GRILLUJ NA LEKKO
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Wstep

Majowka rozpoczyna sezon grillowy i dla wielu 0séb jest pierwszg okazjg do spotkan przy ruszcie. Grillowanie to jeden z
najpopularniejszych sposobow spedzania czasu na Swiezym powietrzu — nie tylko na poczatku maja, ale przez caty sezon
wiosenno-letni. Spotkania z rodzing i znajomymi czesto wigzg sie jednak z wyborem produktéw, ktére nie zawsze sprzyjajg

zdrowiu i dobremu samopoczuciu.

Wiele oséb kojarzy grill gtdwnie z ttustym miesem, przetworzonymi dodatkami i wysokokalorycznymi napojami. Tymczasem

odpowiednio skomponowany grill moze by¢ nie tylko smaczny, ale takze lekki, wartosciowy i dobrze zbilansowany.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze nie trzeba rezygnowac z ulubionych potraw — wystarczy podejmowac bardziej Swiadome

decyzje dotyczgce wyboru produktow oraz sposobu ich przygotowania.

Ten ebook pomoze Ci spojrze¢ na grillowanie w nowy sposob i pokaze, jak przygotowac zdrowsze wersje klasycznych dan bez

utraty smaku.

www.mojdietetyk.pl
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Tacki aluminiowe a jakos¢ grillowania

Tacki aluminiowe sg bardzo popularne podczas grillowania, jednak nie sg najlepszym wyborem, jesli zalezy nam na zdrowiu

i jakosci positkdw. Cho¢ czesto postrzegane jako wygodne rozwigzanie, ich stosowanie niesie ze sobg kilka istotnych minusow.

Pod wptywem wysokiej temperatury aluminium moze migrowac do
zywnosci (przenikanie czgsteczek glinu), szczegodlnie w przypadku

produktow kwasnych lub marynowanych.

Tacki aluminiowe zmieniajg rowniez sposob obrobki termicznej. Zamiast
klasycznego grillowania dochodzi w wigkszym stopniu do duszenia
produktow, co wptywa na teksture oraz ogranicza powstawanie
charakterystycznych zwigzkéw aromatycznych odpowiedzialnych za smak

grillowanych potraw.

Regularne korzystanie z tacek aluminiowych moze prowadzi¢ do nadmiernej

ekspozycji na aluminium, ktore nie jest obojetne dla organizmu. Dlatego

warto ograniczac ich stosowanie, szczegodlnie przy czestym grillowaniu.

*Tylko okoto 0,1% glinu przyjetego doustnie jest wchtaniane do organizmu, zatem okazjonale uzycie tacek nie powinno przyczyni¢ sie do zwiekszenia ryzyka wystgpienia

choréb degeneracyjnych
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Co zamiast tacek aluminiowych?

Taca ze stali nierdzewnej Mata grillowa Papier rzezniczy do grilowania
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Koszyk do grillowania Ruszt do grillowania Szpikulce metalowe

ze stali nierdzewnej
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Grill bez kielbasy?

Majowka i grill bez kietbasy? Trudno to sobie wyobrazi¢. Warto jednak wiedziec, ze nie kazda kietbasa jest sobie rowna -
réznice w sktadzie moga by¢ naprawde duze. Na sklepowych pdétkach znajdziesz produkty, ktore réznig sie nie tylko smakiem,
ale przede wszystkim jakoscig i kalorycznoscig. Niektore kietbasy zawierajg gtownie mieso i przyprawy, inne natomiast majg w
sktadzie sporo dodatkow, np. duzg ilos¢ ttuszczu, wody oraz dodatkdéw, ktore nie poprawig wartosci odzywczych. W efekcie

moga by¢ bardziej kaloryczne, ciezkostrawne i mniej korzystne dla zdrowia.

Czesto sugerujemy sie wyglgdem opakowania lub nazwg produktu, zapominajac, ze najwazniejsze informacje znajdujg sie na
etykiecie. To wtasnie skfad i zawartos¢ miesa powinny byc¢ kluczowym kryterium wyboru, szczegdlnie jesli zalezy nam na

zdrowszej wersji grillowania.

Swiadomy wybor kietbasy to prosty krok, ktéry moze znaczaco wptynaé na jakosé catego positku — zaréwno pod wzgledem
smaku, jak i wartosci odzywczej. Warto wiec wiedziec, na co zwroci¢ uwage, aby grill byt nie tylko przyjemnoscia, ale tez

lepszym wyborem dla zdrowia.

Czy wiesz, ze?

Kietbasa nalezy do grupy 3 w klasyfikacji NOVA, czyli zaliczana jest do zywnosci

przetworzonej, podczas gdy surowe mieso nalezy do grupy 1 w klasyfikacji

NOVA, czyli zywnosci nieprzetworzonej lub minimalnie przetworzone;.

Zachecamy do przygotowania miesa wg naszych receptur.
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Kielbasa dobrej jakosci

Dobra kietbasa powinna miec przede wszystkim wysokg zawartos¢ miesa — najlepiej na
poziomie 90-100%. Im wiecej miesa, tym lepsza jakos¢ produktu i wyzsza wartosc
odzywcza. Warto zwracac¢ uwage, czy producent jasno podaje procentowg zawartos¢ miesa

na etykiecie.

Sktad - kroétki i prosty sktad (mieso, przyprawy, ewentualnie sél). Im mniej dodatkéw, tym

lepiej. Dtugi sktad czesto oznacza wiekszy stopien przetworzenia produktu.

pOUNA DOBR,

Nalezy unikac¢ kietbas zawierajgcych MOM (mieso oddzielone mechanicznie), ktore jest
SLASKAKIELBASA _NT produktem gorszej jakosci. Warto tez zwrdéci¢ uwage na obecnos¢ wzmacniaczy smaku,

-
POLSKI 1”00/:; ;.'EH?@TEW takich jak glutaminian sodu, ktore nie sg konieczne w dobrej jakosci wyrobach.
POLSKLE] SZYTicL

Konserwanty — warto zwréci¢ szczegdlng uwage na azotyn sodu (E250), ktéry czesto
stosowany jest w przetworzonym migsie w celu poprawy koloru i trwatosci produktu. Jego

nadmiar w diecie nie jest korzystny dla zdrowia, dlatego lepiej wybierac kietbasy bez

dodatku azotyndéw lub zawierajgce ich mozliwie najmnie;j.

