Jjq poda¢ takze jako sos, jesli odlozysz osobnq czes¢.
SKLADNIKI

« 1 peczek natki pietruszki (ok. 30 g), drobno posiekany

4 zabki czosnku, drobno posiekane

e 100 ml oliwy

3 lyzki octu z czerwonego wina

« 1lyzeczka suszonego oregano

o 1/2 lyzeczki platkow chili

« 1lyzeczka drobnej soli morskiej

PRZYGOTOWANIE

1. Drobno posiekaj natke i czosnek.

2. Wymieszaj z oliwg, octem, oregano, chili i solg.

3. Podziel marynate na dwie czesci. Polowe odl6z do

lodowki do podania.
4. W drugiej polowie marynuj mieso przez 1—4 godziny.

Odlozona czesc¢ to gotowy sos. Wytrzymuje 3 dni w lodéwce w
szczelnym sloiku. Przed podaniem zamieszaj, bo oliwa sie oddziela.
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Marynata z czerwonego wina i rozmarynu

Wychodzi: ok. 300 ml - Czas: 10 min + 4-12 godz. w lodéwce - Trwatos¢: 3
dni - Pasuje do: udzca jagniecego, karkéwki wotowej, poledwicy wotowej

Petna marynata, ktéra zmiekcza mocniejsze kawatki
miesa i dobrze towarzyszy dymnemu smakowi.
SKLADNIKI

e 200 ml czerwonego wina

e 100 ml oliwy

3 galgzki $wiezego rozmarynu, posiekane

4 zabki czosnku, zgniecione

« 1lyzka musztardy Dijon

« 1lyzeczka drobnej soli morskiej

« 1lyzeczka grubo tluczonego czarnego pieprzu

PRZYGOTOWANIE
1. Wymieszaj wszystkie skladniki.
2. Wl6z mieso do naczynia albo woreczka i zalej marynata.

3. Od czasu do czasu obro6¢. Trzymaj w lodéwcee 4—12

godzin.

4. Osusz mieso i 30 minut przed przygotowaniem pozwol

mu dojs$¢ do temperatury pokojowe;.

Jesli checesz odparowaé¢ marynate na sos, musi sie mocno gotowac co

najmniej 2 minuty, bo miala kontakt z surowym miesem.
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Marynata cytrusowo-chili do ryb i krewetek

Wychodzi: ok. 150 ml - Czas: 5 min + 15-30 min w lodéwce - Trwatos¢: 2 dni -
Pasuje do: krewetek, tososia, dorsza, miecznika

Szybka, Swieza marynata. Kwas jest mocny, wiec czas

jest krotki.

SKEADNIKI

4 tyzki oliwy

sok z 1 limonki i 1/2 pomaranczy

1 zabek czosnku, przeci$niety

1 lyzeczka platkéw chili

1 lyzka posiekanej natki pietruszki

1/2 lyzeczki drobnej soli morskiej

PRZYGOTOWANIE

1. Wymieszaj wszystkie skladniki.

2. W6z 500 g krewetek albo filetéw rybnych do naczynia.

3. Zalej marynatg i delikatnie obréé.

4. Wstaw do lodéwki na maks. 30 minut. Od razu grilluj.

Czesty blad: zostawianie ryby w kwasie na cala noc. Robi sie wtedy

sucha i maczysta.
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Marynata z cydru jabtkowego i miodu

Wychodzi: ok. 300 ml - Czas: 10 min + 2-8 godz. w lodowce - Trwatos¢é: 3 dni
- Pasuje do: poledwiczki wieprzowej, indyka, podudzi z kurczaka

Lagodna, owocowa marynata, ktéra nadaje

wieprzowinie delikatnq stodko-kwasnqg nute.

SKEADNIKI

200 ml cydru jablkowego (najlepiej niestodzonego)
2 lyzki octu jabtkowego

2 lyzki miodu

2 lyzki oleju rzepakowego

1 lyzeczka suszonego tymianku

1 lyzeczka drobnej soli morskiej

1/2 lyzeczki mielonego czarnego pieprzu

PRZYGOTOWANIE

1. Wymieszaj wszystkie skladniki.

2. W16z poledwiczke wieprzowa do woreczka i zalej

marynata.

3. Marynuj 2—-8 godzin w lodowce.

4. Osusz i grillyj do temperatury wewnetrznej 65-68 °C, a

potem odstaw, zeby mieso odpoczelo.

Jesli cheesz wiecej glebi, dodaj 1 tyzke wedzonej papryki. Cydr mozna

zastgpic¢ niestlodzonym sokiem jablkowym.
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Marynata klonowo-sojowa do tososia

Wychodzi: ok. 150 ml - Czas: 5 min + 30-60 min w lodéwce - Trwatos¢: 2 dni -
Pasuje do: filetu z tososia, pstraga, szasztykdéw z tososia

Stodka, stona i tagodna marynata, dzieki ktorej tosos
pieknie karmelizuje sie na grillu.
SKEADNIKI
« 3 lyzki sosu sojowego
e 3 lyzki syropu klonowego
« 1lyzka oleju rzepakowego
o 1lyzka startego imbiru
o 1zabek czosnku, przeci$niety
« 1lyzeczka musztardy Dijon
PRZYGOTOWANIE
1. Wymieszaj wszystko na gladka marynate.
2. Ulo6z lososia skorg do gory w naczyniu i zalej marynatg.
3. Odstaw do lodéwki na 30—60 minut.

4. Grillyj na desce albo na naoliwionym ruszcie, na

$rednim ogniu, do temperatury wewnetrznej 55—-60 °C.

Zrbéb podwdjna porcje i odloz czeéc na glazure, patrz rozdzial 6, ale te

cze$é, ktora miala kontakt z ryba, zawsze najpierw zagotuj.
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Marynata z sosem Worcestershire i czosnkiem

Wychodzi: ok. 200 ml - Czas: 5 min + 2-8 godz. w lodéwce - Trwatos¢: 5 dni -
Pasuje do: antrykotu, steku z taty (flank), burgeréw wotowych

Bogata w umami marynata, ktoéra podkresla smak steku,
nie zastaniajqc go.

SKLADNIKI

« 100 ml oleju rzepakowego

3 lyzki sosu Worcestershire

2 lyzki sosu sojowego

« 2 lyzki octu balsamicznego

« 3zabki czosnku, przeci$niete

« 1lyzeczka mielonego czarnego pieprzu

 1lyzeczka musztardy

PRZYGOTOWANIE
1. Wymieszaj wszystkie skladniki.
2. W6z 600 g wolowiny do woreczka albo naczynia z
marynata.
3. Marynuj w lodéwce 2—8 godzin, raz czy dwa obracajac.
4. Osusz, ostroznie posdl i grillu;.
Sos Worcestershire i sos sojowy juz dajg sol, wiec sol troche mnie;j.

Jesli chcesz mieé tez sos do podania, zrob mala dodatkowa porcje i

przed marynowaniem przelej ja do czystego stoika.
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Marynata ananasowo-limonkowa

Wychodzi: ok. 250 ml - Czas: 10 min + 1-2 godz. w lodéwce - Trwatosé: 2 dni
- Pasuje do: filetu z kurczaka, poledwiczki wieprzowej, szasztykow z krewetek

Tropikalna marynata. Ananas zawiera enzymy, ktore
szybko zmiekczajq mieso, wiec czas musi byé krotki.
SKLADNIKI

« 150 ml soku ananasowego (z puszki albo ze Swiezego
owocu)

e 3 lyzki soku z limonki

2 lyzki sosu sojowego

« 2 lyzki oleju rzepakowego

« 1lyzka brazowego cukru

2 z3bki czosnku

o 1/2 lyzeczki platkow chili
PRZYGOTOWANIE

1. Mieszaj wszystkie skladniki, az cukier sie rozpusci.
2. W6z kurczaka do marynaty.

3. Odstaw do lodéwki na 1—2 godziny, nie dluze;j.

4. Osusz i grillyj na Srednim ogniu.

Przy zbyt dlugim marynowaniu enzymy z ananasa moga zmienic¢
mieso w papke. Przy cienkich kawatkach skréé czas. Swiezy ananas

dziala mocniej niz konserwowy.
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Sosy BBQ

Dobry sos podnosi caly talerz. Musi pasowac do potrawy:
stlodko-kwasny do wieprzowiny, wyrazisty do wolowiny,
kremowy i §wiezy do kurczaka i ryb. W tym rozdziale
znajdziesz jedenascie sosow, od klasycznego pomidorowego,

przez bialy, octowy i musztardowy, az po chimichurri.

Od tagodnego do ostrego

A

Miodowo-chili

Musztardowy

Pomidorowy
O
Octowy .

@ O
O Ananasowy

Biaty

Od kwasnego do stodkiego

Mapa sosow: polozenie pokazuje w przyblizeniu, gdzie lezy kazdy sos miedzy

kwasnym a stodkim oraz miedzy tagodnym a ostrym.

