VITALIA

Grillowanie z Vitaliq
przepisy ha smaczne dania




Warzywne hity

Ser camembert - 120 g (lub inny ser nadajqgcy sie na grilla)
Rukola 25 g

Truskawki 40 g

Szparagi 100 g

Oliwab5g

Szparagi nacieramy oliwg, posypujemy solq i razem z serem grillujemy.
Truskawki kroimy i rozktadamy na talerzu razem z rukolq. Na to ktadziemy
zgrillowane szparagi i ser.

Cukinia 150 g

Papryka z6ita 75 g

Cebula 200 g

Papryka czerwona 75 g
Oliwa10 g

Oregano, ziota prowansalskie

Wszystkie warzywa kroimy na mniejsze kawatki i mieszamy z oliwq i ziotami.
Na zmiane nadziewamy na patyczki i grillujemy.

Cukinia 2560 g

2 zgbki czosnku

Oliwa 10 g

s6l morska i §wiezo zmielony czarny pieprz

Miksujemy czosnek z oliwg, solq oraz pieprzem na jednolitq mase.
Cukinie kroimy na 4 czesci i wysmarowaé marynatq. Odstawiamy na 30 minut
i.. grillujemy! :-)

Pieczarki (najlepiej duze portobello) 220 g
Pomidorki koktajlowe 80 g

Mozzarella 60 g

Oliwa5g

Czosnek 1 zgbek

przyprawy: sél, pieprz, bazylia

Wydrqzamy pieczarki. Oliwe mieszamy z czosnkiem, a nastgpnie smarujemy niq

pieczarki. Na dno ktadziemy plastry mozzarelli, nastepnie pomidorki i posypujemy
przyprawami. Tak przygotowane pieczarki ktadziemy na grilla.
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Grillowa klasyka w zdrowym stylu

Pier§ 200 g
Oliwabg
Oliwki12 g

Ser feta 30 g
Pomidor 130g
Sok z cytryny 10 g
Oliwa10 g
Ogérek 85 g
Papryka 70 g

Pier$ z kurczaka (jesli chcesz, mozesz jq pocigé na filety) marynujemy w oliwie
w potqgczeniu z ulubionymi przyprawami np. paprykq w proszku, pieprzem, bazyliq,
oregano i ktadziemy na grilla.

Dressing do satatki przygotowujemy z oliwy, soku z cytryny i oregano.

Karkéwka 100 g
Olej5g

Przyprawa do grilla
Papryka 200 g
Oliwab5g

Karkéwke nacieramy olejem i ulubionymi przyprawami, §wietnie sprawdzi sie
klasyczna przyprawa do grilla. Papryke réwniez nacieramy oliwq i grillujemy.

Kaszanka 1 szt.
Musztarda 1tyzeczka
Pomidor 130 g
Satata 50 g

Sok z cytryny 10 g
Oliwa10 g

Ogérek 85 g
Papryka 70 g

Kaszanke z grilla mozemy zje§¢ z musztardq. Dressing do satatki: wymieszaj oliwe
z sokiem z cytryny i oregano.
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Kaloryczno§¢ sosow

Ketchup tagodny
1tyzka 15 g - 15 kcal

Musztarda
1tyzka 20 g - 25 kcal

Sos czosnkowy na bazie jogurtu naturalnego
1tyzka 25 g - 20 kcal

Majonez
1tyzka 25 g - 166 kcal

Chrzan
1tyzka 20 g - 22 kcal

Sos barbecue
1tyzka 20 g - 32 kcal
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