Wyglad - im bardziej zmielona jest kietbasa tym wiecej ttuszczu i odpadkow (skorek,
chrzgstek i flakow). Szukaj kietbas z wyrazng strukturg miesa. Unikaj kietbas o rézowym

zabarwieniu wybieraj szare lub biate.
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Porownanie kalorycznosci kielbas

Kietbasa wieprzowa Kietbasa drobiowa Kaszanka

Kalorycznosc¢ kietbas wynika gtdwnie z zawartosci ttuszczu - im jest go wiecej, tym produkt bardziej kaloryczny.
Tradycyjne kietbasy wieprzowe oraz grillowe mogg zawiera¢ nawet ponad 30 g ttuszczu na 100 g, co znaczgco podnosi
ich wartos¢ energetyczna.

Znacznie lepszym wyborem sg kietbasy drobiowe, ktére majg mniej ttuszczu, a tym samym mniej kalorii. Najlzejszg opcja
pozostajg kietbasy z indyka.

*Wartosci odzywcze podane na 100 g
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Porownanie kalorycznosci mies

Karkowka (wieprzowa) Piers z kurczaka Udko z kurczaka (ze skorg)

Kalorycznos¢ miesa na grilla zalezy przede wszystkim od zawartosci ttuszczu. Karkdwka, mimo ze bardzo popularna, jest jednym z

najbardziej kalorycznych wybordow — zawiera duzg ilos¢ ttuszczu, co znaczgco podnosi jej wartos¢ energetyczna.

Znacznie lepszym wyborem sg chudsze migsa, takie jak piers z kurczaka, ktéra dostarcza duzo biatka przy niskiej kalorycznosci.

*Wartosci odzywcze podane na 100 g
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Grillowanie warzyw

Warzywa to jeden z najprostszych sposobdw, aby grill byt 1zejszy, bardziej wartosciowy i mniej kaloryczny. Czesto traktowane
jedynie jako dodatek, w rzeczywistosci mogg stanowic¢ petnowartosciowy element positku.

Grillowanie pozwala wydoby¢ naturalng stodycz warzyw oraz nadaje im charakterystyczny aromat. Dzieki temu s3 nie tylko zdrowe,
ale rowniez bardzo smaczne i sycace.

Warzywa dostarczajg btonnika, witamin oraz sktadnikow mineralnych, a jednoczesnie majg niskg kalorycznos¢. To sprawia, ze
sSwietnie rownowazg bardziej kaloryczne produkty, takie jak mieso czy kietbasy.

Najlepiej sprawdzajg sie warzywa o zwartej strukturze, ktére dobrze znoszg wysokg temperature i nie rozpadajg sie podczas
grillowania.

Pamietaj, ze zaczynajgc positek od warzyw obnizasz indeks glikemiczny i spozywasz mniej kalorii.

Pieczarki Baktazan

Kukurydza Szparagi Cebula
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Grillowanie owocow — slodka alternatywa

Grillowanie kojarzy sie gtdwnie z miesem i warzywami, ale owoce rowniez swietnie sprawdzajg sie na ruszcie. To prosty sposéb na

zdrowszy deser lub lekkie urozmaicenie grillowego menu.

Pod wptywem temperatury owoce karmelizujg sig, dzieki czemu stajg sie naturalnie stodsze i bardziej aromatyczne. Nie wymagajg

dodatku cukru, a mimo to smakujg jak deser.

Owoce sg lekkie, zawierajg witaminy oraz naturalne cukry, ktére w przeciwienstwie do stodyczy nie obcigzajg tak organizmu. To

Swietna alternatywa dla ciezkich, kalorycznych przekgsek.

Grillowane owoce swietnie komponujg sie z miodem, syropem klonowym, cynamonem, mietg, a takze z wytrawnymi sktadnikami

jak ser plesniowy i odrobina soli, ktéra wydobywa naturalng stodycz.

Gruszka Jabtko Brzoskwinia Sliwka Banany
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Napoje na grillu — ukryte zrodlo kalorii

Podczas grillowania czesto siegamy po gotowe napoje, ktdre mogg znaczgco zwiekszyc¢ kalorycznos¢ catego positku.

Stodzone napoje gazowane i soki zawierajg duze ilosci cukru, a przy tym nie dajg uczucia sytosci.

Regularne picie takich napojow sprzyja nadwyzce kalorycznej i moze negatywnie wptywac¢ na samopoczucie oraz poziom

energii. Warto pamietac, ze to wiasnie napoje bardzo czesto sg ,ukrytym” zrodtem kalorii.

W przypadku sokow warto zwrdéci¢ uwage, ze mimo naturalnego pochodzenia zawierajg one skoncentrowane ilosci cukrow
prostych. Spozywane w wiekszych ilosciach mogg powodowac szybkie podniesienie poziomu glukozy we krwi, a nastepnie

jego gwattowny spadek, co sprzyja uczuciu zmeczenia i ponownemu sieganiu po jedzenie.

i
LEMONIRDs
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Sok pomaranczowy Coca-cola Lemoniada

*Wartosci odzywcze podane na 100 ml
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‘Slodka’ woda zdrowia doda

Picie wody podczas grillowania jest kluczowe dla zdrowia i komfortu, szczegdlnie
ze grill to zazwyczaj ciezkostrawne i stone potrawy.
Woda pobudza soki trawienne, co pomaga w trawieniu ttustych i ciezkich potraw

grillowych.

Aby urozmaici¢ smak wody dodaj:
cytryne i miete
limonke i maliny
ananasa i miete

pomarancze i rozmaryn

Czy wiesz, ze?

Zalecane spozycie wody wynosi okoto 30-35 ml na kazdy kilogram
masy ciata dziennie, a w ciepte dni lub podczas grillowania
zapotrzebowanie moze by¢ wyzsze. Odpowiednie nawodnienie

wspiera trawienie i pomaga utrzymac dobre samopoczucie.
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Alkohol na grillu

Grillowanie czesto tgczy sie ze spozyciem alkoholu, jednak warto pamietac, ze moze on znaczgco zwiekszy¢ kalorycznosc¢ catego
positku. Czesto to wtasnie napoje, a nie jedzenie, dostarczajg najwiecej ,,ukrytych kalorii”.

Alkohol nie dostarcza wartosci odzywczych, a jedynie tzw. ,puste kalorie”. Dodatkowo moze zwiekszac apetyt, co sprawia, ze
tatwiej siegamy po wieksze porcje jedzenia i mniej kontrolujemy ilos¢ spozywanych produktéw.

Nie bez znaczenia jest rowniez rodzaj alkoholu — niektdre napoje sg znacznie bardziej kaloryczne niz inne, szczegadlnie te z
dodatkiem cukru.