Jak udaja sie sosy

« Gotuyj sosy delikatnie, najlepiej na malym ogniu, i czesto

mieszaj. Cukier latwo przywiera do dna i sie przypala.
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« Proébuj, gdy sos troche przestygnie. Goracy sos czesto wydaje
sie tagodniejszy.
o Przelewaj sos do czystych sloikéw albo butelek. Przed

napeklieniem przeptucz stoiki wrzatkiem.

o Smaruj sosem dopiero w ostatnich 10—15 minutach, zeby
cukier sie nie przypalil.
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Klasyczny pomidorowy sos BBQ

Wychodzi: ok. 500 ml - Czas: 30 min - Trwatos¢: 14 dni - Pasuje do: zeberek,
pulled pork, burgerdw, skrzydetek z kurczaka

Podstawa klasycznego sosu BBQ: pomidor, cukier, ocet 1
przyprawy. Zrob go raz, a bedziesz wiedzieé, jak go
zmieniaé.
SKLADNIKI

« 300 ml ketchupu

e 100 ml octu jablkowego

« 100 ml bragzowego cukru

2 lyzki sosu Worcestershire

 1lyzka musztardy

o 1lyzka wedzonej papryki w proszku

o 1lyzeczka czosnku granulowanego

o 1lyzeczka cebuli w proszku

 1/2 lyzeczki drobnej soli morskiej

 1/2 lyzeczki czarnego pieprzu

PRZYGOTOWANIE

1. Wymieszaj wszystkie skladniki w rondlu.

2. Podgrzej, az pojawig sie drobne babelki, i gotuj na

malym ogniu przez 20 minut. Czesto mieszaj.

3. Sprobuj i dopraw solg, octem albo cukrem.
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4. Ostudz i przelej do czystego stoika. Przechowuj w

lodowece.
Wariant: dodaj 1 lyzke koncentratu pomidorowego dla glebszego

smaku. Sos wytrzymuje 14 dni w lodowce w szczelnym, czystym

stoiku.
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Dymny sos chipotle

Wychodzi: ok. 400 ml - Czas: 25 min - Trwatos$¢: 14 dni - Pasuje do: burgerow,
boczku, grillowanej kukurydzy, skrzydetek z kurczaka

Ostrosé i dym w jednym sosie. Dla tych, ktérzy cheq
mocniejszego sosu BBQ.
SKEADNIKI

« 250 ml pomidoréw krojonych z puszki

100 ml octu jablkowego
e 100 ml brazowego cukru

2 lyzki chipotle w adobo, posiekanego (z puszki), albo 1
lyzka chipotle w proszku

» 2 z3bki czosnku, przeci$niete

o 1lyzka sosu sojowego

« 1lyzeczka drobnej soli morskiej
PRZYGOTOWANIE

1. W16z wszystko do rondla i doprowadz do wrzenia.

2. Zmniejsz ogien i gotuj 15—20 minut, az sos zgestnieje.
3. Jesli chcesz, zmiksuj na gladko blenderem recznym.

4. Ostudz i przechowuj w stoiku w lodowce.

Chipotle w adobo kupisz w malych puszkach w lepiej zaopatrzonych
sklepach i delikatesach. Zacznij od polowy chili, bo potem nie da sie

g0 juz wyjac.
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Ztocisty sos musztardowy

Wychodzi: ok. 300 ml - Czas: 15 min - Trwatos¢: 14 dni - Pasuje do: pulled
pork, kietbasy, karkowki

Kwaskowy, stodki i ztocisty sos w stylu amerykanskiego

Potudnia. Swietnie pasuje do wieprzowiny.

SKEADNIKI

150 ml tagodnej z6ltej musztardy
100 ml miodu

50 ml octu jablkowego

1 lyzka sosu Worcestershire

1 lyzka masta

1 lyzeczka papryki w proszku

1/2 lyzeczki drobnej soli morskiej

PRZYGOTOWANIE

1. Wymieszaj wszystkie skltadniki w rondlu.

2. Podgrzewaj delikatnie, az maslo sie rozpusci, a sos

bedzie gladki.

3. Gotuj 5—10 minut, mieszajac.

4. Ostudz i przelej do stoika.

Wariant: dodaj 1 tyzeczke curry, zeby zmieni¢ charakter. Sos gestnieje

w lodowece, przed podaniem lekko go podgrze;.
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Sos octowo-pieprzowy

Wychodzi: ok. 400 ml - Czas: 10 min - Trwatos¢: 30 dni - Pasuje do: pulled
pork, karkowki, grillowanego kurczaka

Rzadki, ostry sos bez pomidoréw. Odswieza podniebienie
miedzy kesami i doskonale pasuje do tlustej, miekkiej
wieprzowiny.

SKLADNIKI

« 300 ml octu jablkowego

e 100 ml wody

« 2 lyzki brazowego cukru

e 1lyzka platkow chili

« 1lyzeczka drobnej soli morskiej

 1lyzeczka grubo tluczonego czarnego pieprzu

PRZYGOTOWANIE
1. Mieszaj wszystkie skladniki w misce, az cukier sie
rozpusci.
2. Odstaw na 1 godzine w temperaturze pokojowej, zeby
smaki sie przegryzly.
3. Przelej do butelki albo stoika.

4. Przed uzyciem wstrzas$nij i polej nim szarpane mieso.

Sos dlugo wytrzymuje dzieki octowi. Jest bardzo kwasny, wiec uzywaj
go oszczednie.
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Biaty sos w stylu Alabamy

Wychodzi: ok. 300 ml - Czas: 10 min - Trwatos¢: 5 dni - Pasuje do:
grillowanego kurczaka, indyka, poledwiczki wieprzowej

Kremowy, kwaskowy i pieprzny. Zaskakujgco dobry sos
do kurczaka.

SKLADNIKI

e 200 ml majonezu

« 3 lyzki octu jablkowego

 1lyzka soku z cytryny

o 1lyzka tartego chrzanu

2 lyzeczki mielonego czarnego pieprzu

e 1lyzeczka cukru

1/2 lyzeczki drobnej soli morskiej

PRZYGOTOWANIE
1. Wymieszaj wszystko na gladki sos.
2. Dopraw octem albo pieprzem.
3. Odstaw do lodoéwki na 1 godzine, zeby smaki sie
przegryzly.
4. Podawaj na zimno.

Bialy sos zawiera majonez i musi by¢ trzymany w chlodzie. Nie

zostawiaj go w cieple dluzej niz 1—2 godziny.
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Swieze chimichurri

Wychodzi: ok. 200 ml - Czas: 15 min - Trwatos¢: 4 dni - Pasuje do: antrykotu,
steku z taty (flank), grillowanych warzyw

Zielony, wyrazisty, ziolowy sos, ktéry przetamuje ttuszcz
grillowanej wolowiny.
SKEADNIKI
1 duzy peczek natki pietruszki (ok. 40 g)
« 3 z3bki czosnku
e 100 ml oliwy
3 lyzki octu z czerwonego wina
 1lyzeczka suszonego oregano
o 1/2 lyzeczki platkow chili
 1/2 lyzeczki drobnej soli morskiej
PRZYGOTOWANIE

1. Bardzo drobno posiekaj natke i czosnek albo krotko
zmiksuj w malakserze.

2. Wymieszaj z oliwg, octem, oregano, chili i sola.
3. Odstaw na 30 minut w temperaturze pokojowe;.

4. Przed podaniem zamieszaj; przechowuj w lodowce.

Po kilku dniach sos ciemnieje, ale nadal dobrze smakuje. Skrop go

sokiem z cytryny, zeby dluzej zachowal kolor.
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Sos miodowo-chili

Wychodzi: ok. 250 ml - Czas: 15 min - Trwatos¢: 14 dni - Pasuje do: skrzydetek
i podudzi z kurczaka, zeberek

Lepki, stodki i ostry. Idealny sos do obtaczania
skrzydelek.
SKLADNIKI
e 150 ml miodu
« 50 ml sosu sojowego
3 lyzki soku z limonki
2 zabki czosnku, przeci$niete
e 1lyzka platkow chili
 1lyzka masla
PRZYGOTOWANIE
1. Podgrzej w rondlu wszystkie skladniki oprécz masta.
2. Gotuj 8—10 minut, az sos lekko zgestnieje.
3. Wmieszaj maslo i zdejmij z ognia.
4. Obtocz w sosie gorace skrzydelka albo smaruj nim w

ostatnich minutach.

Wariant: zamiast platkéw chili daj 1 tyzke sriracha. Uwaga: sos latwo

przypala sie na grillu.
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Ananasowy sos BBQ

Wychodzi: ok. 400 ml - Czas: 30 min - Trwatos¢: 10 dni - Pasuje do:
poledwiczki wieprzowej, kurczaka, szasztykdéw z szynki

Owocowy, tagodny sos z tropikalng nutq. Lubiany przez

dzieci, a jednoczesnie wyrazisty dzieki stodko-kwasnemu

smakowi.

SKEADNIKI

200 ml ananasa w kawatkach, drobno posiekanego
200 ml ketchupu

100 ml soku ananasowego

50 ml brazowego cukru

2 lyzki sosu sojowego

1 lyzka octu jabtkowego

1 zabek czosnku, przeci$niety

PRZYGOTOWANIE

1. W16z wszystkie skladniki do rondla.

2. Gotuj, mieszajac, przez 20 minut, az sos zgestnieje.

3. Zmiksuj blenderem recznym na gladko albo zostaw z

kawalkami.

