
 
 

1 
 

 



 
 

2 
 

3ÐÉÓ ÔÒÅĢÃÉ 
 

²ǎǘťǇ .................................................................................. 1 

aƛťǎŀ .................................................................................. 4 

Ryby .................................................................................. 19 

Warzywa ........................................................................... 21 

Owoce ............................................................................... 25 

Grillowe dodatki ................................................................ 27 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

3 
 

7ÓÔöÐ 

E-ōƻƻƪ α²ƛŜƭƪƛŜ DǊƛƭƭƻǿŀƴƛŜέ ǇǊȊŜŘǎǘŀǿƛŀ ǇƻƳȅǎƱȅ ƴŀ Řŀƴƛŀ Ȋ ƎǊƛƭƭŀΣ ƪǘƽǊŜ Ƴƻȍƴŀ ǿȅƪƻƴŀŏ ȊŀǊƽǿƴƻ 

αƴŀ ǏǿƛŜȍȅƳ ǇƻǿƛŜǘǊȊǳέ Ƨŀƪ ƛ Ȋ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀƴƛŜƳ ŜƭŜƪǘǊȅŎȊƴŜƎo grilla domowego lub piekarnika. 

YǎƛŊȍƪŀ ǇƻǿǎǘŀƱŀ ŘȊƛťƪƛ ŀƪŎƧƛ ƪǳƭƛƴŀǊƴŜƧ α²ƛŜƭƪƛŜ DǊƛƭƭƻǿŀƴƛŜέ ȊƻǊƎŀƴƛȊƻǿŀƴŜƧ ǇǊȊŜȊ 5ƻǊƻǘť .ǳƭōƛŀƪΣ 

ǿƱŀǏŎƛŎƛŜƭƪť ōƭƻƎŀ Pozytywna KuchniaΣ ǿŜ ǿǎǇƽƱǇǊŀŎȅ Ȋ ǿƱŀǏŎƛŎƛŜƭƪŀƳƛ ƛ ǿƱŀǏŎƛŎƛŜƭŀƳƛ ōƭƻƎƽǿ 

kulinarnych: 

hǎǿŀƧŀƳȅ YǳŎƘŜƴƪť aƛƪǊƻŦŀƭƻǿŊ, Olive and Flour, Magiczna Kuchnia, Rodzinna Kuchnia, 
Karteluszki kulinarne Doroty, Kuchnia Ireny i Andrzeja, ¢ŀƪ ǎƻōƛŜ ǇƛŎƘŎť, Potrawy, ¢ŀƵŎȊŊŎŀ Ȋ 
chochlami, Red and Pale, Mad about food, YǳŎƘƴƛŀ ǿŜƎŜǘŀǊƛŀƵǎƪŀ, Kalinka i kuchnia, 
Zleszczona kuchnia, Wzloty i upadki mojego kucharzenia, KucƘŜƴƴŀ ǎȊƪƻƱŀ ǇǊȊŜǘǊǿŀƴƛŀ, 
Przygody w kuchni i nie tylko, Ziemianin w kuchni, MniŀƳΧ aƴƛŀƳΧ, Zaczynam kucharzenie, 
Kuchnia Monsai, Knedlik, DȊƛǏ ƳŀƳ ǎƳŀƪŀ ƴŀΧ, Escape, Moje smaki, Kalejdoskop kulinarny,  
Kuchenne zamieszki, e-ƪǊƽǿƪŀ, Przysmaki Karolki, To tǊȊŜōŀ ƭǳōƛŏ, Cioccolato Gatto, Kuchnia 
ƧŀǇƻƵǎƪŀ, Szczypta smaku, Aromatyczny, Brulion z przepisami, Wprawki kuchenne. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

/ȊťǏŏ ǇǊȊŜǇƛǎƽǿ ȊŀǿŀǊǘȅŎƘ ǿ Ŝ-ōƻƻƪǳ α²ƛŜƭƪƛŜ DǊƛƭƭƻǿŀƴƛŜέ ȊƻǎǘŀƱŀ, w ramach akcji kulinarnej 

α²ƛŜƭƪƛŜ DǊƛƭƭƻǿŀƴƛŜέ, opublikowana na www.durszlak.pl.  

 

Niniejsza publikacja moŨe byĺ kopiowana oraz dowolnie rozprowadzana tylko i 
wyğŃcznie w formie dostarczonej przez PozytywnŃ Kuchniň. Zabronione sŃ 
jakiekolwiek zmiany w zawartoŜci publikacji bez pisemnej zgody wydawcy. 
Zabrania siň jej odsprzedaŨy. 
 