Dodatkowo alkohol sprawia, ze positek staje sie ciezkostrawny i bardziej obcigzajgcy dla uktadu pokarmowego. Takie potgczenie
moze powodowac zgage, wzdecia czy zaparcia, szczegolnie przy ttustych potrawach z grilla.

piwo jasne kieliszek wodki rum kieliszek wina
(500 ml) (30 ml) (50 ml) czerwonego (150 ml)
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Bezalkoholowa alternatywa

Alkohol, nawet w matych ilosciach, obcigza organizm, szczegdlnie watrobe, jego regularne spozywanie moze prowadzi¢ do
problemow takich jak sttuszczenie watroby. Moze powodowac takze nadcisnienie tetnicze, problemy ze snem czy choroby
nowotworowe. Bezalkoholowe zamienniki eliminujg ten czynnik praktycznie catkowicie, co jest jednym z najprostszych

sposobow na zmniejszenie ryzyka zdrowotnego bez duzej zmiany stylu zycia.

piwo bezalkoholowe kieliszek wina
(500 ml) bezalkoholowego
(150 ml)

Nalezy pamietac, ze stosowanie napojow bezalkoholowych nadal utrzymuje “nawyk picia”, co moze by¢ utrudnieniem w
podejmowaniu decyzji dotyczgcej zmiany nawykow zywieniowych. Dodatkowo warto podkresli¢, ze czesto produkty

bezalkoholowe zawierajg wiecej cukru i mogg wptywac na zwiekszone odczuwanie gtodu.
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MARYNATY




Musztardowo-sojowa

llosci na ok. 500 g migsa:

40 g olej rzepakowy (4 tyzki)

40 g musztarda (2 tyzki)

20 g sos sojowy (2 tyzki)

15 g czosnek (3 zabki)

ziota: np. oregano lub majeranek

sol do smaku

Najlepsza do:

Miesa drobiowego i

wieprzowiny

Jogurtowo-cytrynowa

llosci na ok. 500 g migsa:

180 g jogurt naturalny (1 opakowanie)
12 g sok z cytryny (2 tyzki)

2 g kolendra (roztarte nasiona)

10 g czosnek (2 zgbki)

ziota Swieze: kolendra lub natka pietruszki

sl i pieprz do smaku

Najlepsza do:

Miesa drobiowego

mojdietetyk’

Miodowo-musztardowa

llosci na ok. 500 g migsa:

40 g olej rzepakowy (4 tyzki)

40 g musztarda (2 tyzki)

25 g midd (tyzka) lub syrop z agawy,
jesli chcesz obnizyc¢ indeks glikemiczny

sol i pieprz do smaku

Najlepsza do:

Miesa drobiowego
lub chudej

wieprzowiny

np. poledwiczki
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Azjatycka Musztardowo-ketchupowa Ziotowa
lloéci na ok. 500 g miesa: lloéci na ok. 500 g miesa: llosci na ok. 500 g migsa:
60 g sos sojowy (6 tyzek) 40 g musztarda (2 tyzki) 40 g olej rzepakowy (4 tyzki)
10 g czosnek (2 zgbki) 40 g ketchupu (2 tyzki) 12 g sok z cytryny (2 tyzki)
5 g imbir tarty (tyzeczka) 30 g olej rzepakowy (3 tyzki) _
3 . o 15 g czosnek (3 zgbki)
25 g miod (tyzka) lub syrop z agawy, jesli 15 g czosnek (3 zgbki)
chcesz obnizy¢ indeks glikemiczny 4 g papryka stodka (tyzeczka) Ziota suszone: bazylia, oregano,
12 g sok z limonki lub cytryny (2 tyzki) 4 g papryka ostra (tyzeczka) tymianek (po 1tyzeczce)
sol i pieprz do smaku s6l i pieprz do smaku s6l i pieprz do smaku

Najlepsza do: Najlepsza do:

Miesa drobiowego

Najlepsza do:

Miesa drobiowego,

Miesa czerwonego lub chudej

wieprzowiny np,

ryby, steakow i

warzyw poledwiczki, ryby

i warzyw




mojdietetyk’

Jak dlugo marynowac?

Mieso podczas marynowania musi by¢ rownomiernie pokryte.

Pojemnik powinien by¢ szklany lub foliowy ze strunowym zamknigciem (przeznaczony do kontaktu z zywnoscig).
Unikaj metalowych misek, gdyz w potgczeniu z kwasem bedzie zmienia¢ smak migsa i prowadzi¢ do powstawania
szkodliwych substancji.

Zamkng¢ mieso w szczelnym pojemniku, aby zabezpieczyc¢ przed utlenianiem i wysychaniem miesa.

Marynuj w lodéwce, ale wyjmij ok. 30 min przed grillowaniem.
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SALATKI
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Satatka z lososiem i mango : d

7 SOSem z pomaranczy

Przepis na 4 porcje

100 g czerwona cebula (1 sztuka)

40 g ocet jabtkowy (4 tyzki)

12 g syrop z agawy (2 tyzki)

200 g rukola (opakowanie)

140 g awokado (1 sztuka)

250 g mango (1 sztuka)

250 g grillowany tosos$ lub foso$ wedzony na gorgco
100 ml sok z pomaranczy (1 sztuka)

30 g pistacja (2 tyzki)

Sposadb przygotowania:

Cebule pokroi¢ w cienkie pidrka i umiesci¢ w miseczce z octem oraz
syropem z agawy. W misce roztozy¢ umytg i osuszong rukole. Dodac
pokrojone w plasterki awokado i mango pokrojone w kostke. Nastepnie
na wierzchu utozy¢ kawatki tososia i skropi¢ catos¢ sokiem z pomaranczy.

Na koniec doda¢ zamarynowang cebulke oraz pokruszone pistacje.




Ubita feta z ciecierzyca ~ moidietetyk
i pieczonymi pomidorkami

Przepis na 4 porcje

400 g pomidorki koktajlowe

200 g ugotowana ciecierzyca (ok. 1 szklanka)
35 g czosnek (8 zgbkdéw)

20 ml oliwa z oliwek (2 tyzki)

400 g ser feta 12%

300 g jogurt grecki

SOl i pieprz do smaku

tortilla lub inne pieczywo

Sposob przygotowania:

Rozgrza¢ piekarnik do 180°C. W naczyniu zaroodpornym umiescic¢
pomidorki koktajlowe, ciecierzyce oraz czosnek, nastepnie pola¢ oliwg z
oliwek i doprawic solg oraz pieprzem. Catos¢ piec przez okoto 25 minut, az
pomidorki zmiekna.

L
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Do malaksera dodac¢ pokruszony ser feta oraz jogurt grecki, a nastepnie
blendowac¢ do uzyskania kremowej konsystencji. Doprawi¢ pieprzem do
smaku.Gotowg mase przetozy¢ na talerz, a na wierzchu utozy¢ upieczone
pomidorki z ciecierzycg i czosnkiem. Podawac¢ z tortillg upieczong w
piekarniku i podzielong na trojkaty lub z innym pieczywem.