4. Ostudz i przechowuj w lodowce.

Ananas z puszki sprawdza sie dobrze. Swiezy ananas jest bardziej

kwasny, wiec wtedy daj troche wiecej cukru.
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Sos klonowy z wedzona papryka

Wychodzi: ok. 350 ml - Czas: 25 min - Trwatos¢: 14 dni - Pasuje do: boczkuy,
filetu z tososia, kotletow wieprzowych

Lagodniejszy sos z syropem klonowym zamiast
brqzowego cukru. Daje gltadkie, bursztynowe
wykonczenie.

SKLADNIKI

« 200 ml ketchupu

100 ml syropu klonowego

50 ml octu jablkowego

1 lyzka sosu sojowego

1 lyzka wedzonej papryki w proszku

1 lyzeczka musztardy

1/2 tyzeczki czosnku granulowanego
PRZYGOTOWANIE

1. Wymieszaj wszystkie skltadniki w rondlu.

2. Gotuj 15—20 minut na malym ogniu, az zgestnieje.
3. Sprobuyj i jesli jest za stodki, dodaj wiecej octu.

4. Po ostudzeniu przechowuj w lodéwece.

Dla najlepszego smaku uzywaj prawdziwego syropu klonowego, a nie
syropu o smaku klonowym do nale$nikéw. Jesli wolisz mniej stodki

sos, zmniejsz jego ilo$c.
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Dymny sos jabtkowy

Wychodzi: ok. 400 ml - Czas: 30 min - Trwatos¢: 10 dni - Pasuje do: karkowki,
kietbasy, indyka

Lagodny sos na bazie musu jabtkowego i musztardy.

Polski akcent w klasycznym sosie BBQ.

SKEADNIKI

200 ml niestlodzonego musu jabltkowego

100 ml ketchupu

50 ml octu jablkowego

2 lyzki bragzowego cukru

1 lyzka musztardy francuskiej (z calymi ziarnami)
1 lyzeczka wedzonej papryki w proszku

1/2 lyzeczki drobnej soli morskiej

PRZYGOTOWANIE

1. Wymieszaj wszystkie skltadniki w rondlu.

2. Gotuj 15—20 minut, az sos bedzie gesty i blyszczacy.

3. Czesto mieszaj, zeby sie nie przypalil.

4. Ostudz i przechowuj w stoiku w lodowce.

Mus jablkowy ze stoika sprawdza sie dobrze. Wybierz niestodzony,

zeby samodzielnie decydowac o stodyczy.
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Zimny sos jogurtowo-czosnkowy

Wychodzi: ok. 300 ml - Czas: 10 min - Trwatos¢: 3 dni - Pasuje do: szaszlykow
z jagnieciny i kurczaka, grillowanych warzyw, halloumi

Chlodny, swiezy sos, ktory tagodzi ostre przyprawy.

Pasuje, gdy jedzenie jest pikantne.

SKEADNIKI

250 ml jogurtu greckiego

1/2 ogorka, startego i odci$nietego

2 zabki czosnku, przeci$niete

1 lyzka soku z cytryny

1 lyzka oliwy

1 lyzka posiekanej miety albo koperku

1/2 lyzeczki drobnej soli morskiej

PRZYGOTOWANIE

1. Zetrzyj ogorek i odcis$nij z niego wode.

2. Wymieszaj z jogurtem, czosnkiem, cytryna, oliwg i

ziolami.

3. Dopraw sola.

4. Przed podaniem odstaw na 30 minut do lodowki, zeby

smaki sie przegryzly.

Sos zawiera nabial. Nie zostawiaj go w cieple dtuzej niz jedng—dwie

godziny.
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Glazury i smarowanie

Glazura to gestszy, blyszczacy sos, ktorym smaruje sie mieso
pod koniec przygotowania. Daje polysk, kolor i ostatnia
warstwe smaku. Poniewaz czesto zawiera cukier, obowigzuje
jedna podstawowa zasada: smaruj p6zno i na umiarkowanym

ogniu.

Start Gotowe

Dym i skorka Folia / postoj Glazura

Smaruj tutaj: ostatnie 15-30 min

Glazure naklada sie pézno, gdy wieksza czes$é przygotowania jest juz za tobq.
Najlepszy efekt dajq dwie—trzy cienkie warstwy.
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Wskazowka: Posmaruj cienko, odczekaj 5 minut, az glazura sie
zetnie, i posmaruj jeszcze raz. Trzy cienkie warstwy daja
blyszczaca, zwarta powierzchnie. Jedna gruba warstwa spltywa albo
sie przypala.

Uwaga: Do glazury uzywaj czystego pedzla i czystej miseczki. Jesli
smarujesz surowe mieso pedzlem, ktéry potem trafia z powrotem
do sloika z glazurg, caly sloik staje sie zagrozeniem. Odlej porcje do

smarowania, a reszte z miseczki wyrzuc.
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Glazura miodowo-musztardowa

Wychodzi: ok. 150 ml - Czas: 10 min - Trwatos¢: 10 dni - Pasuje do: szynki,
poledwiczki wieprzowej, podudzi z kurczaka, tososia

Prosta, klasyczna glazura, ktérqg wszyscy lubiq. Stodka i
kwaskowa, gotowa w chwile.
SKLADNIKI

e 100 ml miodu

2 lyzki musztardy Dijon

1 lyzka octu jabtkowego

1 lyzka masta

1/2 lyzeczki drobnej soli morskiej

PRZYGOTOWANIE
1. Podgrzej wszystkie skladniki w malym rondelku, az

mastlo sie rozpusci.
2. Zamieszaj i gotuj 2 minuty.
3. Zdejmij z ognia i lekko przestudz.

4. Smaruj mieso w ostatnich 15—20 minutach.

Wariant: do szynki dodaj 1 lyzeczke cynamonu. Reszte przechowuj w

lodéwce w czystym sloiku i przed uzyciem lekko podgrze;.
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Glazura klonowa z musztarda Dijon

Wychodzi: ok. 150 ml - Czas: 10 min - Trwatos¢: 14 dni - Pasuje do: boczkuy,
udek z kurczaka, filetu z tososia

Gladka, bursztynowa glazura o tagodnej stodyczy 1
wyrazistej musztardowej nucie.
SKEADNIKI

« 100 ml syropu klonowego

2 lyzki musztardy Dijon

1 lyzka sosu sojowego

1 lyzeczka octu jablkowego

1/2 lyzeczki czarnego pieprzu
PRZYGOTOWANIE
1. Wymieszaj wszystkie skladniki na zimno.
2. Gotyj 3 minuty na $rednim ogniu, az glazura lekko
zgestnieje.
3. Smaruj w ostatnich 10—15 minutach.
4. Tuz przed podaniem nal6z druga warstwe.

Czesty blad: zbyt wczesne glazurowanie. Syrop klonowy szybko sie

karmelizuje i moze zgorzknie¢.
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Domowa glazura teriyaki

Wychodzi: ok. 200 ml - Czas: 15 min - Trwatos¢: 14 dni - Pasuje do: kurczaka,
tososia, szasztykdw wotowych, poledwiczki wieprzowej

Lsnigca glazura o smaku sosu sojowego 1 imbiru.
Zageszczana skrobiq kukurydziang.
SKLADNIKI
e 100 ml sosu sojowego
e 100 ml wody
3 lyzki brazowego cukru
o 2 lyzki miodu
o 1lyzka startego imbiru
2 zabki czosnku, przeci$niete
o 1lyzka skrobi kukurydzianej rozmieszanej w 2 tyzkach
zimnej wody
PRZYGOTOWANIE
1. Zagotuj sos sojowy, wode, cukier, miod, imbir i
czosnek.

2. Wlej cienkim strumieniem rozmieszang skrobie, calty

czas mieszajac.
3. Gotuj 1—2 minuty, az glazura bedzie blyszczaca i gesta.

4. Smaruj w ostatnich 10 minutach.
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Po ostygnieciu glazura jeszcze gestnieje. Jesli zrobi sie za gesta,
rozrzedz ja odrobing wody.
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Glazura morelowa z chili

Wychodzi: ok. 200 ml - Czas: 15 min - Trwatos¢: 14 dni - Pasuje do: kurczaka,
indyka, kotletow wieprzowych

Owocowa glazura z lekko ognistym finiszem i tadnym

kolorem.

SKEADNIKI

150 ml dzemu morelowego
2 lyzki octu jabtkowego

1 lyzka sosu sojowego

1 lyzeczka platkéw chili

1 zabek czosnku, przeci$niety

PRZYGOTOWANIE

1. Podgrzej dzem z pozostalymi skladnikami w rondelku.

2. Mieszaj, az dzem sie rozpusci i stanie sie plynny, ok. 3

minuty.