 

http://www.pozytywnakuchnia.pl/
http://oswajamy-kuchenke-mikrofalowa.bloog.pl/
http://oliveandflour.blogspot.com/
http://magicznakuchnia.blox.pl/
http://rodzinna-kuchnia.blogspot.com/
http://smakuje.blox.pl/
http://grumko.blox.pl/
http://atinabc.blox.pl/
http://potrawy.blogspot.com/
http://tanczacazchochlami.blogspot.com/
http://tanczacazchochlami.blogspot.com/
http://redandpale.blox.pl/
http://mad-aboutfood.blogspot.com/
http://wegetarianka.blox.pl/
http://kalinkaikuchnia.blox.pl/
http://zleszczonakuchnia.blogspot.com/
http://jedzonko-noemi.bloog.pl/
http://jedzonko-noemi.bloog.pl/
http://przygodywkuchni.blogspot.com/
http://ziemianinwkuchni.blox.pl/
http://mniam-mniam.bloog.pl/
http://zaczynamkucharzenie.blogspot.com/
http://kuchnia-monsai.blogspot.com/
http://knedlik.pl/
http://reve82.blogspot.com/
http://cookingroom.blog.pl/
http://www.wioluska-gotuje.bloog.pl/
http://kalejdoskopkulinarny.blogspot.com/
http://kuchennezamieszki.blox.pl/
http://e-krowka.blogspot.com/
http://przysmakikarolki.blogspot.com/
http://totrzebalubic.blox.pl/
http://cioccolatogatto.blox.pl/
http://kuchniajaponska.blox.pl/
http://kuchniajaponska.blox.pl/
http://szczyptasmaku.blogspot.com/
http://aromatyczny.blogspot.com/
http://brulionzprzepisami.blox.pl/
http://wprawkikuchenne.blox.pl/
http://www.durszlak.pl/
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-ÉöÓÁ 

Sataj z indyka 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ 

¶ 500 g piersi z indyka (pokrojone w paski 
ƻ ǎȊŜǊƻƪƻǏŎƛ ƻƪΦ мΣр ŎƳύ 

Marynata: 

¶ м Ʊȅȍƪŀ ƳƛƻŘǳ 
¶ 100 ml sosu sojowego 
¶ н Ʊȅȍƪƛ ƻƭŜƧǳ ǎŜȊŀƳƻǿŜƎƻ 
¶ мΣр Ʊȅȍƪƛ ƳƛŜƭƻƴŜƧ ƪƻƭŜƴŘǊȅ 

¶ м ƱȅȍŜŎȊƪŀ ƪǳǊƪǳƳȅ 
¶ мκн ƱȅȍŜŎȊƪƛ chili 

Sos: 

¶ м ƳŀƱŀ ŎŜōǳƭŀ όŘǊƻōƴƻ ǇƻƪǊƻƧƻƴŀύ 
¶ м Ʊȅȍƪŀ ƻƭŜƧǳ 
¶ млл Ǝ ƳŀǎƱŀ ƻǊȊŜŎƘƻǿŜƎƻ όƳǳǎƛ ōȅŏ ŎƘǊǳǇƪƛŜύ 
¶ н Ʊȅȍƪƛ ǎƻǎǳ ǎƻƧƻǿŜƎƻ 
¶ млл Ƴƭ ǏƳƛŜǘŀƴƪƛ ƪƻƪƻǎƻǿŜƧ 
¶ н Ʊȅȍƪƛ ǎƱƻŘƪƛŜƎƻ ǎƻǎǳ ŎƘƛƭƛ 

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿȅ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ōƭƻƎǳ kulinarnym Pozytywna Kuchnia.  

7ÉÅÐÒÚÏ×ÉÎÁ ÓčÏÄËÏ-ostra 
{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ 

¶ 500 g wieprzowiny 

¶ {ƻǎ ǎƱƻŘƪƻ-pikantny chili 

¶ Czosnek 

¶ Sos sojowy 

¶ tǊȊȅǇǊŀǿŀ αtƛťŏ ǎƳŀƪƽǿέ 

¶ Pieprz 

¶ н Ʊȅȍƪƛ ǎƻǎǳ ǇƻƳƛŘƻǊƻǿŜƎƻ 

¶ н ƱȅȍŜŎȊƪƛ ǏǿƛŜȍƻ ǳǘŀǊǘŜƎƻ ƛƳōƛǊǳ 

¶ н Ʊȅȍƪƛ ƳƛƻŘǳ 

¶ н Ʊȅȍƪƛ ƻƭƛǿȅ Ȋ ƻƭƛǿŜƪ 

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿȅ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ōƭƻƎǳ kulinarnym Pozytywna Kuchnia.  

 

http://www.pozytywnakuchnia.pl/sataj-z-indyka/
http://www.pozytywnakuchnia.pl/wieprzowina-slodko-ostra/
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Grillowany indyk ze szpinakiem 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ  

¶ м ǇƻŘǿƽƧƴŀ ǇƛŜǊǏ Ȋ ƛƴŘȅƪŀ 
¶ ǎƻǎ ǎƱƻŘƪƻ-pikantny TaoTao 
¶ п ȊŊōƪƛ ŎȊƻǎƴƪǳ όǿȅŎƛǏƴƛťǘŜ ǇǊȊŜȊ 
ǇǊŀǎƪťΤ н Řƻ ǎȊǇƛƴŀƪǳΣ н Řƻ ƳŀǊȅƴŀǘȅ 
do indyka) 