P e




Salatka z grillowanym moldietelyk

baklazanem i halloumi

Przepis na 1 porcje

150 g bakfazan (2/3 baktazana) 30 g chleb zytni petnoziarnisty (1 kromka)
80 g halloumi (2 plastry) 50 g roszponka (2 garscie)

10 ml oliwa z oliwek (1tyzka) 1tyzeczka czosnku w proszku

100 g pomidorki koktajlowe (ok 5 sztuk) 1tyzeczka koperku

40 g jogurt naturalny (2 tyzki) 1tyzeczka soku z cytryny

10 g majonez (np. Wege) (1tyzeczka) 1tyzeczka papryki w proszku

Sposob przygotowania:

Baktazan pokroi¢ w plastry, posypac paprykg i czosnkiem
(najlepiej w proszku), nastepnie grillowac na patelni grillowej lub
zwyktej na rozgrzanej oliwie. Ser pokroi¢ w plasterki i grillowac
bez dodatku ttuszczu na patelni grillowej (lub opiekaczu z opcja

grilla). Baktazan i ser utozy¢ na talerzu z roszponkg, dodac

.
- A
~ r '
.
y

-

i

przekrojone pomidorki. Catos¢ polac dressingiem: jogurt
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wymieszac z majonezem, dodac sok z cytryny, posiekany
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koperek, czosnek i przyprawi¢ do smaku solg i pieprzem.

)\"4‘, i




mojdietetyk’

Salatka z mozzarella i oliwkami

Przepis na 2 porcje

200 g pomidorki koktajlowe (ok. 10 sztuk)
120 g mozzarella light (1 opakowanie)

40 g oliwki zielone lub czarne (2 tyzki)

20 g pestki dynii (2 tyzki)

20 g oliwa z oliwek (2 tyzki)

70 g rukola (1/2 op.)

6 ml sok z cytryny (pot tyzki)

Sposob przygotowania:

Pomidorki i oliwki poprzecinac¢ na pot, wszystkie sktadniki

dodac¢ do miski i wymieszac.

Oliwki sg cennym zrodtem zdrowych ttuszczow jednonienasyconych,

ktore wspierajg prace serca i pomagajg utrzymac prawidtowy poziom

cholesterolu. Zawierajg rowniez przeciwutleniacze, ktore chronig

organizm przed stresem oksydacyjnym.
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Salatka z feta, arbuzem i oliwkami

Przepis na 6 porcji

A AR

{ O WY o 200 g rukola

il

270 g feta 12% ttuszczu (1 opakowanie)
300 g arbuz

40 g oliwki czarne (2 tyzki)

50 g cebula czerwona (1/2 sztuki)

30 g orzechy wtoskie (2 tyzki)

30 g oliwa z oliwek (3 tyzki)

12 g sok z cytryny (2 tyzki)

10 g musztarda (tyzeczka)

8 g syrop z agawy (tyzka)

Sposob przygotowania:

Rukole utozy¢ na talerzu. Fete i arbuza pokroi¢ w kostke, cebule w pidrka,
a oliwki w plasterki. Catos¢ wymieszac, pola¢ sosem: oliwe wymieszac z
sokiem z cytryny, syropem z agawy i musztardg (mozna dodac tyzke
wody). Przyprawi¢ do smaku

i posypac pokruszonymi orzechami
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PRZEKASKI
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Papryczki faszerowane soczewica

Przepis na 4 porcje 460 g papryka (2 szt.) 60 g soczewica czerwona, nasiona suche
50 g kasza bulgur (1/2 opk.) 120 g mozzarella light (1 szt.)
30 g koncentrat pomidorowy (2 tyzeczki) 10 g oliwa z oliwek (1tyzka)
50 g cebula (1/2 szt.) 10 g czosnek (2 zabki)

bazylia, papryka w proszku

Sposob przygotowania:

Papryki przekroi¢ na pot, usung¢ gniazdo nasienne. Cebule posiekac.
Kasze ugotowac na sypko. Soczewice ugotowac¢ w osobnym garnku wg
przepisu na opakowaniu. Na rozgrzanym oleju podsmazy¢ cebule, po
chwili dodac czosnek. Dodac koncentrat oraz papryke w proszku, sol

i pieprz. Zawartosc¢ patelni wymiesza¢ z ugotowang kaszg i soczewica.
Powstatym farszem nadzia¢ papryki, posypac startym serem. Utozy¢ na
ruszcie i grillowac do lekkiego zabrgzoweienia skorki i rozpuszczenia sera.

Czy wiesz, ze?

Papryka jest jednym z najbogatszych zrodet
witaminy C — moze zawierac jej nawet 2-3 razy
wiecej niz cytryna. Witamina C wspiera odpornosc,

dziafa antyoksydacyijnie i pomaga chroni¢ komorki
przed stresem oksydacyjnym.




mojdietetyk’

Pieczone jabtka z grilla

Przepis na 1 porcje

200 g jabtka (1 sztuka)
50 g jogurt grecki (2 tyzki)
15 g orzechy wioskie (tyzka)

Cynamon, kardamon

Sposadb przygotowania:

Jabtka przekroi¢ na poti wydrgzyc¢ srodek, posypac
cynamonem i opcjonalnie kardamonem. Utozy¢ na folii
i zawingC i grillowac¢ do miekkosci. Upieczone jabtka

podawac z jogurtem i orzechami.

Czy wiesz, ze?

Orzechy wtoskie sg jednym z najlepszych zrédet kwasow ttuszczowych

omega-3, ktore wspierajg prace mozgu oraz uktadu sercowo-naczyniowego.

Zawierajg rowniez antyoksydanty i sktadniki mineralne, takie jak magnez i

cynk, ktore wspierajg odpornosc¢ organizmu.
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Banany grillowane z czekolada

Przepis na 1 porcje Sposoéb przygotowania:

150 g banan (1 duzy) Nieobrane banany nacig¢ trzy lub cztery razy w poprzek. Do naciec

15 g czekolada gorzka (3 kostki)

wtozy¢ po kostce czekolady. Owing¢ w papier rzezniczy i potozy¢ na
grillu. Grillowac ok. 10 minut. Nastepnie zdjg¢ z owocow folie i skorke.

Banany sg gotowe do zjedzenia.

Czy wiesz, ze?

Wybierajgc gorzkag czekolade, warto zwrdécic
uwage na zawartosc¢ kakao —im wyzsza, tym
lepsza jakos¢ produktu. Najlepszym wyborem jest

czekolada zawierajgca min. 70% kakao, poniewaz
zawiera mniej cukru, a wiecej wartosciowych
sktadnikow, takich jak przeciwutleniacze i magnez.