3. Jesli chcesz gladka glazure, przetrzyj przez sitko.

4. Smaruj w ostatnich 10 minutach.

Sprawdzi sie tez dzem brzoskwiniowy albo marmolada

pomaranczowa. Duze kawaltki owocoOw moga sie przypali¢, wiec w

razie potrzeby przetrzyj przez sitko.
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Redukcja balsamiczna

Wychodzi: ok. 100 ml - Czas: 15 min - Trwatos¢: 30 dni - Pasuje do: wotowiny,
jagnieciny, grillowanych warzyw, grzybow

Skoncentrowany, stodko-kwasny potysk, ktéry daje
eleganckie wykoriczenie.
SKLADNIKI

» 300 ml octu balsamicznego

« 2 lyzki brazowego cukru

PRZYGOTOWANIE

1. Wlej ocet i cukier do malego rondelka.

2. Zagotuj i gotuj na Srednim ogniu, az zredukuje sie do

jednej trzeciej, ok. 10—15 minut.

3. Redukcja powinna oblepiaé grzbiet lyzki. Po
ostygnieciu jeszcze zgestnieje.

4. Polej gotowe danie albo smaruj w ostatnich minutach.

Otworz okno, opary sa mocne. Do redukcji uzyj zwyklego octu
balsamicznego, a drozszy zachowaj do salatek.
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Glazura zurawinowo-musztardowa

Wychodzi: ok. 200 ml - Czas: 10 min - Trwatos¢: 14 dni - Pasuje do: mielonej
dziczyzny, poledwiczki wieprzowej, kietbasy, indyka

Glazura z zurawing, ktéra daje kwaskowosé i czerwony
kolor. Klasyczne polqgczenie do dziczyzny i wieprzowiny.
SKLADNIKI

« 150 ml zurawiny ze sloika (do mies)

« 2 lyzki musztardy francuskiej (z calymi ziarnami)

« 1lyzka octu jabtkowego

« 1lyzeczka suszonego tymianku

PRZYGOTOWANIE

1. Podgrzej wszystkie skladniki w rondelku.

2. Mieszaj, az zurawina sie rozpuséci, ok. 3 minuty.

3. Smaruj mieso w ostatnich 10—15 minutach.

4. Reszte podaj obok.

Dodaj 1 szczypte (ok. 1 ml) mielonego jalowca, zeby uzyskac le$na

nute. Dla najlepszego smaku wybierz zurawine z duza zawartoscia

oOWOCOW.
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Spryskiwacz z cydru do zeberek

Wychodzi: ok. 300 ml - Czas: 5 min - Trwatos$¢: 5 dni - Pasuje do: zeberek,
karkéwki, mostka wotowego (brisket)

Rzadki ptyn, ktérym spryskuje sie mieso podczas
wedzenia, zeby powierzchnia byta wilgotna. To nie gesta
glazura, ale pomaga uzyskaé¢ dobrq skorke.
SKLADNIKI
« 200 ml cydru jabtkowego albo niestodzonego soku
jablkowego
e 100 ml octu jablkowego

« 1lyzka sosu Worcestershire

« 1lyzeczka drobnej soli morskiej

PRZYGOTOWANIE

1. Wymieszaj wszystko w czystym spryskiwaczu albo

misce.

2. Po pierwszej godzinie lekko spryskuj mieso co 45

minut.
3. Otwieraj wedzarnie na jak najkrotszy czas.

4. Nigdy nie zachowuj plynu, ktéry miat kontakt z

surowym miesem.

Za kazdym razem uzywaj czystej butelki i rob nowa porcje na kazde
wedzenie. Nie spryskuj zbyt czesto, bo to obniza temperature.
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Dipy i masta smakowe

Dipy i masta smakowe to ostatnia warstwa smaku na talerzu.
Przygotowanie zajmuje kilka minut, a r6znica jest ogromna:
mastlo ziolowe topniejace na goracym steku, zimny dip do
wedzonych skrzydelek albo kremowy sos obok grillowanych

warzyw.

Dipy
Uwaga: Dipy z nabialem lub majonezem trzymaj w chlodzie. Nie

zostawiaj ich w cieple dtuzej niz godzine do dwoch. Uzywaj osobnej
lyzki i nie maczaj miesa we wspdlnej misce.
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Domowy dip ranczo

Porcja: ok. 300 ml - Czas: 10 min - Trwato$¢: 5 dni - Pasuje do: skrzydetek z
kurczaka, stupkow warzyw, frytek

Klasyczny, kremowy dip z ziotami i czosnkiem. Na tyle

tagodny, ze zasmakuje kazdemu.

SKEADNIKI

150 ml kwasnej $mietany 18 %
100 ml majonezu

2 lyzki mleka

1 lyzka posiekanego szczypiorku

1 lyzka posiekanego koperku

1 lyzeczka czosnku granulowanego
1 lyzeczka cebuli w proszku

1/2 lyzeczki drobnej soli morskiej

PRZYGOTOWANIE

1. Wymieszaj kwasna Smietane, majonez i mleko.

2. Dodaj ziola i przyprawy, wymieszaj.

3. Odstaw do lodéwki na 30 minut, zeby smaki sie

polaczyly.

4. Sprobuyj i rozrzedz odrobing mleka, jesli dip jest za

gesty.
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Dodaj 1 tyzeczke soku z cytryny, jesli chcesz wiecej $wiezoSci. Dip
wytrzyma 5 dni w lodowce w szczelnym stoiku.

Szybkie aioli czosnkowe

Porcja: ok. 200 ml - Czas: 5 min - Trwatos¢: 4 dni - Pasuje do: grillowanych
warzyw, ryb, burgeréw, ziemniakow

Wyrazisty dip na bazie gotowego majonezu, bez
ucierania surowych jajek.

SKLADNIKI

e 200 ml majonezu

2 zgbki czosnku, starte lub przecis$niete przez praske

1 lyzka soku z cytryny

1 lyzeczka oliwy

1/4 tyzeczki drobnej soli morskiej

PRZYGOTOWANIE

1. Zetrzyj czosnek drobno i wmieszaj go do majonezu.
2. Dodaj sok z cytryny, oliwe i sél.

3. Odstaw do lodéwki na 1 godzine, zZeby czosnek oddat

smak.

4. Sprobuyj i dopraw do smaku.

Czosnku mozesz da¢ wiecej. Po nocy w lodowce smak bedzie

lagodniejszy, ale pelniejszy.
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Majonez z chili i limonka

Porcja: ok. 200 ml - Czas: 5 min - Trwatos¢: 5 dni - Pasuje do: krewetek, ryb,
buteczek bao, grillowanej kukurydzy

Ostry, kwaskowy 1 kremowy, ze Swiezq skorkq z limonki.
SKLADNIKI
e 200 ml majonezu
2 lyzki soku z limonki
o 1lyzeczka startej skorki z limonki
e 1lyzka sosu sriracha lub innego ostrego sosu chili
e 1lyzeczka miodu
PRZYGOTOWANIE
1. Wymieszaj majonez, sok i skorke z limonki.
2. Dodaj sos chili i miod.
3. Sprobuj i dopasuj ostrosé.
4. Przechowuj w chlodzie.

Wmieszaj 1 lyzeczke wedzonej papryki, a dostaniesz wersje dymna.
Skorke Scieraj na drobnej tarce i omijaj biala warstwe pod spodem.
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Dymny dip ze Smietany

Porcja: ok. 300 ml - Czas: 5 min - Trwatos$¢: 4 dni - Pasuje do: pieczonych
ziemniakow, grillowanych warzyw, kietbasy, tacos

Kremowy dip z wedzonq paprykaq i szczypiorkiem,
chtodny kontrast do gorqcych dan.
SKEADNIKI
e 300 ml kwasnej $mietany 18 %
« 1lyzeczka wedzonej papryki
 1lyzka posiekanego szczypiorku
o 1lyzka soku z cytryny
 1/2 lyzeczki drobnej soli morskiej
 1/2 lyzeczki czarnego pieprzu
PRZYGOTOWANIE
1. Wymieszaj wszystkie skltadniki w misce.
2. Dopraw solg i sokiem z cytryny.
3. Wstaw do lodowki na co najmniej 20 minut.
4. Przed podaniem posyp odrobing papryki i szczypiorku.

Zamien $mietane na jogurt grecki, jesli chcesz 1zejsza wersje. Trzymaj
dip w lodowce az do podania.
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Masta smakowe

Masto smakowe robi sie z masta w temperaturze pokojowej,
niesolonego lub lekko solonego. Zwin je w papierze do
pieczenia w walek, schlodz, a potem kroj plastry, ktére roztopia
sie na goracym jedzeniu. Masto dobrze trzyma sie w lodéwce i

Swietnie znosi mrozenie.
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Masto czosnkowo-pietruszkowe

Porcja: ok. 200 g - Czas: 10 min + chtodzenie - Trwatos¢: 7 dni w lodowce, 90
dni w zamrazarce - Pasuje do: stekow, pieczywa, grillowanych matzy,
kurczaka

Klasyk, ktéry pasuje niemal do wszystkiego z grilla.

SKEADNIKI

e 200 g masla w temperaturze pokojowej

3 zabki czosnku, starte

3 lyzki posiekanej natki pietruszki

1 lyzeczka soku z cytryny

1/2 lyzeczki drobnej soli morskiej

PRZYGOTOWANIE

1. Rozetrzyj masto widelcem na miekko.

2. Wmieszaj czosnek, pietruszke, sok z cytryny i sol.

3. Przel6z na papier do pieczenia i zwin w walek.

4. Schlodz przez 1 godzine. Pokrdj w plastry i poléz na
goracym jedzeniu.

Maslo mozesz zamrozi¢ w plastrach i wyjmowac tylko tyle, ile

potrzebujesz. Opisz opakowanie data.
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Masto z chipotle i limonka

Porcja: ok. 200 g - Czas: 10 min + chtodzenie - Trwatos¢: 7 dni w lodowce, 90
dni w zamrazarce - Pasuje do: grillowanej kukurydzy, kurczaka, ryb, antrykotu

Dymne, lekko ostre masto, ktore podkreci wszystko, od

kukurydzy po stek.