¶ м ƳŀƱŀ ŎŜōǳƭŀ όdrobno pokrojona) 
¶ н ŘǳȍŜ ƎŀǊǏŎƛŜ ǏǿƛŜȍȅŎƘ ƭƛǎǘƪƽǿ 

szpinaku 
¶ мс ȊƛŜƳƴƛŀƪƽǿ όǿ ƱǳǇƛƴƛŜΣ ǳƳȅǘȅŎƘΣ 
ǇƻƴŀƪƱǳǿŀƴȅŎƘ ǿƛŘŜƭŎŜƳΣ ƻǿƛƴƛťǘȅŎƘ 

ǿ Ŧƻƭƛť ŀƭǳƳƛƴƛƻǿŊύ 
¶ oliwa z oliwek 
¶ н Ʊȅȍƪƛ ƳŀǎƱŀ 

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿȅ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ōƭƻƎǳ kulinarnym Pozytywna Kuchnia.  

 Grillowany indyk z selerem i orzechami nerkowca 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ  

¶ ǇƻŘǿƽƧƴŀ ǇƛŜǊǏ Ȋ ƛƴŘȅƪŀ όƳƻȍŜ ōȅŏ 
pokǊƻƧƻƴŀ ǿ ƪƻǎǘƪť ƭǳō ǇƻƪǊƻƧƻƴŀ ƴŀ 
ƪƻǘƭŜǘȅ ƛ ǊƻȊǘƱǳŎȊƻƴŀ ǘƱǳŎȊƪƛŜƳύ 

¶ с ƱƻŘȅƎ ǎŜƭŜǊŀ ƴŀŎƛƻǿŜƎƻ όǇƻƪǊƻƧƻƴȅ 
ǿ ǳƪƻǏƴŜ ǇƭŀǎǘŜǊƪƛ ƎǊǳōƻǏŎƛ ƻƪΦ лΣр ς 
1 cm) 

¶ м Řǳȍŀ ǇŀǇǊȅƪŀ όǇƻƪǊƻƧƻƴŀ ǿ ŘǊƻōƴŊ 
ƪƻǎǘƪť ƭǳō Ǉŀǎƪƛύ 

¶ м ŎŜōǳƭŀ όǇƻƪǊƻƧƻƴŀ ǿ ŘǊƻōƴŊ ƪƻǎǘƪť 
ƭǳō ǿ ǇƛƽǊƪŀύ 

¶ 2 cebulki dymki (pokrojone na plasterki) 
¶ м ƳŀƱŀ ƎƱƽǿƪŀ ǎŀƱŀǘȅ ƭƻŘƻǿŜƧ 
¶ м ȊŊōŜƪ ŎȊƻǎƴƪǳ όǿȅŎƛǏƴƛťǘŜƎƻ ǇǊȊŜȊ ǇǊŀǎƪťύ 
¶ п Ʊȅȍƪƛ ƳŀǎƱŀ 
¶ sos koperkowo-ȊƛƻƱƻǿȅ Řƻ ǎŀƱŀǘƪƛ όƳƻȍƴŀ ǳȍȅŏ Ǝƻǘƻǿȅ Ȋ ǘƻǊŜōƪƛ ƛ ǿȅƳƛŜǎȊŀŏ ȊŜ ǏƳƛŜǘŀƴŊ ƛ 
ƳŀƧƻƴŜȊŜƳΣ Ƴƻȍƴŀ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀŏ ǎŀƳŜƳǳΥ м ƱȅȍŜŎȊƪŀ posiekanego koperku wymieszana z 10 
ƱȅȍƪŀƳƛ ƻƭƛǿȅ Ȋ ƻƭƛǿŜƪΣ о ŎȊǳōŀǘȅƳƛ ƱȅȍƪŀƳƛ ƳŀƧƻƴŜȊǳ ƛ о ƱȅȍƪŀƳƛ ǏƳƛŜǘŀƴȅ ƻǊŀȊ м ƱȅȍƪŊ ƻŎǘǳ 
ǿƛƴƴŜƎƻ ƛ м ƳŀƱŊΣ ŘǊƻōƴƻ ǇƻƪǊƻƧƻƴŊ ŎŜōǳƭƪŊΤ ŎŀƱƻǏŏ ŘƻǇǊŀǿƛƻƴŀ ǎƻƭŊ ƛ ǇƛŜǇǊȊŜƳύ 

¶ sos sojowy 
¶ м ƱȅȍŜŎȊƪŀ ŎƘƛƭƛ ǿ ǇǊƻǎȊƪǳ 

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿȅ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ōƭƻƎǳ kulinarnym Pozytywna Kuchnia.  

http://www.pozytywnakuchnia.pl/grillowany-indyk-ze-szpinakiem-i-ziemniakami/
http://www.pozytywnakuchnia.pl/grillowany-indyk-z-selerem-i-orzechami-nerkowca/
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Grillowane steki wieprzowe 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ  