Stopien dojrzatosci banana wptywa na jego indeks glikemiczny

— mniej dojrzate (zielonkawe) owoce zawierajg wiecej skrobi opornej i
charakteryzujg sie nizszym |G, natomiast dojrzate (zotte) banany majg
Wyzszg zawartos¢ cukrow prostych, co przektada sie na szybszy

wzrost poziomu glukozy we krwi.
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Gruszki z gorgonzola

Przepis na 4 porcje

270 g gruszka (2 sztuki)

45 g gorgonzola

10 g miod (1/3 tyzki) lub syrop z agawy, jesli chcesz zmniejszy¢ indeks
glikemiczny)

20 g orzechy wtoskie

cynamon

Sposob przygotowania:

Gruszki przekroi¢ na pot, wykroi¢ gniazdo nasienne, posypac
cynamonem i do srodka wtozy¢ ser oraz orzechy. Grillowac na

tacce najlepiej ze stali nierdzewnej do rozpusczenia sera.

Czy wiesz, ze?

W tym daniu idealnie sprawdzg sie takze

brzoskwinie i jabtka.
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Szparagi z serem zoltym i szynka parmenska

Przepis na 4 porcje

250 g szparagi (peczek)

75 g szynka parmenska (5 plastrow)

45 g ser z6tty (u mnie Ser High protein Pilos z Lidla)
5 g oliwa z oliwek (tyzeczka)

150 g pomidorki koktajlowe
Sposoéb przygotowania:
Szparagi umyc¢, oderwac zdrewniate koncowki. Plastry sera i szynki
podzieli¢ na mniejsze kawatki i zawija¢ szparagi najpierw w serze,
nastepnie w szynce. Posmarowac oliwg za pomoca pedzelka

i grillowac na tacce najlepiej ze stali nierdzewne;.

Czy wiesz, ze?

Wybierajgc ser z obnizong zawartoscig ttuszczu

znaczgco zmniejszysz kalorycznosc dania.
Gouda = ok. 320 kcal i 23 g ttuszczu (w 100 g)
High protein z Lidla = 198 kcal i 8,2 g ttuszczu
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Szparagi z buratta i pomidorkami

Przepis na 4 porcje
250 g szparagi (peczek)
125 g burrata (1 opakowanie)
150 g pomidorki koktajlowe
10 g oliwa z oliwek (wymieszana z ziotami - mozna uzy¢ oleju z

suszonych pomidoréw)
Sposob przygotowania:

Szparagi umyc¢, oderwac zdrewniate koncowki. Posmarowac oliwg za
pomocg pedzelka i grillowac na tacce najlepiej ze stali nierdzewnej.
Na talerzu dodac porwang burrate, obtozy¢ pomidorkami i polac

oliwg.

Czy wiesz, ze?

Oierac trzeba tylko biate szparagi, z zielonych

wystarczy odtamac konce. Aby nie ryzykowac duzg
stratg mozna zrobic¢ to nozem, delikatnie go wbijajg
i szukajgc miejsca, gdzie n6z wchodzi w szparagi

gtadko.
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Migdal w Sliwce i szynce

Przepis na 12 sztuk (1 porcja to 3 sztuki)
85 g sliwki suszone (12 stuk)
24 g migdaty (12 sztuk)

45 g szynka parmenska (3 plastry)

Sposob przygotowania:
Szynke pokroi¢ na mniejsze, cienkie paski. Migdat wtozy¢ do sliwki

suszonej, nastepnie zawing¢ paski szynki i przekté¢ wykataczka.

Czy wiesz, ze?

Migdaty sg bogatym zrédtem witaminy E oraz zdrowych

ttuszczow, ktore wspierajg prace serca i dziatajg

antyoksydacyjnie. Jednoczesnie sg kaloryczne
(ok. 570-600 kcal na 100 g), dlatego najlepiej spozywac

je w umiarkowanych ilosciach.
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RYBY 1 OWOCE MO
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Grillowane krewetki z ziolowym

dressingiem w limonkach

Przepis na 1 porcje

200 g krewetki

50 g jogurt naturalny (2 tyzki)
5 g oliwa z oliwek (tyzeczka)
150 g cukinia

40 g limonka

Lis¢ laurowy, zgbek czosnku, sol, pieprz, kminek, bazylia swieza

Sposob przygotowania:

Krewetki umyc¢ i osuszy¢. Cukinie pokroi¢ w krgzki. Bazylie posiekac¢, zmiazdzy¢ zgbek czosnku. Limonki przekroi¢, wyjg¢ migzsz, zachowac
potdwki owocow. Z migzszu wycisngc¢ sok, potowe wymieszac z czosnkiem, kminkiem i oliwg. Marynatg polac¢ krewetki. Nabija¢ krewetki na
patyki, przektadajgc je lis¢mi laurowymi i cukinig. Piec na srednim ruszcie po 4 min. z kazdej strony. Jogurt wymieszac z pozostatym sokiem

i posiekang bazylig, przyprawic¢ solg i pieprzem i tak przygotowany dressing przetozy¢ do wydrgzonych limonek.
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Cytrynowaryba z grilla

100 g tosos lub pstrag
10 g oliwa z oliwek

Sok z cytryny, rozmaryn, sol, pieprz

Sposob przygotowania:

Rybe utozy¢ na folii aluminiowej, nastepnie pola¢ sokiem

z cytryny, czesc cytryny pokroi¢ w talarki i utozy¢ na rybie,
przyprawic i utozy¢ gatgzke rozmarynu. Catos¢ zawingc

i grillowac okoto 20-25 minut do miekkosci.

Losos jest jednym z najlepszych zréodet kwasow ttuszczowych omega-3,

ktore wspierajg prace serca, mozgu oraz dziatajg przeciwzapalnie.

Dostarcza takze petnowartosciowego biatka oraz witaminy D, ktora

wspiera odpornosc i zdrowie kosci.
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SOSY I SALSY
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Jak wybrac dobry ketchup?

Zawartos¢ pomidorow — Im wyzsza, tym lepiej. Dobry ketchup

powinien mie¢ min. 180-200 g pomidorow / 100 g produktu.

Sktad - Unikaj syropu glukozowo-fruktozowego, sztucznych dodatkow i

konserwantow m.in.: benzoesanu sodu.

Skrobia modyfikowana — Nie jest szkodliwa, ale to zbedny wypetniacz,

ktory obniza jakosc ketchupu.

Cukier — Wiele ketchupow zawiera duzo cukru. Wybieraj te z nizsza
zawartoscig (<20 g / 100 g). Dobra opcjg beda rowniez ketchupy bez

dodatku cukru.
llos¢ soli — Najlepiej, aby ketchup zawierat mniej niz 2 g soli / 100 g
produktu.