SKEADNIKI

» 200 g masla w temperaturze pokojowej

1 lyzeczka chipotle w proszku

1 lyzeczka startej skorki z limonki

1 lyzka soku z limonki

1/2 lyzeczki drobnej soli morskiej
PRZYGOTOWANIE
1. Rozetrzyj masto na miekko.
2. Wmieszaj chipotle, skorke i sok z limonki oraz sol.
3. Zwin w papierze do pieczenia i schtodz przez 1 godzine.

4. Ktadz plastry na gorace jedzenie.

Na probe zacznij od 1/2 tyzeczki chipotle. To maslo $wietnie smakuje

na kolbie kukurydzy prosto z grilla.
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Masto ziotowe z tymiankiem i szczypiorkiem

Porcja: ok. 200 g - Czas: 10 min + chtodzenie - Trwatos¢: 7 dni w lodowce, 90
dni w zamrazarce - Pasuje do: kotletow schabowych z grilla, kurczaka,
ziemniakéw

Delikatne masto ze Swiezymi ziotami z doniczki albo z
ogrodka.
SKEADNIKI
e 200 g masla w temperaturze pokojowe;j
« 2 lyzki posiekanego szczypiorku
o 1lyzka listkow $wiezego tymianku
« 1lyzka posiekanej natki pietruszki
 1lyzeczka soku z cytryny
 1/2 lyzeczki drobnej soli morskiej
PRZYGOTOWANIE
1. Wymieszaj masto z ziotami.
2. Dopraw sokiem z cytryny i sola.
3. Zwin w papierze do pieczenia i schtodz.

4. Podawaj w plastrach na goracym jedzeniu.

Suszone ziola tez sie sprawdza, ale daj tylko jedna trzecia iloSci, bo

maja mocniejszy smak.
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Masto miodowo-cynamonowe

Porcja: ok. 200 g - Czas: 10 min + chtodzenie - Trwatos¢: 7 dni w lodowce, 90
dni w zamrazarce - Pasuje do: kolb kukurydzy, batatow, marchewki,
poledwiczki wieprzowe;j

Stodkie masto, ktore roztapia sie na warzywach prosto z
grilla.
SKEADNIKI
e 200 g masla w temperaturze pokojowej
e 2 lyzki miodu
e 1lyzeczka cynamonu
 1/2 lyzeczki drobnej soli morskiej
PRZYGOTOWANIE
1. Rozetrzyj maslto widelcem na miekko.
2. Wmieszaj miod, cynamon i sol.
3. Zwin w papierze do pieczenia i scht6dz przez 1 godzine.

4. Posmaruj nim cieptle bataty albo kukurydze.

Mozesz doda¢ szczypte platkow chili, a wyjdzie stodko-pikantne.
Maslo szybko mieknie, wiec kroj je tuz przed podaniem.
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Masto cytrynowo-koperkowe do ryb

Porcja: ok. 200 g - Czas: 10 min + chtodzenie - Trwatos¢: 7 dni w lodowce, 90
dni w zamrazarce - Pasuje do: tososia, dorsza, krewetek, mtodych
ziemniakow

Jasne, Swieze maslo, ktore sprawi, ze grillowana ryba
wyda sie bardziej odswietna.
SKLADNIKI

e 200 g masla w temperaturze pokojowej

3 lyzki posiekanego koperku
1 lyzka startej skorki z cytryny

1 lyzka soku z cytryny

1/2 lyzeczki bialego pieprzu

1/2 lyzeczki drobnej soli morskiej

PRZYGOTOWANIE

1. Rozetrzyj masto na miekko.

2. Wmieszaj koperek, skorke i sok z cytryny, pieprz i sol.
3. Zwin w papierze do pieczenia i schtodz przez 1 godzine.
4. Poloz plaster na cieplej rybie tuz przed podaniem.

Mrozony koperek tez sie sprawdzi. Jesli Scierasz skorke, wybierz

cytryne ekologiczng (niewoskowang).
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Solanka i nastrzykiwanie

Solanka i nastrzykiwanie stuza do tego, zeby s6l i smak dotarly
do wnetrza miesa, a nie zostaly tylko na powierzchni. W
solance mieso wchlania roztwor soli, a przy nastrzykiwaniu
wprowadzasz plyn bezposrednio igla strzykawki. Obie metody
sprawiaja, ze chude kawalki, takie jak kurczak, indyk czy
poledwiczka wieprzowa, sa bardziej soczyste, a duze kawalki
przygotowywane nisko i powoli zyskuja pelniejszy smak.

Solanka na sucho czy na mokro?

Jak to dziata Najlepsza do m

Solanka na Sél (czesto z odrobing Czesci kurczaka, caly 6 do 24
sucho cukru) wciera sie w kurczak, kotlety godz.
powierzchnie. SOl wycigga =~ wieprzowe, mostek
ptyn, ktory potem wsigka  wotowy (brisket)

z powrotem.
Solanka na Mieso lezy w osolonej Caty kurczak, indyk, 2 do 12
mokro wodzie, czesto z poledwiczka godz.
przyprawami. wieprzowa, chude
kawatki
Nastrzykiwanie = Doprawiony ptyn Szarpana Od razu
wstrzykuje sie gteboko w wieprzowina (pulled  albo 1
mieso. pork), mostek do 12
wotowy, piers z godz.
indyka
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Uwaga: Przez caly czas solenia trzymaj wszystko w chlodzie,
ponizej 4 °C. Uzywaj czystego plastikowego pojemnika lub
woreczka do mrozenia i trzymaj go w lodowce. Solanke po
surowym miesie zawsze wylewaj. Nie dosalaj miesa przy
przygotowaniu, zanim go nie sprobujesz. Mieso nastrzykiwane
trzeba zawsze dokladnie dogotowa¢, bo igla przenosi bakterie z
powierzchni do $§rodka. Zasada ogolna: drob 75 °C, wieprzowina 70
°C, a $wieza wolowina w kawalku co najmniej 63 °C w $rodku (duze
kawalki, jak szarpana wieprzowina i mostek, doprowadza sie do
znacznie wyzszej temperatury, zeby zmiekly).

88



Solanka na sucho do kurczaka i indyka

Porcja: 1 caty kurczak (ok. 1,5 kg) - Czas: 5 min + 12 do 24 godz. w lodowce -
Trwatosc: przyrzadzi¢ w ciagu 24 godz. - Pasuje do: catego kurczaka, czesci
kurczaka, piersi z indyka

Solanka na sucho daje chrupiqcq skorke i soczyste mieso.
S6l w ilosci 1 procenta wagi miesa to dobry punkt
wyjscia.

SKEADNIKI

o 1 caly kurczak, ok. 1,5 kg

15 g drobnej soli morskiej (1 procent wagi, ok. 2,5

lyzeczki)

 1lyzeczka cukru

« 1lyzeczka wedzonej papryki

o 1/2 lyzeczki czosnku granulowanego

 1/2 lyzeczki czarnego pieprzu

PRZYGOTOWANIE

1. Dokladnie osusz kurczaka recznikiem papierowym.

2. Wymieszaj sol, cukier i przyprawy.

3. Natrzyj kurczaka ze wszystkich stron, takze pod skora
na piersi.

4. Poloz na kratce nad talerzem i wstaw do lodowki bez

przykrycia na 12 do 24 godzin.
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Bez przykrycia skora w lodowce przesycha i robi sie wyjatkowo
chrupiaca. Przed pieczeniem nie dosalaj juz miesa i nie phucz

kurczaka.
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Solanka na mokro do kurczaka i poledwiczki

wieprzowej

Porcja: solanka na ok. 2 kg miesa - Czas: 15 min + 2 do 8 godz. w lodowce -
Trwato$¢: tylko jednorazowo - Pasuje do: catego kurczaka, filetéw z kurczaka,
poledwiczki wieprzowej, indyka

Klasyczna solanka z odrobing cukru i przypraw.

Sprawia, ze chude mieso jest delikatniejsze.

SKEADNIKI

1 litr wody

50 g drobnej soli morskiej (ok. 3 tyzki)
25 g cukru (ok. 2 tyzki)

2 liscie laurowe

1 lyzeczka czarnego pieprzu w ziarnach
3 zabki czosnku, zgniecione

1 cytryna, pokrojona w plastry

PRZYGOTOWANIE

1l

Podgrzej 300 ml wody z solg i cukrem, az wszystko sie

rozpusci.

. Dolej reszte zimnej wody i dodaj pozostale skladniki.

. Schlodz solanke caltkowicie, ponizej 4 °C, zanim wlozysz

do niej mieso.

. Trzymaj mieso w lodowce, calkowicie zanurzone w

solance. Filety z kurczaka 2 do 3 godz., poledwiczka
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wieprzowa 3 do 4 godz., caly kurczak 6 do 8 godz.