¶ 4 steki wieprzowe 

¶ н ȊƛŜƭƻƴŜ ƻƎƽǊƪƛ  

¶ ѹ  ōƻŎƘŜƴƪŀ ŎƘƭŜōŀ  

¶ н ȊŊōƪƛ ŎȊƻǎƴƪǳ όǿȅŎƛǏƴƛťǘŜƎƻ ǇǊȊŜȊ 

ǇǊŀǎƪťύ  

¶ ѻ ƪƻǎǘƪƛ ƳŀǎƱŀ 

¶ ǿǎȊȅǎǘƪƛŜ ǇǊȊȅǇǊŀǿȅΣ ƪǘƽǊŜ ȊƴŀƧŘŊ ǎƛť 

ǿ ŘƻƳǳ όƴǇΦ ǎƽƭΣ ǇƛŜǇǊȊΣ ǾŜƎŜǘŀΣ 

Ǝƻǘƻǿŀ ƳŀǊȅƴŀǘŀ Řƻ ƳƛťǎΣ ŜǎǘǊŀƎƻƴ ƛ 

bazylia)  

¶ м ǎƱƻƛŎȊŜƪ musztardy i/lub keczupu 

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿȅ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ōƭƻƎǳ kulinarnym Pozytywna Kuchnia.  

Grillowana kaszanka Ú ÊÁÂčËÉÅÍ É ÍÁÊÅÒÁÎËÉÅÍ 

 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ 

¶ Kilka kaszanek 

¶ Yƛƭƪŀ ƎŀƱŊȊŜƪ ǏǿƛŜȍŜƎƻ ƳŀƧŜǊŀƴƪǳ 

¶ Yƛƭƪŀ ƧŀōƱŜƪ 

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿȅ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ōƭƻƎǳ kulinarnym 
Rodzinna Kuchnia.  

Kaszanka z grilla po normandzku 
 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ  

¶ Kilka kaszanek 

¶ м ǎȊƪƭŀƴƪŀ ƴŀǘǳǊŀƭƴŜƎƻ Ƴǳǎǳ ƧŀōƱƪƻǿŜƎƻ 

¶ м ƻǇŀƪƻǿŀƴƛŜ ƪǿŀǏƴŜƧ ǏƳƛŜǘŀƴȅ 

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿȅ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴa blogu 

kulinarnym hǎǿŀƧŀƳȅ ƪǳŎƘŜƴƪť ƳƛƪǊƻŦŀƭƻǿŊ. 

 

http://www.pozytywnakuchnia.pl/jak-grilluja-mezczyzni/
http://rodzinna-kuchnia.blogspot.com/2009/06/kaszanka-grillowana-z-jabkiem-i.html
http://oswajamy-kuchenke-mikrofalowa.bloog.pl/id,4837051,title,Kaszanka-z-grilla-po-normandzku,index.html
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Kurczak z grilla 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ  

¶ Kilka ƎƽǊƴȅŎƘ ŎȊťǏŎƛ ŏǿƛŀǊǘŜƪ Ȋ 

kurczaka 

¶ Sos sojowy 

¶ .ƛŀƱŜ ǿƛƴƻ 

¶ aƛƽŘ 

¶ Przecier pomidorowy 

¶ Imbir 

¶ Tymianek 

¶ tƛŜǇǊȊ ȊƛƻƱƻǿȅ 

¶ Oliwa 

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿȅ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ōƭƻƎǳ ƪǳƭƛƴŀǊƴȅƳ hǎǿŀƧŀƳȅ ƪǳŎƘŜƴƪť ƳƛƪǊƻŦŀƭƻǿŊ. 

3ÚÁÓÚčÙËÉ Ú ×ÁÒÚÙ×ÁÍÉ 

 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ  

¶ YŀǿŀƱŜƪ ǿťŘȊƻƴŜƎƻΣ ǎǇŀǊȊƻƴŜƎƻ 

boczku 

¶ tƻŘǿťŘȊŀƴŀ ƪƛŜƱōŀǎŀ 

¶ Pieczarki 

¶ Kolorowa papryka 

¶ aƱƻŘŀ Ŏǳƪƛƴƛŀ ƭǳō ƻƎƽǊŜƪ 

¶ Cebula 

¶ hƪǊƻƧƻƴŜ ōǊȊŜƎƛ ǇƻƳƛŘƻǊƽǿ 

 

¶ Yƛƭƪŀ ƱȅȍŜƪ ƻƭƛǿȅ 

¶ м Ʊȅȍƪŀ ǎƻǎǳ ǎƻƧƻǿŜƎƻ 

¶ м Ʊȅȍƪŀ ƻŎǘǳ ōŀƭǎŀƳƛŎȊƴŜƎƻ 

¶ tƛŜǇǊȊ ȊǿȅƪƱȅ ƛ ȊƛƻƱƻǿȅ 

¶ aƛŜǎȊŀƴƪŀ ȊƛƽƱ όƴǇΦ ōŀȊȅƭƛŀΣ ǘȅƳƛŀƴŜƪΣ ȊƛƻƱŀ ǇǊƻǿŀƴǎŀƭǎƪƛŜύ 

 

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿȅ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ōƭƻƎǳ ƪǳƭƛƴŀǊƴȅƳ hǎǿŀƧŀƳȅ ƪǳŎƘŜƴƪť ƳƛƪǊƻŦŀƭƻǿŊ. 

