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Wszystko wokot sie zieleni, ptaki ¢wierkajg rado$nie, a stonce wita nas
kazdego dnia cieptymi promieniami. Tak to ona ! Wiosna zawitala do nas juz na
state. Sezon odpoczynku na Swiezym powietrzu czas zaczaé. Najwyzsza pora
przygotowac si¢ do sezonu grillowania.

W ten piekny czas jakim jest wiosna i lato, kazdemu z nas nalezy si¢
chwila relaksu, wérdd rodziny 1 najblizszych nam osdb. A przeciez nic tak nie
taczy ludzi jak pyszne jedzenie. W taka pogode grill sprawdzi si¢ idealnie.

Ale czy potrawy z grilla mogg by¢ zdrowe?
Przeciez grill glownie kojarzy nam si¢ z cigzkimi 1 thustymi daniami, po
ktorych cigzko nam pozniej dopia¢ spodnie.

Ale czy tak musi by¢?
Czy grillowanie moze by¢ zdrowe 1 lekkie?

Oczywiscie, ze tak!

Ogtaszamy sezon zdrowego grillowania!

Zdrowie 1 pigkna sylwetka, to oczywiScie nasza specjalnosc!

Tak wiec bez obaw... nawet sezon grillowy nam nie straszny.

Gabinet Dietetyka i Zywienie jak zwykle ma dla Was wiele cennych
wskazowek 1 przepisOw na zdrowe 1 lekkie potrawy z grilla.

Zatem wszystkim zyczymy aktywnego wypoczynku w doborowym
towarzystwie, wsrod zdrowych 1 pysznych potraw z grilla.

A jezeli jestescie rzadni wiedzy 1 chcecie poznac inne tajniki zdrowego
odzywiania, juz dzi$ zapraszamy do zakupu naszego e-booka, w ktorym
znajdziecie 20 pysznych przepiséw do wykorzystania podczas grillowania.
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1. Grillowane piersi z kurczaka z awokado

Skladniki: piers§ z kurczaka — 120g, oliwa —
5g, sok i skorka otarta z /5 cytryny, kmin
rzymski - Y4 tyzeczki, cukier trzcinowy — %4
tyzeczki, sél, pieprz, awokado — V4 szt.,
posiekana kolendra (lub bazylia) — 1 tyzka.

Przepis: pier$ z kurczaka umyc¢ i oprawic,
podzieli¢ na rowne kotleciki. Przygotowaé
marynate¢ mieszajac oliwe, potowe soku z
cytryny, skorke z cytryny, kminek oraz odrobing cukru. Doprawi¢ zaprawe
pieprzem 1 solg. Migso zala¢ marynatg i odstawi¢ na godzing. W tym czasie
zrobi¢ mus z awokado. Owoc przekroi¢ na pol, wyjac pestke, a migzsz
przetozy¢ do miseczki 1 zmiksowac z pozostatym sokiem z cytryny oraz listkami
kolendry lub bazylii. Zamarynowane piersi grillujemy na tacce w goragcym
miejscu grilla przez okoto 8 minut, odwracajac od czasu do czasu. Podawac z
pasta z awokado.

2. Hamburger drobiowy z sosem jogurtowym

v

Skladniki: czosnek (posiekany) —2,5g,
szalotka lub cebula — 20g, migso mielone
drobiowe — 120g, olej — 5 g, estragon —
5g, bulka tarta — 5g, sol, pieprz, butka
grahamka — 1szt., satata 1-2 liscie,
pomidor — 50g, ogoérek konserwowy (lub
kiszony) — 509 + sos: szczypiorek — 5g,
jogurt naturalny — 50g

Przepis: czosnek i szalotke (lub cebule) zeszkli¢ na oleju i zmiesza¢ z migsem
drobiowym. Doda¢ estragon, bulke tartg i starannie wyrobi¢. Doprawi¢ solg i
pieprzem. Uformowac¢ hamburgery 1 grillowa¢ po 7-8 minut z kazdej strony, w
do$¢ goracym miejscu grilla. W chiodniejszym obszarze podpiekamy
przekrojong w poprzek bulke. Jogurt zmieszaé z posiekanym szczypiorkiem. Na
potéwcee butki utozy¢ hamburgera, satate, pomidora, ogorka (pokrojone w
plasterki) oraz sos jogurtowy, catos¢ przykry¢ druga potowa butki.
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3. ..Zapakowany” loso$ z warzywami

Skladniki: toso$ — 150g, cukinia —
100g, marchewka — 100g, papryka
czerwona — 80g, papryka zo6tta — 80q,
por — 30g (biata czegs¢), cebula — 20g,
sol, pieprz, Sos: sos sojowy — 10qg,
oliwa — 5g, cytryna — % szt.

Przepis: tososia umy¢, osuszy¢,
skropi¢ polowa soku z cytryny,
odstawi¢ na bok. Wszystkie warzywa
pokroi¢ na cienkie paseczkl wlozy¢ < \
do miski, doda¢ sos sojowy, oliwe i pozostaly sok z cytryny. Wymleszac
doktadnie i odstawi¢ na 10 minut. Przygotowac¢ kawalek podwojnie ztozone;j
folii aluminiowej. Utozy¢ na niej porcje warzyw. Na warzywa potozy¢ lososia,
doprawi¢ go delikatnie solg i pieprzem, a naste¢pie przykry¢ druga porcja
warzyw. Folie doktadnie zawing¢, zostawiajgc u gory maty otwor, by mogtla
wydobywac si¢ para. Piec na grillu przez 15-20 minut.