Przed przyrzadzeniem krétko oplucz mieso i dokladnie je osusz. Zbyt
dlugie solenie daje stony smak i gabczasta konsystencje. Solanke po
uzyciu wylej, nigdy nie uzywaj jej ponownie.

Mieso widziane z gory: jedno wkiucie na kratke

—

ok.3cm

Nastrzykuj w siatce, z odstepem okolo 3 cm miedzy punktami. Wyciqgaj igte powoli,
caly czas naciskajqc tlok, zeby ptyn dobrze sie rozszedt.
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Nastrzyk z mastem i bulionem

Porcja: ok. 300 ml - Czas: 10 min - Trwato$¢: zuzy¢ tego samego dnia - Pasuje
do: szarpanej wieprzowiny, mostka wotowego, piersi z indyka

Doprawiony ptyn wstrzykiwany w duze kawatki miesa,

zeby byly soczyste i mialy gleboki smak.

SKEADNIKI

200 ml cieplego bulionu wotowego lub drobiowego,
niesolonego lub lekko solonego

50 g masla
1 lyzka sosu Worcestershire

1 lyzeczka drobno zmielonej mieszanki przypraw (z

rozdzialu 3), przesianej

1/2 lyzeczki drobnej soli morskiej

PRZYGOTOWANIE

1. Rozpu$¢ masto w bulionie i wymieszaj z pozostalymi

skladnikami.

2. Przecedz plyn, zeby zadne grudki nie zatkaly igly.

3. Ostudz ponizej 40 °C. Wstrzyknij ok. 50 ml na kilogram

miesa, wedlug siatki.

4. Natrzyj powierzchnie mieszanka przypraw i przyrzadz

mieso.

Po kazdym uzyciu doktadnie umyj strzykawke i igle w goracej wodzie

z pltynem do naczyn. Uzywaj tylko drobno przesianych przypraw,
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inaczej zatkaja igle.

Nastrzyk jabtkowo-miodowy do wieprzowiny

Porcja: ok. 300 ml - Czas: 10 min - Trwato$¢: zuzy¢ tego samego dnia - Pasuje
do: topatki wieprzowej, karkéwki, szynki

Stodko-kwasny nastrzyk do wieprzowiny, ktora ma byé
naprawde soczysta.
SKLADNIKI

« 200 ml soku jablkowego (niestodzonego)

2 lyzki miodu

1 lyzka octu jabtkowego

1/2 lyzeczki drobnej soli morskiej

1/2 lyzeczki czosnku granulowanego

PRZYGOTOWANIE
1. Podgrzej sok jablkowy z miodem, az miod sie rozpusci.
2. Wmieszaj ocet, s6l i czosnek granulowany.
3. Przecedz i schlodz ponizej 20 °C.
4. Wstrzyknij ok. 50 ml na kilogram miesa, wedlug siatki,

i przyrzadz mieso.

Nie wstrzykuj wiecej niz 10 procent wagi miesa, bo plyn zacznie

wycieka¢. Nadmiar z powierzchni osusz.
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Polaczenia smakow

Masz juz mieszanki przypraw, marynaty, sosy, glazury i masla,
wiec czas je ze soba polaczy¢. Dobre polaczenie opiera sie na
kontrascie: stodka mieszanka przypraw spotyka kwasny sos,
thusty kawalek miesa $wieza surowke, ostra przyprawa chlodny
dip. Oto dziewie¢ kompletnych zestawdw i tabela, z ktorej

skorzystasz przy wlasnych pomystach.

Przeglad: mieso, przyprawy, sos i dodatki

Mieszanka Sos lub masto Dodatki
przypraw lub
marynata
Szarpana Mieszanka do Sos octowo- Colestaw,
wieprzowina pulled pork pieprzowy pieczywo

(pulled pork)

Zeberka Stodko-dymna Klasyczny Grillowana
wieprzowe mieszanka do pomidorowy sos  kukurydza, fasola
zeberek BBQ
Caty kurczak Mieszanka Biaty sos w stylu  Satatka
cytrynowo-ziotowa = Alabama ziemniaczana
Mostek Mieszanka Z6My sos Marynowana
wotowy, teksanska musztardowy, czerwona cebula,
karkdwka chimichurri pieczywo
wotowa
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tosos

Skrzydetka z
kurczaka

Poledwiczka
wieprzowa

Burgery

Jagniecina

Mieszanka

przypraw lub
marynata

Mieszanka do
tososia, marynata
klonowa

Mieszanka cajun

Mieszanka w stylu
jerk

Mieszanka
chipotle

Mieszanka zi6t
aromatycznych

Sos lub masto

Masto
cytrynowo-
koperkowe

Sos miodowo-
chili, dip ranczo

Ananasowy sos
BBQ

Sos chipotle,

aioli

Sos jogurtowo-
czosnkowy

Dodatki

Mizeria, mtode
ziemniaki

Stupki marchewki,
seler naciowy

Grillowany ananas,
ryz

Ogodrek kiszony
lub konserwowy,
czerwona cebula

Grillowane
warzywa

Wskazowka: Trzymaj sie zasady: jedna mieszanka przypraw,

jeden sos, jeden dodatek. Niech jeden smak gra gldbwna role, a

reszta go wspiera, wtedy talerz jest spojny.
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Szarpana wieprzowina z sosem octowym i

colestawem

Porcje: 8 - Czas: 8 do 10 godz. (gtdwnie bez twojego udziatu) - Trwatos¢: 4
dni w lodéwce - Pasuje do: butek do burgerow, tortilli, sataty

Miekka, dymna wieprzowina z wyrazistym sosem, ktéry

przetamuje ttustosé. Klasyk w formie gotowego zestawu.

SKEADNIKI

2,5 kg lopatki wieprzowej
4 tyzki mieszanki do pulled pork (rozdziat 3)
150 ml sosu octowo-pieprzowego (rozdziat 5)

1/2 gléwki bialej kapusty, poszatkowanej, 2 marchewki,
starte

100 ml majonezu, 2 tyzki octu jabtkowego, 1 tyzeczka

cukru i s6l do colestawu

PRZYGOTOWANIE

1. Natrzyj mieso mieszanka przypraw i zostaw na noc w

lodowce.

2. Przyrzadzaj w 110 do 120 °C, az temperatura w Srodku

dojdzie do 93 do 96 °C, ok. 8 do 10 godzin. Odstaw na
30 minut.

3. Rozerwij mieso dwoma widelcami i wymieszaj z sosem

octowym.

97



4. Wymieszaj skladniki colestawu i podawaj z miesem w
butkach.

Do podania trzymaj mieso wilgotne i ciepte. Resztki schlodz w ciagu 2
godzin, a przy odgrzewaniu podgrzej je dokladnie do 75 °C.
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Zeberka z pomidorowym sosem BBQ i grillowana
kukurydza

Porcje: 4 - Czas: 4 do 5 godz. - Trwatos¢: 3 dni - Pasuje do: kolb kukurydzy,
fasolki w sosie pomidorowym, satatki ziemniaczanej

Stodkie, blyszczqce zeberka z delikatng nutq dymu.

SKEADNIKI

2 platy zeberek wieprzowych (ok. 1,5 kg)

3 lyzki stodko-dymnej mieszanki do zeberek

200 ml klasycznego pomidorowego sosu BBQ

4 kolby kukurydzy

2 lyzki masta

PRZYGOTOWANIE
1. Zdejmij blone i natrzyj zeberka mieszanka przypraw.
Odstaw na 2 godziny.
2. Przyrzadzaj w 120 do 130 °C przez 3 godziny, co 45
minut spryskujac je jablkowym spryskiwaczem.
3. Posmaruj sosem BBQ i trzymaj jeszcze 30 do 45 minut,

az mieso zacznie odchodzi¢ od kosci.

4. Grilluj kukurydze 10 minut na §rednim ogniu i

posmaruj mastem.

Dobrze zrobione zeberka uginajg sie, gdy je podniesiesz, a mieso peka

na powierzchni, ale nie odpada catkiem od kosci.
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Kurczak ziotowy z biatym sosem i satatka
ziemniaczana

Porcje: 4 - Czas: 2 godziny - Trwatos¢: 3 dni - Pasuje do: satatki ziemniaczanej,
zielonej sataty

Swiezy, prosty kurczak z kremowym, pieprznym sosem.

SKEADNIKI
o 1 caly kurczak, ok. 1,5 kg
« 2 lyzki mieszanki cytrynowo-ziolowej
« 200 ml bialego sosu
e 600 g ugotowanych, schtodzonych mtodych
ziemniakow
« 100 ml kwasnej Smietany 18 %, 2 tyzki szczypiorku i s6l
do satatki ziemniaczanej
PRZYGOTOWANIE
1. Natrzyj kurczaka mieszanka przypraw i odstaw na co
najmniej 2 godziny.
2. Grilluj posrednio w 180 do 200 °C przez 60 do 75
minut, az temperatura w udach dojdzie do 75 °C.
3. Odstaw na 15 minut. Podziel kurczaka na cze$ci.
4. Wymieszaj ziemniaki, $mietane i szczypiorek i podawaj
z bialym sosem.