 

http://oswajamy-kuchenke-mikrofalowa.bloog.pl/id,4718082,title,Kurczak-z-grilla,index.html
http://oswajamy-kuchenke-mikrofalowa.bloog.pl/id,4800693,title,Szaszlyki-z-warzywami,index.html
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Karczek z grilla 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ 

¶ ѹ ƪƎ ƪŀǊƪƽǿƪƛ 

¶ т ƎƻȋŘȊƛƪƽǿ 

¶ 3-п ƪǳƭƪƛ ƧŀƱƻǿŎŀ 

¶ м ƪƻǇƛŀǎǘŀ ƱȅȍŜŎȊƪŀ ƳƛŜƭƻƴŜƎƻ ƪƳƛƴƪǳ 

¶ м ƱȅȍŜŎȊƪŀ ǇƛŜǇǊȊǳ /ŀȅŜƴƴŜ 

¶ н Ʊȅȍƪƛ ǎƻǎǳ ǎƱƻŘƪƻ-pikantnego chili 

¶ м Ʊȅȍƪŀ ǎƻǎǳ ŎȊƻǎƴƪƻǿŜƎƻ ŎƘƛƭƛ 

¶ м Ʊȅȍƪŀ ƳƛƻŘǳ 

¶ м Ʊȅȍƪŀ ƻŎǘǳ 

¶ м ƴƛŜŎŀƱŀ ƱȅȍŜŎȊƪŀ ǎƻƭƛ 

¶ Oliwa lub olej  
 

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿȅ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ōƭƻƎǳ ƪǳƭƛƴŀǊƴȅƳ Olive and Flour. 

Dymfok 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ 

¶ |ǿƛŜȍŀ ƪŀǇǳǎǘŀ όƻ ŘǳȍȅŎƘ ƛ ŜƭŀǎǘȅŎȊƴȅŎƘ 
ƭƛǏŎƛŀŎƘύ 

¶ н ƪƎ ȊƛŜƳƴƛŀƪƽǿ 

¶ Kilka marchewek 

¶ 4 cebule 

¶ YƛŜƱōŀǎŀ 

¶ .ƻŎȊŜƪ ƭǳō ǎƱƻnina 

¶ {ƽƭ ƛ ǇƛŜǇǊȊ 

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿȅ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ōƭƻƎǳ ƪǳƭƛƴŀǊƴȅƳ Olive and Flour. 

Mini-ÓÚÁÓÚčÙËÉ Ú ×äÔÒĕÂÅË ÄÒÏÂÉÏ×ÙÃÈ 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ 

¶ рл ŘŀƎ ǿŊǘǊƽōƪƛ ŘǊobiowej 

¶ ол ŘŀƎ ǿťŘȊƻƴŜƎƻ ōƻŎȊƪǳ 

¶ нр ŘŀƎ ƳŀƱȅŎƘ, ȊŀƳƪƴƛťǘȅŎƘ ǇƛŜŎȊŀǊŜƪ 

¶ ǎƽƭ ƛ ǇƛŜǇǊȊ 

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿȅ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ōƭƻƎǳ 

kulinarnym Magiczna Kuchnia. 

 

http://oliveandflour.blogspot.com/2009/08/karczek-z-grilla.html
http://oliveandflour.blogspot.com/2009/05/dymfok.html
http://magicznakuchnia.blox.pl/2009/06/Mini-szaszlyki-z-watrobek-drobiowych.html
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&ÁÓÚÅÒÏ×ÁÎÅ čĕÄÅÃÚËÉ Ú ÃÕËÉÎÉÉ 
 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ 

¶ с ƳŀƱȅŎƘ Ŏǳƪƛƴƛƛ 

¶ нр ŘŀƎ Ƴƛťǎŀ ƳƛŜƭƻƴŜƎƻ 

¶ м ǎȊƪƭŀƴƪŀ ǳƎƻǘƻǿŀƴŜƎƻ Ǌȅȍǳ 

¶ 1 cebula 

¶ 10 dag pieczarek 

¶ о Ʊȅȍƪƛ ƻƭŜƧǳ 

¶ ǎƽƭ ƛ ǇƛŜǇǊȊ 

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿȅ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ōƭƻƎǳ kulinarnym Magiczna Kuchnia.  

Kurczak marynowany w ajvarze 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ 

¶ 1 kg piersi z kurczaka 

¶ Ajvar 

¶ Sos sojowy 

¶ Czosnek 

¶ Pieprz 

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿȅ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ōƭƻƎǳ 

kulinarnym Kuchnia Ireny i Andrzeja. 