4. Grillowana zlocista kukurydza

Skladniki: kolba kukurydzy- 180g, masto —
10g, posiekane li§cie oregano, bazylii i
pietruszki

Przepis: wlozy¢ kolby na 20 minut do zimne;j
wody, aby nig nasigkly. Nastepnie wyjac
kukurydze¢ z wody, potozy¢ na dobrze
rozgrzanym grillu. Grillowa¢ okoto 20 minut
bezposrednio nad rozzarzonymi weglami, (tak
aby ogien ich nie dosiggat) Podczas
grillowania kukurydze obraca¢. Masto
wymieszac z posiekanymi drobno ziotami 1 pieprzem. Grillowang kukurydze
podawac z ziotowym masetkiem.
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Jablka z grilla

Skladniki: jabtka, cynamon, dzem
zurawinowy lub zurawina, sok z
cytryny,(+opcjonalnie miod )

Przepis: Jabtko przecig¢ na pot,
wydrazy¢ gniazdo nasienne, wlozy¢
dzem lub zurawing, przykry¢ druga
polowka i zawing¢ w foli¢ aluminiows.
Utozy¢ na grillu 1 grillowa¢ az jabtka

beda migkkie.

Poleca:
mgr Matgorzata Stanior - dietetyk kliniczny, farmaceuta, pedagog
fb Gabinet Dietetyka i Zywienie Matgorzata Stanior
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Chcesz otrzymac wiecej przepisow?

Napisz do nas

dietetyka.stanior@interia.pl

DOSTEPNE E-BOOKIE
Dieta w cigzy - zalecenia zywieniowe 1 przepisy - 29,99zt
Smaczne i zdrowe grillowanie - 19,99zt

Jak zatrzyma¢ Hashimoto - poradnik zywienia oraz przydatne
przepisy - 49,99zt

Koktajle, smoothie, shake... i nie tylko czegs¢ 1 - 19,99zt
Koktajle, smoothie, shake... i nie tylko cz¢s¢ 2 - 19,99zt
Zywienie niemowlaka - 19,99zt

Szybkie 1 smaczne obiady cze$¢ 1 (migsne) 19,9971

Szybkie 1 smaczne obiady cze$¢ 2 wegetarianskie 1 weganskie -
19,99zt

Nie choruje, bo zdrowo jem - naturalne sposoby na wzmocnienie
odpornosci - 19,99zt

Pyszne oraz zdrowe stodycze, ciasta i desery - 19,9971
Szybkie 1 smaczne dipy i1 sosy do satatek - 19,99zt
Wypieki bez glutenu (20 przepiséw) — 19,99zt

DIETETYKA | ZYWENE 5 (&) ) _ ' '
Matgorzata Stanior = www.dietetyka-stanior.pl www.uczsiezdrowia.pl  tel. 509-075-810



http://www.dietetyka-stanior.pl/
http://www.uczsiezdrowia.pl/

-
E-book zawiera m.in.:
35 przepisow na proste, domowe mikstury
na rozne dolegliwosci
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mgr Matgorzata Stanior - dietetyk kliniczny *
Gabinet Dietetyczny Dietetyka i Zywienie
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E-book zawiera m.in.:
Zalecenia zywieniowe w ciazy
Produkty zalecane i przeciwwskazane w cigzy
5-dniowy przyktadowy jadtospis kobiety ciezarnej

20 Smacznych i prostych przepiséw na rézne positki (s ]
5 przepisow na zupki i desery dla niemowlaka

Przygotowata:

mgr Matgorzata Stanior - dietetyk kliniczny |
‘Gabinet Dietetyczny Dietetyka i Zywienie |
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E-book zawiera m.in.:
Jaki rodzaj podpatki jest korzystny dla zdrowia
Jak zdrowo i bezpiecznie grillowa¢
Jak wybieragé, jak kroic i jak grillowa¢ mieso na grilla
Rézne rodzaje marynat, sosow i dipow
Ponad 30 przepisow na potrawy z grilla
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E-book zawiera m.in.:
5-dniowy plan zywieniowy

Zalecenia zywieniowe

Lista zamiennikéw

Produkty wskazane i przeciwskazane
Ponad 40 réznych przepisow m.in. na chleb, ciasta, "
nalesniki, pasty, pasztety 2
Porady gdzie robic zakupy i na co zwracac

uwage podczas zakupow
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WEGANSKIE
| WEGETARIANSKIE
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E-book zawiera m.in.:
Porady jak wzmocni¢ odpornosc
Wazne przyprawy i ziota - dziatanie i zastosowanie
20 przepisow na mikstury i positki
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GLUTEN
FREE

E-book zawiera 20 przepiséw na bezglutenowe: 2
Przepisy na ciasta, ciasteczka

Nalesniki, tarty, biszkopt

Pieczywo
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