Temperature mierz w najgrubszym miejscu uda, nie dotykajac koSci.
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Mostek wotowy z mieszanka teksanska, sosem
musztardowym i marynowana cebula

Porcje: 8 - Czas: 10 do 12 godz. - Trwatos¢: 4 dni - Pasuje do: pieczywa,
warzyw marynowanych

Prosta mieszanka przypraw, przy ktorej mieso gra
pierwsze skrzypce, i kwaskowe dodatki.
SKLADNIKI
» 2,5 kg mostka wolowego (brisket) lub karkéwki
wolowej
o 4 lyzki mieszanki teksanskiej
« 200 ml zoltego sosu musztardowego
2 czerwone cebule, pokrojone w plasterki
« 120 ml octu spirytusowego 10 %, 180 ml wody, 100 ml
cukru (do marynowanej cebuli)
PRZYGOTOWANIE
1. Natrzyj mieso mieszanka przypraw. Odstaw na co
najmniej 1 godzine.
2. Przyrzadzaj w 110 do 120 °C, az temperatura w Srodku
dojdzie do ok. 93 °C, a patyczek wchodzi w mieso bez

oporu.

3. Zagotuj ocet, wode i cukier, zalej cebule i odstaw do
ostygniecia.
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4. Odstaw mieso na 45 minut, pokréj w poprzek wiokien i

podawaj z sosem i cebulg.

Cebula nadaje sie do jedzenia po 1 godzinie, ale najlepsza jest po
dobie w lodowce.
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Wedzony tosos z mastem koperkowym i mizeria

Porcje: 4 - Czas: 1,5 godziny - Trwatos¢: 2 dni - Pasuje do: mtodych
ziemniakow, pieczywa

Lekkie i eleganckie polgczenie, ktore nie zajmuje duzo
czasu.
SKEADNIKI

» 600 g filetu z lososia ze skorg

2 lyzeczki mieszanki do lososia

4 plastry masla cytrynowo-koperkowego

1 ogorek, pokrojony w cienkie plasterki

3 lyzki octu, 1 lyzka cukru, koperek i s61 do mizerii

PRZYGOTOWANIE

1. Posyp lososia mieszanka przypraw i odstaw na 30

minut do lodowki.

2. Przyrzadzaj w 100 do 120 °C, az loso$ osiagnie w
srodku 55 do 60 °C, ok. 40 do 50 minut.

3. Wymieszaj ogoérek z octem, cukrem i koperkiem.

Odstaw, zeby sie przegryzlo.

4. Pol6z masto koperkowe na cieplym lososiu i podawaj z

mizeria.

Ryba szybko wysycha. Zacznij mierzy¢ temperature po 35 minutach.
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Skrzydetka cajun z sosem miodowo-chili i dipem
ranczo

Porcje: 4 - Czas: 1 godzina - Trwatos¢: 2 dni - Pasuje do: stupkow marchewki,
selera naciowego

Chrupiqca skorka, lepki sos i chtodny dip, ktory tagodzi
ostrosé.
SKLADNIKI

o 1kg skrzydelek z kurczaka

2 lyzki mieszanki cajun

1 lyzeczka proszku do pieczenia (dla chrupkosci)

150 ml sosu miodowo-chili

200 ml dipu ranczo

PRZYGOTOWANIE

1. Osusz skrzydelka. Obtocz je w mieszance przypraw i
proszku do pieczenia.

2. Grilluj posrednio w 200 °C przez 35 do 40 minut, w
polowie czasu obrdoé.

3. Sprawdz, czy temperatura w $rodku wynosi co najmniej
75 °C.

4. Obtocz gorace skrzydetka w sosie miodowo-chili.
Podawaj z dipem ranczo.
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Proszek do pieczenia daje chrupiaca skorke. Jesli wolisz, wybierz
proszek bez fosforanéw glinu.
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Poledwiczka wieprzowa z mieszanka jerk i sosem
ananasowym

Porcje: 4 - Czas: 50 min - Trwato$¢: 3 dni - Pasuje do: ryzu, grillowanego
ananasa

Tropikalnie, delikatnie i szybko, z ostrosciq i owocowq
nutq.
SKLADNIKI

2 poledwiczki wieprzowe (ok. 600 g)

2 lyzki mieszanki jerk i 1 lyzka oleju

200 ml ananasowego sosu BBQ

4 plastry ananasa

300 ml ugotowanego ryzu

PRZYGOTOWANIE

1. Natrzyj poledwiczki olejem i mieszanka przypraw.

Odstaw na 1 godzine.

2. Grilluj na érednim ogniu, czesto obracajac, az
temperatura w $rodku dojdzie do 65 do 68 °C.

3. Grillyj plastry ananasa po 2 minuty z kazdej strony.

4. Odstaw mieso na 5 minut, pokr6j i podawaj z

ananasem, sosem i ryzem.

Poledwiczka wysycha, jesli trzymasz ja za dlugo. Zdejmij ja przy 65
do 68 °C i pozwdl, zeby doszla w czasie odpoczynku.
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Burgery chipotle z aioli i marynowana cebula

Porcje: 4 burgery - Czas: 30 min - Trwatos¢: 2 dni - Pasuje do: frytek,
colestawu

Dymny, soczysty burger z kremowym kontrastem.

SKEADNIKI

e 600 g mielonej wolowiny (co najmniej 15 % thuszczu)

1 lyzka mieszanki chipotle

4 bulki do burgerow

100 ml aioli czosnkowego
e marynowana czerwona cebula i licie salaty

PRZYGOTOWANIE

1. Uformuj cztery kotlety, nie ugniatajac miesa zbyt
mocno, i zrob w Srodku kazdego male wglebienie.

2. Posyp mieszanka przypraw z obu stron.

3. Grillyj po 4 do 5 minut z kazdej strony, az beda dobrze
wysmazone (co najmniej 71 °C w srodku).

4. Podpiecz bulki, posmaruj aioli i z}6z burgery.

Mieso mielone trzeba zawsze dopiec do konca. W $rodku nie moze

zostaé rozowe.
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Comber jagniecy z mieszanka ziét i sosem
jogurtowym

Porcje: 4 - Czas: 1 godzina - Trwato$¢: 2 dni - Pasuje do: grillowanych warzyw,
pieczywa

Aromatyczna jagniecina z chtodnym, czosnkowym
sosem.
SKLADNIKI
« 2 combry jagniece z kostka (ok. 800 g)
o 2 lyzki ziolowej mieszanki z jalowcem (rozdzial 3) i 1
lyzka oleju
« 200 ml sosu jogurtowo-czosnkowego

2 cukinie i 1 czerwona papryka, pokrojone w kawatki

PRZYGOTOWANIE

1. Natrzyj jagniecine olejem i mieszanka przypraw.
Odstaw na 1 godzine.

2. Obsmaz combry na mocnym ogniu po 2 minuty z
kazdej strony.

3. Przenie$ na ogien posredni, 180 °C, az temperatura w
srodku dojdzie do 57 do 60 °C ($rednio wysmazone),
ok. 15 do 20 minut.

4. Grilluj warzywa i podawaj z sosem. Przed krojeniem
odstaw jagniecine na 10 minut.
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Jesli wolisz jagniecine dobrze wysmazona, celuj w 68 do 70 °C w
srodku. Zawsze daj miesu odpoczac.
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Przechowywanie i bezpieczenstwo

Mieszanki przypraw, sosy i marynaty latwo przygotowac, ale
wymagaja kilku dobrych nawykéw: czystego sprzetu,
chlodnego miejsca do przechowywania, wyraznego opisu i
jasnej zasady, co wolno uzy¢ ponownie. Dzieki tym nawykom

zadbasz jednocze$nie o smak i o bezpieczenstwo.

Zasada numer jeden: marynata po surowym

miesie
(
Uwaga: Nigdy nie uzywaj ponownie marynaty, ktéra miala
kontakt z surowym miesem, surowym kurczakiem lub surowa ryba,
jesli najpierw porzadnie jej nie zagotujesz i nie pogotujesz co
najmniej 2 minut, mieszajgc. Najbezpieczniej od razu, zanim
wlozysz mieso, odla¢ osobng porcje i uzy¢ jej jako sosu. Reszte

wylej.

« Nigdy nie uzywaj tej samej tyzki, pedzelka ani talerza do
surowego 1 gotowego miesa.

« Gotowe jedzenie smaruj tylko glazura, ktéra nie miala
kontaktu z surowym miesem, albo glazura zagotowana.

o Po pracy z surowym miesem umyj rece, deski do krojenia i

noze w goracej wodzie z ptynem do naczyn.
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— 75 °C: kurczak dopieczony

Ponad 60 °C: utrzymanie ciepta

----- 8 do 60 °C: strefa ryzyka, krétko

Do 8 °C: lodéwka, najlepiej 4 °C

Zimne jedzenie trzymaj w zimnie, a cieple w cieple. Miedzy lodéwkaq a
utrzymywaniem ciepla jedzenie powinno staé jak najkrocej.

Przechowywanie: jak dlugo wytrzyma?