Kjufteta 
 

{ƪƱŀŘƴiki: 

¶ 45 dag mielonej ǿƻƱƻǿƛƴȅ 

¶ 45 dag mielonej wieprzowiny 

¶ м ǇƻǎƛŜƪŀƴŀΣ ǏǊŜŘƴƛŀ ŎŜōǳƭŀ 

¶ ѹ ǎȊƪƭŀƴƪƛ ǇƻǎƛŜƪŀƴŜƧ ƴŀǘƪƛ ǇƛŜǘǊǳǎȊƪƛ 

¶ м ƱȅȍŜŎȊƪŀ ǇƛŜǇǊȊǳ 

¶ н Ʊȅȍƪƛ ƪǳƳƛƴǳ 

¶ н ƱȅȍŜŎȊƪƛ ƻǊŜƎŀƴƻ 

¶ н ǏǊŜŘƴƛŜ ƧŀƧƪŀ 

¶ ѹ ǎȊƪƭŀƴƪƛ ōǳƱƪƛ ǘŀǊǘŜƧ 

¶ {ƽƭ 

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿȅ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ōƭƻƎǳ kulinarnym Kuchnia Ireny i Andrzeja. 

http://magicznakuchnia.blox.pl/2009/05/Faszerowane-lodeczki-z-cukinii.html
http://grumko.blox.pl/2009/06/972-Kurczak-marynowany-w-ajvarze.html
http://grumko.blox.pl/2009/06/953-Kjufteta.html
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Mititiei  
 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛ 

¶ ѹ ƪƎ ǿƻƱƻǿƛƴȅ ǇƻƪǊƻƧƻƴŜƧ ǿ ƪŀǿŀƱƪƛ 

¶ мл ŘŀƎ ǎƱƻƴƛƴȅ 

¶ 2-о ǇƻǎƛŜƪŀƴŜ ȊŊōƪƛ ŎȊƻǎƴƪǳ 

¶ Szczypta zmieloƴŜƎƻ ȊƛŜƭŀ ŀƴƎƛŜƭǎƪƛŜƎƻ ƛ ƎƻȋŘȊƛƪƽǿ 

¶ ѻ ƱȅȍŜŎȊƪƛ ǘȅƳƛŀƴƪǳ 

¶ ѻ ǎȊƪƭŀƴƪƛ ǊƻǎƻƱǳ ƭǳō ǿƻŘȅ Ȋ ѹ ƱȅȍŜŎȊƪƛ ǇǊȊȅǇǊŀǿȅ ƳŀƎƎƛ 

¶ {ƽƭ ƛ ǇƛŜǇǊȊ 

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿȅ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ōƭƻƎǳ ƪǳƭƛƴŀǊƴȅƳ 
Kuchnia Ireny i Andrzeja. 

Cytrynowo-ÃÚÏÓÎËÏ×Ù ËÕÒÃÚÁË Ú ÇÒÉÌÌÁ ÐÏ ÌÉÂÁďÓËÕ 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ 

¶ YŀǿŀƱƪƛ ƪǳǊŎȊŀƪŀ όƳƻƎŊ ōȅŏ ŦƛƭŜǘȅ Ȋ ǇƛŜǊǎƛ 
lub udek) 

¶ н ƱȅȍŜŎȊƪƛ ƳƛŜƭƻƴŜƎƻ ȊƛŜƭŀ ŀƴƎƛŜƭǎƪƛŜƎƻ 

¶ м ƱȅȍŜŎȊƪŀ ǎƻƭƛ 

¶ н ƱȅȍŜŎȊƪƛ ǇƻƪǊǳǎȊƻƴȅŎƘ ȊƛŀǊŜƴŜƪ ŎȊŀǊƴŜƎƻ 
pieprzu 

¶ с ȊƳƛŀȍŘȍƻƴȅŎƘ ȊŊōƪƽǿ ŎȊƻǎƴƪǳ 

¶ м ƱȅȍŜŎȊƪŀ ǎǘŀǊǘŜƧ ǎƪƽǊƪƛ ŎȅǘǊȅƴƻǿŜƧ 

¶ м Ʊȅȍƪŀ ŘǊƻōƴƻ ǇƻǎƛŜƪŀƴȅŎƘ ƭƛǎǘƪƽǿ Ƴƛťǘȅ 

¶ ѹ ǎȊƪƭŀƴƪƛ ƻƭƛǿȅ ŜȄǘǊŀ ǾƛǊƎƛƴ 

¶ ѹ ǎȊƪƭŀƴƪƛ ǏǿƛŜȍƻ ǿȅŎƛǏƴƛťǘŜƎƻ ǎƻƪǳ Ȋ ŎȅǘǊȅƴȅ 

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿȅ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ōƭƻƎǳ kulinarnym ¢ŀƪ ǎƻōƛŜ ǇƛŎƘŎť. 