Kolejnos¢ sktadnikow - Sktadniki sg podawane od najwiekszej ilosci,

jesli na pierwszym miejscu jest woda, oznacza to nizszg jakosc¢ produktu.
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Polecane ketchupy

Develey 2imiun
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Polecane ketchupy wyrdzniajg sie przede wszystkim wysokg zawartoscig pomidoréw oraz prostym sktadem, bez zbednych dodatkdw,
takich jak konserwanty czy wypetniacze. Dzieki temu stanowig lepszy wybor w codziennej diecie.

Warto mie¢ na uwadze, ze nawet ketchup o dobrym sktadzie powinien by¢ jednak traktowany jako dodatek do positku, a nie jego
podstawa. Mimo lepszej jakosci nadal zawiera cukry i sol, dlatego kluczowe jest zachowanie umiaru.

1tyzka ketchupu (ok. 15 g) dostarcza srednio 15-20 kcal, jednak przy wiekszych porcjach kalorycznos¢ szybko sie zwieksza.
Warto wspomniec¢ , ze ketchupy ,bez dodatku cukru” czesto zawierajg stodziki — osoby z wrazliwym uktadem pokarmowym mogg gorzej

je tolerowac i doswiadczac dolegliwosci jelitowych.
*Wartosci odzywcze podane na 100 g
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Musztarda — czy to dobry wybor?

Musztarda to jeden z lepszych dodatkow do dan grillowych, szczegdlnie w porownaniu do
ciezkich, ttustych sosow. Charakteryzuje sie stosunkowo niska kalorycznoscia oraz
prostszym sktadem, co sprawia, ze moze by¢ korzystniejszym wyborem.
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Jej podstawg sg nasiona gorczycy, ktére zawierajg naturalne zwigzki wspierajgce
trawienie. Dzieki temu musztarda moze pozytywnie wptywac na procesy trawienne,

szczegolnie w przypadku ciezszych, grillowanych potraw.

Warto jednak zwroci¢ uwage na sktad produktu. Niektore musztardy mogg zawierac

dodatek cukru, konserwanty lub inne zbedne sktadniki, dlatego najlepiej wybierac te o
krotkim, prostym sktadzie i niskg zawartoscig cukru (< 5 g /100 g produktu).

Musztarda jest dodatkiem niskokalorycznym - 1tyzeczka (ok. 5 g) dostarcza srednio
5-10 kcal, dzieki czemu moze stanowi¢ dobrg alternatywe dla bardziej kalorycznych
sosow. Mimo to powinna by¢ spozywana w umiarkowanych ilosciach jako uzupetnienie
positku.

Musztarde powinny ograniczaé osoby z wrazliwym uktadem pokarmowym, poniewaz jej
ostry smak moze nasila¢ dolegliwosci takie jak zgaga czy refluks. Ostroznos¢ warto

zachowac takze w przypadku chordb zotgdka, jelit oraz nadcisnienia, ze wzgledu na

zawartosc¢ soli.
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Salsa z awokado i mango

140 g awokado (1 sztuka)

125 g mango (1/2 sztuki)

50 g cebula czerwona (1/2 sztuki)

12 g natka pietruszki (2 tyzki)

12 g sok z limonki lub cytryny (2 tyzki)
papryczka chilli wg uznania

sol, pieprz do smaku

Sposob przygotowania:

Owoce i warzywa drobno pokroi¢, dodac sok z cytryny i posiekang

natke. Przyprawi¢ do smaku.

Najlepsza do:

Szasztykdw, kofty,

ryb
i petnoziarnistej

grzanki
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Salsa pomidorowa z awokado

140 g awokado (1 sztuka)

200 g pomidor (1 duza sztuka)

50 g cebula czerwona (1/2 sztuki)

12 g natka pietruszki (2 tyzki)

12 g sok z limonki lub cytryny (2 tyzki)
papryczka chilli wg uznania

sol, pieprz do smaku

Sposob przygotowania:

Pomidora, awokado i cebule drobno pokroi¢, dodac sok z

cytryny i posiekang natke. Przyprawi¢ do smaku.

Najlepsza do:

Migsa
drobiowego, ryby,

steakow i migsa

czerwonego

oraz grzanek
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Proteinowy sos czosnkowy

150 g jogurt naturalny
100 g skyr naturalny
2 zgbki czosnku

sol, pieprz

szczypta suszonego oregano lub bazylii

Sposadb przygotowania:

Wymieszac¢ wszystkie sktadniki i odstawic¢ na 10-15 minut, aby

smaki sie potgczyty. Im dtuzej stoi, tym intensywniejszy smak.

Czy wiesz, ze?

Czosnek zawiera allicyne — zwigzek o silnym dziataniu
przeciwbakteryjnym i wspierajgcym odpornosc.

Powstaje ona dopiero po rozgnieceniu lub posiekaniu czosnku,

dlatego warto odczekac kilka minut przed dodaniem go do potrawy.
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Sos BBO w zdrowszej wersji

45 g koncentrat pomidorowy (3 tyzki)
30 g passata pomidorowa (2 tyzki)

12 g miod lub syrop klonowy (1tyzeczka)
12 g ocet jabtkowy (1tyzeczka)

1/2 tyzeczki wedzonej papryki

szczypta czosnku granulowanego

sOl, pieprz

Sposob przygotowania:

Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszac. Doprawi¢ do smaku.

Czy wiesz, ze?

Gotowe sosy BBQ czesto zawierajg duze ilosci

cukru. Przygotowujgc je samodzielnie, mozesz

znaczgco ograniczyc¢ jego ilos¢ i poprawic

jakos¢ sktadnikow.
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Sos ,,majonezowy” w lzejszej wersji

150 g jogurt naturalny

20 g majonez (go Vege) (1tyzka)
10 g musztarda (1tyzeczka)

6 g sok z cytryny (1tyzeczka)
sol, pieprz

opcjonalnie: czosnek lub koperek

3 ‘ | Spos6b przygotowania:

Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszac. Doprawi¢ do smaku.

Czy wiesz, ze?

Majonez wege moze mie¢ nawet o potowe mniej

kalorii niz klasyczny majonez, a nadal zachowuje

kremowg konsystencje i Swietny smak.




mojdietetyk’
Tzatziki - klasyk w lekkiej wersji

150 g jogurt naturalny

100 g skyr naturalny

100 g ogodrek (swiezy)

5 g oliwa z oliwek (1tyzeczka)
6 g sok z cytryny (1tyzeczka)
10 g oliwa z oliwek (1tyzeczka)
6 g sok z cytryny (1tyzeczka)
1-2 zgbki czosnku

sol, pieprz

opcjonalnie koperek

Sposob przygotowania:

Ogorka zetrze¢ na tarce i odcisng¢ nadmiar wody (to bardzo wazne).
Czosnek przecisng¢ przez praske. Wymieszac wszystkie sktadniki i doprawi¢ do smaku.