Suche mieszanki przypraw (bez Szczelny stoik, w chtodnymi 3 do 6

soli i cukru, ktére ciagnag wilgoc) ciemnym miejscu miesiecy

Mieszanki z duza ilosciag Szczelny stoik, co jakis czas 2 do4

brazowego cukru potrzasnij miesiecy

Sosy BBQ na bazie pomidoréw Czysty stoik w loddéwce 10 do 14
dni

Sos octowy (duzo octu) Czysta butelka w lodéwce Do 30 dni

Sosy z majonezem lub nabiatem Lodowka, szczelny stoik 3do5dni
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Marynata (niekosztowana, Lodéwka, szczelny stoik 2 do 3 dni

nieuzywana)

Masto smakowe Lodéwka lub zamrazarka 7 dni albo
90 dni

Glazura z miodem i octem Czysty stoik w lodéwce 10 do 14
dni

Podane czasy to wskazowki do uzytku domowego. Jesli co$ dziwnie
pachnie, wyglada lub smakuje, wyrzu¢ to. W razie watpliwosci: do
kosza.

Stoiki i butelki

1. Umyj sloiki w goracej wodzie z ptynem do naczyn i
dokladnie wyplucz.

2. Wysusz je w piekarniku w 100 °C przez 10 minut albo
przelej wrzatkiem i zostaw do wyschniecia na powietrzu.

3. Gorace sosy przelewaj do cieptych stoikéw i od razu
zakrecaj. Przed wstawieniem do lodowki zostaw do
ostygniecia.

4. Nigdy nie wkladaj palcow do stoika. Zawsze nabieraj czysta
lyzka.
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Opisywanie
Prosta etykieta oszczedza wiele niejasnosci. Na kazdym stoiku
napisz:

e Co to jest (na przyklad «Mieszanka do pulled pork»).

« Date przygotowania i date, do kiedy najlepiej zuzy¢.

o Wazne alergeny: soja, gorczyca, seler, mleko, jaja, gluten.

Wskazowka: Uzyj taSmy malarskiej i flamastra. Taéma schodzi
bez §ladow kleju i wytrzymuje lodowke i zamrazarke.

Mrozenie
« Maslo smakowe, bulion i glazure mozna mrozi¢ w porcjach,
na przyklad w foremce do lodu.

e Mieso zamrozone razem z marynatg rozmrazaj w lodowce,
nie w temperaturze pokojowe;j.

o Sosow z majonezem lub kwasng Smietang lepiej nie mrozi¢,
bo sie rozwarstwiaja.

« Zamrozone stoiki zawsze opisuj datg i zuzyj w ciggu 3

miesiecy.
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Zawsze sprawdzaj temperature w srodku

Elektroniczny termometr do miesa z sonda to najtansze
zabezpieczenie, jakie mozesz kupi¢. Mierz w najgrubszym

miejscu, nie dotykajac kosci.

_ Orientacyjna temperatura w srodku

Kurczak i indyk 75 °C (mierz w najgrubszym miejscu uda)

Wieprzowina (poledwiczkai 65 do 70 °C, odstaw na kilka minut
kotlet)

Mieso mielone i kietbasa Co najmniej 71 °C w catym kawatku

Stek wotowy, caty kawatek Od 57 °C (medium rare), wedtug wtasnego
wyboru i na wtasne ryzyko

Ryba 55 do 60 °C

Szarpana wieprzowina i Ok. 93 do 96 °C, zeby mieso byto miekkie
mostek wotowy

Uwaga: Kobiety w ciazy, male dzieci, osoby starsze i osoby z
obnizonga odpornoscia powinny unika¢ niedopieczonego miesa i
ryb. W razie watpliwo$ci kieruj sie zaleceniami lekarza i Gléwnego
Inspektoratu Sanitarnego.
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Wieksze porcje, zamienniki, alergie

Przepisy w tej ksigzce sa pomyslane dla zwyklego domu, ale
kazdemu zdarza sie gotowac dla wiekszej liczby gosci, zrobié¢ o
polowe mniej albo obejsé sie bez jakiego$ skladnika. Tu
znajdziesz proste zasady przeliczania, zamieniania skladnikow i

uwzgledniania alergii.

Miary, ktore utatwiaja prace

ok. 6,5 tyzki

15 ml

5ml

1T ml

szczypta tyzeczka tyzka 100 ml

Miary uzywane w ksiqzce. Wysokosé stupka pokazuje w przyblizeniu, jak duze sq w

porownaniu ze sobq.
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1 szczypta (miarka do przypraw) 1 ml

1 tyzeczka 5 ml, 5 szczypt

1 tyzka 15 ml, 3 tyzeczki
100 ml okoto 6 1/2 tyzki
1 kg 1000 g

Jak przeliczy¢ porcje

Potowe Podziel wszystkie ilosci przez 2. 1 tyzka to wtedy 1
1/2 tyzeczki.
Podwdjna porcje Pomnéz przez 2, ale przypraw daj na poczatek 1

3/4 raza wiecej i sprébuj.

Potrojna porcje Pomnéz przez 3 i sprawdz ostros¢ i stonos¢, zanim
dodasz catg ilos¢ przypraw.

Dziesiec razy wiecej Zrdb kilka mniejszych porcji zamiast jednej duzej.
(duze przyjecie) Probuj po kazdej.

Wskazowka: W wiekszych porcjach ostre przyprawy, takie jak
chili i pieprz cayenne, wychodza mocniej, niz wynika z obliczen.
Nie zwiekszaj ostro$ci tak samo jak ilo$ci. Dodaj 3/4 wyliczonej

iloSci i sprobuj.
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Sosy w duzych porcjach

« Uzywaj szerokiego garnka, zeby ptyn odparowywal

rOwnomiernie.

o Wieksza ilos¢ dluzej stygnie. Rozlej sos do kilku plytkich

naczyn, zeby schlodzit sie w ciggu 2 godzin.

o Przechowuj go w kilku mniejszych stoikach, zeby nie

otwiera¢ w kolko tego samego.

Zamienniki sktadnikow

Jesli nie masz

Brazowego
cukru

Octu
jabtkowego

Wedzonej
papryki

Pieprzu cayenne

Sosu
Worcestershire

Miodu

Swiezego
czosnku

Cukier biaty z 1 tyzeczkg melasy
lub ciemnego syropu na kazde
100 ml

Ocet winny biaty lub sok z
cytryny

Zwykta stodka papryka i szczypta
chipotle

Ptatki chili lub chili mielone
Sos sojowy z odrobing octu
Syrop klonowy lub syrop z

agawy

Czosnek granulowany (1/3 ilosci)
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Jasniejszy kolor i nieco
mniej karmelowy smak

Daj troche mniej i
sprobuj

Mniej dymnie

Sprobuj, moc bywa
rézna

Bardziej stone, mnigj
ztozone

Klonowy ma
wyrazniejszy charakter

Mniej swiezy smak



Majonezu

Masta

Jogurt grecki (do biatego

Margaryna do pieczenia i
gotowania albo olej

Sosu) Bardziej kwaskowy i
Izejszy

Dobre w wersji bez
laktozy

Alergie i szczegolne potrzeby

r

jesé.

\

Uwaga: Zawsze czytaj sklad na stoikach i opakowaniach. Ketchup,
musztarda, sos sojowy, sos Worcestershire, bulion i majonez moga
zawierac alergeny, a przepis zalezy od tego, co zawiera dany
produkt. Przy powaznej alergii zawsze zapytaj osobe, ktora bedzie

Gluten

Mleko i
laktoza

Jaja

Gorczyca

Soja

Sos sojowy, sos
Worcestershire, bulion, piwo,
niektére mieszanki przypraw

Masto, jogurt, kwasna
Smietana, dip ranczo

Majonez, aioli, dip ranczo

Sos musztardowy, glazury,
marynaty

Sos sojowy, teriyaki,
marynaty
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Bezglutenowy tamari,
bezglutenowy bulion,
bezalkoholowe piwo
bezglutenowe lub sok jabtkowy

Masto bez laktozy lub margaryna,
jogurt roslinny

Majonez bez jaj, oliwa z cytryna

Pomin, dodaj wiecej kwasu w
postaci odrobiny octu

Kokosowe aminos albo wiecej soli
i octu



Seler Bulion, mieszanki przypraw, Domowy bulion bez selera,
niektore sosy sprawdzaj oznakowanie
Sezam Olej sezamowy, teriyaki Pomin, uzyj oleju rzepakowego

Inne potrzeby

« Mniej soli: Zacznij od polowy soli z przepisu i dosalaj przy
stole. Sos sojowy w przepisach mozesz zastapi¢ wersja o
obnizonej zawarto$ci soli.

e Mniej cukru: Zmniejsz ilo$¢ cukru o jedna trzecig i dodaj
odrobine octu.

« Dla dzieci: Uzyj lagodnej mieszanki dla calej rodziny i
pomin chili. Dorosli doprawia sobie sami przy stole.

« Wegetariansko: Wiekszo$¢ mieszanek przypraw, sosoéw i

masel pasuje do halloumi, warzyw, grzybow i tofu. Sprawdz

sos Worcestershire, bo czesto zawiera anchois.
Zawsze zapisuj swoje zmiany. Po kilku probach bedziesz mie¢

wlasna wersje kazdego przepisu, i wlasnie do tego chce cie
doprowadzi¢ ta ksigzka.
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