+ÁÒËĕ×ËÁ Ú ÓÏÓÅÍ ĢÌÉ×ËÏ×ÙÍ 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ 

¶ TȅƭŜ ǇƱŀǘƽǿ ƪŀǊƪƽǿƪƛΣ ƛƭǳ ƎƻǏŎƛ 

¶ SƽƭΣ ǇƛŜǇǊȊ 

¶ Czosnek granulowany 

¶ Olej 

¶ Sƻǎ Ǐƭƛǿƪƻǿȅ 

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿȅ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ōƭƻƎǳ kulinarnym Potrawy. 

http://grumko.blox.pl/2009/05/935-Mititei.html
http://atinabc.blox.pl/2009/07/Cytrynowo-czosnkowy-kurczak-z-grilla-po-libansku.html
http://potrawy.blogspot.com/2009/06/karkowka-z-sosem-sliwkowym.html
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Kurczak w papryce 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ 

¶ kǳǊŎȊŀƪ ǳƳȅǘȅ ƛ ǇƻƪǊƻƧƻƴȅ ƴŀ ƳŀƱŜ ƪŀǿŀƱƪƛ  
¶ olej 
¶ odrobina soli 
¶ ǇŀǇǊȅƪŀ ǎȅǇƪŀό ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿƻ ǎƱƻŘƪŀΗύ 
¶ ǎƻǎ ǎƱƻŘƪƻ-pikantny chili  

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿȅ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ōƭƻƎǳ kulinarnym Potrawy. 

3ÚÁÓÚčÙËÉ ÄÒÏÂÉÏ×Å 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ 

¶ 3 piersi kurczaka 
¶ 3 cebule 
¶ tǊȊȅǇǊŀǿȅΥ ǎƽƭΣ ǇƛŜǇǊȊΣ ǎƱƻŘƪŀ ǇŀǇǊȅƪŀΣ ŎȊƻǎƴŜƪ 
ƎǊŀƴǳƭƻǿŀƴȅΣ ǇƛŜǇǊȊ ȊƛƻƱƻǿȅΣ ǇǊȊȅǇǊŀǿŀ Řƻ ƪǳǊŎȊŀƪŀ 

¶ olej 

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿȅ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ōƭƻƎǳ kulinarnym 

Potrawy. 

6ÅÓÁÌÉÃÁ É ÓÁčÁÔËÁ ÇÒÉÌÌÏ×Á 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ 

¶ м ƪƎ ǎŎƘŀōǳ ǏǊƻŘƪƻǿŜƎƻ 

¶ мл ǇƭŀǎǘǊƽǿ ƻǎǘǊŜƎƻ ȍƽƱǘŜƎƻ ǎŜǊŀ 

¶ 10 plaǎǘǊƽǿ ǎǳǎȊƻƴŜƧ ŘƻƧǊȊŜǿŀƧŊŎŜƧ ǎȊȅƴƪƛ 

¶ Oliwa, czosnek 

¶ 200 ml czerwonego wina 

¶ Przyprawa grillowa 

¶ Kƛƭƪŀ ƭƛǏŎƛ ǎŀƱŀǘȅ ƭƻŘƻǿŜƧ 
¶ LƛǏŎƛŜ ƳƱƻŘŜƎƻ ǎȊǇƛƴŀƪǳ 
¶ Pomidor 
¶ OƎƽǊŜƪ ȊƛŜƭƻƴȅ 
¶ tťŎȊŜƪ ǎȊŎȊȅǇƛƻǊƪǳ ƻŘ ŘȅƳƪƛ 
¶ н Ʊȅȍƪƛ ǎƛŜƪŀƴŜƎƻ ǏǿƛŜȍŜƎƻ ƪƻǇŜǊƪǳ 
¶ ѻ szklanki oliwy 
¶ Sok wyciǏƴƛťǘȅ Ȋ м ƭƛƳƻƴƪƛ 
¶ SƽƭΣ ǇƛŜǇǊȊ 

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿȅ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ōƭƻƎǳ kulinarnym Mad about food. 

http://potrawy.blogspot.com/2009/06/kurczak-w-papryce.html
http://potrawy.blogspot.com/2009/07/szaszyki-drobiowe.html
http://mad-aboutfood.blogspot.com/2009/05/vesalica-i-saatka-grillowa.html


 
 

12 
 

Pljeskavica i ÓÚÁÓÚčÙËÉ 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ 

¶ м ƪƎ ƳƛŜƭƻƴŜƎƻ Ƴƛťǎŀ ǿƻƱƻǿƻ-wieprzowego 

¶ н ǇƻǎƛŜƪŀƴŜ ǎǘǊŊƪƛ ƻǎǘǊŜƧ ǇŀǇǊȅƪƛ όŘŀƱŀƳ мύ 

¶ 15 dag ǎǘŀǊǘŜƎƻ ǿťŘȊƻƴŜƎƻ ȍƽƱǘŜƎƻ ǎŜǊŀ 

¶ 15 dag ǇƻǎƛŜƪŀƴŜƧ ǿťŘȊƻƴŜƧ ǎƱƻƴƛƴȅ 
όȊŀǎǘŊǇƛƱŀƳ ǿťŘȊƻƴȅƳ ōƻŎȊƪƛŜƳύ 

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿȅ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴŀ blogu 

kulinarnym Mad about food. 