Wstawic do lodowki na minimum 30 minut. Im dtuzej tzatziki sie ,przegryzg”, tym lepszy smak.
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Kolorowe szaszlyki z kurczakiem

100 g piers z kurczaka

100 g papryka czerwona (1/2 sredniej sztuki)
100 g papryka zofta (1/2 sredniej sztuki)

100 g cukinia

50 bakfazan

30 g cebula (6 plastrow)

10 g oliwa z oliwek (1tyzka)

Sok z cytryny, majeranek, tymianek, ostra papryka

Sposob przygotowania:

Piersi z kurczaka zamarynowac¢ w potowie oliwie z oliwek, soku z
cytryny, majeranku, tymianku i ostrej papryce. Warzywa pokroi¢
w duzg kostke lub talarki. Na patyczek do szasztykdw nadziewac
kolejno wszystkie sktadniki. Skropic resztg oliwy z oliwek przed

grillowaniem i zgrillowac.
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Grillowane Kkieszonki z kurczaka™ ) #¢¢

z pomidorami

Przepis na 2 porcje

200 g piers z kurczaka (1 sztuka) 20 g suszone pomidory (3 plastry)
30 g mozzarella (1/4 szt.) 15 g szynka parmenska (plaster)
5 g olej z suszonych pomidorow 12 g natka pietruszki (2 tyzeczki)

Sposob przygotowania:

Piersi z kurczaka optukac i osuszy¢ papierowym recznikiem. Zrobic
poziome naciecie w najgrubszej czesci piersi, tworzac kieszen.
Oproszyc¢ solg oraz swiezo zmielonym pieprzem, zaréwno na zewnatrz
jak i wewnatrz kieszeni. Suszone pomidory posieka¢ na okoto 1 cm
kawateczki i wymiesza¢ z rozdrobniong mozzarella oraz natka
pietruszki. Doprawic solg i pieprzem, wymieszac, podzieli¢ na pot

i wtozy¢ w srodek kazdej kieszeni kurczaka. Mieso zawing¢ w plasterki
szynki (najlepiej bedzie jesli szynka zakryje naciecie z farszem, co

uniemozliwi wyptyniecie nadzienia na zewnatrz), posmarowac olejem z

suszonych pomidoréw np. za pomocg pedzelka.
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Kofta wolowa

Przepis na 4 porcje

400 g wotowina mielona

100 g cebula (1 sztuka)

10 g musztarda (1tyzeczka)

15 g czosnek (3 zgbki)

18 g natka pietruszki (3 tyzki)

przyprawy: imbir mielony (1/2 tyzeczki), kolendra
suszona (1/2 tyzeczki), kmin rzymski (1/2 tyzeczki),

papryka w proszku (tyzeczka), sél, pieprz do smaku

Sposob przygotowania:

Cebulke drobno posiekac, czosnek zmiazdzy¢. Wymieszac

z mielonym miesem i musztarda. Przyprawy wymieszac: papryke,
cynamon, kumin, imbir, natke i kolendre. Doda¢ do miski z miesem,
doprawi¢ lekko pieprzem. Catos¢ wyrobi¢ rekg na gtadkg mase,
dosoli¢ do smaku. Z masy formowac wilgotnymi rekami niewielkie,

podtuzne kotleciki i obklei¢ nimi patyki do szasztykow.




mojdietetyk’

Szasziyki z mrozonego miesa

Przepis na 4 porcje
500 g mieso z piersi kurczaka
50 g majonez light (2 tyzki)
12 g sok z cytryny (2 tyzki)
15 g oliwa z oliwek (3 tyzeczki)
15 g czosnek (3 zgbki)
12 g syrop z agawy (1,5 tyzki)
8 g papryka wedzona (2 tyzeczki)

sol i pieprz do smaku

Sposob przygotowania:

Zrobi¢ marynate: oliwe wymieszac¢ z majonezem, sokiem z cytryny,
paprykg, czosnkiem i syropem, przyprawic solg i pieprzem.

Kurczaka zamrozonego pokroi¢ na cieniutkie plasterki ostrym nozem
i obtoczy¢ w marynacie, odstawi¢ na 15-30 minut, aby kurczak sie
rozmrozit. Cienkie paski kurczaka w marynacie nawlekac¢ na patyki do

szasztykow tworzgc z miesa harmonijke (zawijajgc plasterki miesa).
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Na zakonczenie

1. Wybieraj lepsze sktadniki - ogranicz ttuste kietbasy i czerwone migso, postaw na chude mieso (np. kurczak, indyk), ryby (tosos, pstrag)
i porzadng porcje warzyw.

2. Marynuj przed grillowaniem - marynaty nie tylko poprawiajg smak, ale mogg zmniejszy¢ powstawanie szkodliwych zwigzkow podczas

grillowania.

3. Unikaj przypalania - spalone fragmenty zawierajg niekorzystne substancje. Grilluj na sSrednim ogniu, obracaj jedzenie czesto i usuwaj
zweglone czesci.

4. Nie kladz jedzenia bezposrednio na ogniu - lepsze jest grillowanie posrednie (na ruszcie, nie nad ptomieniem). Dzieki temu ttuszcz nie
kapie na zar i nie tworzy dymu petnego szkodliwych zwigzkdw.

5. Uzywaj tacek ze stali nierdzewnej - pomagajg ograniczy¢ kontakt z dymem i ttuszczem.

6. Dodaj warzywa jako zradto btonnika - grillowane warzywa i petnoziarniste dodatki (np. pieczywo) rownowazg positek i wspierajg
trawienie.

7. Uwazaj na gotowe sosy - czesto zawierajg duzo cukru i soli, a co za tym idzie kalorii. Skorzystaj z naszych przepisow.
8. Zachowaj higiene - Nie uzywaj tych samych naczyn do surowego i gotowego miesa. Doktadnie myj rece i akcesoria.

9. Nie przesadzaj z temperaturg - zbyt wysoka temperatura sprzyja powstawaniu szkodliwych substancji (np. wielopierscieniowych
weglowodoréw aromatycznych, akrylamidu).
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SMACZNEGO
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	Tacki aluminiowe a jakość grillowania
	Tacki aluminiowe są bardzo popularne podczas grillowania, jednak nie są najlepszym wyborem, jeśli zależy nam na zdrowiu  i jakości posiłków. Choć często postrzegane jako wygodne rozwiązanie, ich stosowanie niesie ze sobą kilka istotnych minusów.
	Pod wpływem wysokiej temperatury aluminium może migrować do żywności (przenikanie cząsteczek glinu), szczególnie w przypadku produktów kwaśnych lub marynowanych.
	Tacki aluminiowe zmieniają również sposób obróbki termicznej. Zamiast klasycznego grillowania dochodzi w większym stopniu do duszenia produktów, co wpływa na teksturę oraz ogranicza powstawanie charakterystycznych związków aromatycznych odpowiedzialnych za smak grillowanych potraw.
	Regularne korzystanie z tacek aluminiowych może prowadzić do nadmiernej ekspozycji na aluminium, które nie jest obojętne dla organizmu. Dlatego warto ograniczać ich stosowanie, szczególnie przy częstym grillowaniu.
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	Kiełbasa dobrej jakości
	Porównanie kaloryczności kiełbas
	300-400 kcal 15-30 g tłuszczu
	150-200 kcal 7-13 g tłuszczu
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	Porównanie kaloryczności mięs
	200-250 kcal 15 g tłuszczu
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	‘Słodka’ woda zdrowia doda
	Czy wiesz, że?

	Alkohol na grillu
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	MARYNATY
	Musztardowo-sojowa
	Jogurtowo-cytrynowa
	Miodowo-musztardowa
	Najlepsza do:
	Najlepsza do:
	Najlepsza do:

	Azjatycka
	Musztardowo-ketchupowa
	Ziołowa
	Najlepsza do:
	Najlepsza do:
	Najlepsza do:

	Jak długo marynować?
	2-12 h
	12-24 h
	2-12 h
	0,5-1 h
	0,5-2 h

	SAŁATKI
	Sałatka z łososiem i mango  z sosem z pomarańczy
	ok. 300  kcal  (1 porcja)
	Sposób przygotowania:


	Ubita feta z ciecierzycą  i pieczonymi pomidorkami
	Przepis na 4 porcje
	400 g pomidorki koktajlowe  200 g ugotowana ciecierzyca (ok. 1 szklanka) 35 g czosnek (8 ząbków) 20 ml oliwa z oliwek (2 łyżki) 400 g ser feta 12% 300 g jogurt grecki  Sól i pieprz do smaku tortilla lub inne pieczywo
	Sposób przygotowania:
	Rozgrzać piekarnik do 180°C. W naczyniu żaroodpornym umieścić pomidorki koktajlowe, ciecierzycę oraz czosnek, następnie polać oliwą z oliwek i doprawić solą oraz pieprzem. Całość piec przez około 25 minut, aż pomidorki zmiękną. Do malaksera dodać pokruszony ser feta oraz jogurt grecki, a następnie blendować do uzyskania kremowej konsystencji. Doprawić pieprzem do smaku.Gotową masę przełożyć na talerz, a na wierzchu ułożyć upieczone pomidorki z ciecierzycą i czosnkiem. Podawać z tortillą upieczoną w piekarniku i podzieloną na trójkąty lub z innym pieczywem.

	410 kcal  (1 porcja)

	Sałatka z grillowanym
	bakłażanem i halloumi
	Sałatka z mozzarellą i oliwkami
	300 kcal  (1 porcja)
	Sposób przygotowania:
	Czy wiesz, że?


	Sałatka z fetą, arbuzem i oliwkami
	PRZEKĄSKI
	Papryczki faszerowane soczewicą
	Przepis na 4 porcje
	460 g papryka (2 szt.) 50 g kasza bulgur (1/2 opk.) 30 g koncentrat pomidorowy (2 łyżeczki) 50 g cebula (1/2 szt.)
	60 g soczewica czerwona, nasiona suche  120 g mozzarella light (1 szt.) 10 g oliwa z oliwek (1 łyżka) 10 g czosnek (2 ząbki) bazylia, papryka w proszku
	330 kcal                    porcja
	Sposób przygotowania:
	Papryki przekroić na pół, usunąć gniazdo nasienne. Cebulę posiekać. Kaszę ugotować na sypko. Soczewicę ugotować w osobnym garnku wg przepisu na opakowaniu. Na rozgrzanym oleju podsmażyć cebulę, po chwili dodać czosnek. Dodać koncentrat oraz paprykę w proszku, sól  i pieprz. Zawartość patelni wymieszać z ugotowaną kaszą i soczewicą. Powstałym farszem nadziać papryki, posypać startym serem. Ułożyć na ruszcie i grillować do lekkiego zabrązoweienia skórki i rozpuszczenia sera.


	Czy wiesz, że?
	Papryka jest jednym z najbogatszych źródeł witaminy C – może zawierać jej nawet 2–3 razy więcej niż cytryna. Witamina C wspiera odporność, działa antyoksydacyjnie i pomaga chronić komórki przed stresem oksydacyjnym.


	Pieczone jabłka z grilla
	Banany grillowane z czekoladą
	Sposób przygotowania:
	250 kcal                    porcja
	Czy wiesz, że?

	Gruszki z gorgonzolą
	Szparagi z serem żółtym i szynką parmeńską
	Szparagi z burattą i pomidorkami
	Migdał w śliwce i szynce
	RYBY I OWOCE MORZA
	Grillowane krewetki z ziołowym dressingiem w limonkach
	Cytrynowa ryba z grilla
	300 kcal
	Sposób przygotowania:
	Czy wiesz, że?


	SOSY I SALSY
	Zawartość pomidorów – Im wyższa, tym lepiej. Dobry ketchup powinien mieć min. 180–200 g pomidorów / 100 g produktu.
	Cukier – Wiele ketchupów zawiera dużo cukru. Wybieraj te z niższą zawartością (<20 g / 100 g). Dobra opcją będą również ketchupy bez dodatku cukru.

	Musztarda – czy to dobry wybór?
	Salsa z awokado i mango
	350 kcal  (całość)
	Sposób przygotowania:
	Najlepsza do:


	Salsa pomidorowa z awokado
	Sposób przygotowania:
	Najlepsza do:
	300 kcal  (całość)

	Proteinowy sos czosnkowy
	Sposób przygotowania:
	Czy wiesz, że?

	Sos BBQ w zdrowszej wersji
	Sposób przygotowania:
	Czy wiesz, że?

	Sos „majonezowy” w lżejszej wersji
	Sposób przygotowania:
	Czy wiesz, że?

	Tzatziki – klasyk w lekkiej wersji
	Sposób przygotowania:

	DANIA MIĘSNE
	Kolorowe szaszłyki z kurczakiem
	Sposób przygotowania:
	320 kcal

	Grillowane kieszonki z kurczaka  z pomidorami
	175 kcal  (porcja)
	Sposób przygotowania:


	Kofta wołowa
	220 kcal  (1 porcja)
	Sposób przygotowania:


	Szaszłyki z mrożonego mięsa
	Na zakończenie
	SMACZNEGO