 

{ƪƱŀŘƴƛƪi: 

¶ н ƳƱƻŘŜ ŎǳƪƛƴƛŜ 

¶ 6 dymek 

¶ 30 dag ƳŀƱȅŎƘ ǇƛŜŎȊŀǊŜƪ 

¶ PŀǇǊȅƪŀ ƳƛŜƭƻƴŀ ǎƱƻŘƪŀ 

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿȅ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ōƭƻƎǳ 

kulinarnym Mad about food. 

 

'ÒÉÌÌÏ×ÁÎÁ ËÁÒËĕ×ËÁ ÐÁÓÔÅÒÓËÁ 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ 

¶ OƪΦ м ƪƎ ƪŀǊƪƽǿƪƛ 

¶ SƽƭΣ ǇƛŜǇǊȊ 

¶ н ȊŊōƪƛ ŎȊƻǎƴƪǳ 

¶ ѻ szklanki oliwy 

¶ н ƱȅȍŜŎȊƪƛ ƳƛŜƭƻƴŜƧ ƪƻƭŜƴŘǊȅ 

¶ м ƱȅȍŜŎȊƪŀ ƳƛŜƭƻƴŜƧ ōƛŀƱŜƧ ƎƻǊŎȊȅŎȅ 

¶ Sos tabasco 

¶ 1Ʊȅȍƪŀ ǇǊȊŜŎƛŜǊǳ ǇƻƳƛŘƻrowego 

¶ 2 czerwone papryki 

¶ 1 zielona papryka, 1 ȍƽƱǘŀ ǇŀǇǊȅƪŀ 

¶ п ƳƱƻŘŜ ŎŜōǳƭŜ 

¶ |ǿƛŜȍŜ ƻǊŜƎŀƴo 

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿȅ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ōƭƻƎǳ kulinarnym Zleszczona kuchnia. 

http://mad-aboutfood.blogspot.com/2009/05/pljeskavica-szaszyki.html
http://mad-aboutfood.blogspot.com/2009/05/pljeskavica-szaszyki.html
http://zleszczonakuchnia.blogspot.com/2009/08/grillowana-karkowka-pasterska.html
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Kurczak zwyczajny smakowity 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ 

¶ Kilka udek, ǎƪǊȊȅŘŜƱŜƪ ŀƭōƻ ǇƛŜǊǎƛ Ȋ 
kurczaka 

¶ SƽƭΣ ǇƛŜǇǊȊ 

¶ Papryka czerwona w proszku 

¶ PǊȊȅǇǊŀǿŀ Řƻ Ƴƛťǎ z grilla 

¶ Olej 

¶ ѹ szklanki wody 

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿȅ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť 
na blogu kulinarnym Wzloty i upadki mojego 

kucharzenia. 

7ÉÅÐÒÚÏ×ÉÎÁ Ú ÓÏÓÅÍ ĢÌÉ×ËÏ×ÙÍ 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ 

¶ фл ŘŀƎ ƪƻǘƭŜǘƽǿ ǿƛŜǇǊȊƻǿȅŎƘΣ ƴǇΦ Ȋ ƪŀǊƪƽǿƪƛ  
¶ oliwa lub dobry olej  
¶ ǎƽƭ ƛ ǏǿƛŜȍƻ ȊƳƛŜƭƻƴȅ ǇƛŜǇǊȊ  

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿȅ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ōƭƻƎǳ 

kulinarnym Zleszczona kuchnia. 

 

Grillowany boczek 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ 

¶ Surowy boczek w plastrach 

¶ Oliwa 

¶ н Ʊȅȍƪƛ ƳƛƻŘǳ 

¶ PŀǇǊȅƪŀ ǎƱƻŘƪŀ 

¶ Chili 

¶ Rozmaryn 

¶ Kolendra 

¶ Czosnek 

¶ SƽƭΣ ǇƛŜǇǊȊ 

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿȅ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ōƭƻƎǳ kulinarnym 

YǳŎƘŜƴƴŀ ǎȊƪƻƱŀ ǇǊȊŜǘǊǿŀƴƛŀ. 

 

http://jedzonko-noemi.bloog.pl/kat,621846,index.html?ticaid=6912e
http://jedzonko-noemi.bloog.pl/kat,621846,index.html?ticaid=6912e
http://zleszczonakuchnia.blogspot.com/2009/08/wieprzowina-z-sosem-sliwkowym.html
http://czympachnieuzakow.blox.pl/2009/04/Grillowany-boczek.html
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2ÏÚÍÁÉÔÅ ÓÚÁÓÚčÙËÉ É ÓÁčÁÔËÉ 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ 

¶ Kabaczek,  

¶ Kolorowa papryka 

¶ YǳǊŎȊŀƪ ǿ ƳŀǊȅƴŀŎƛŜ όƻƭƛǿŀΣ ƳƛƽŘΣ 
ǇǊȊȅǊŀǿȅΥ ƪǳǊƪǳƳŀΣ ƎŀƱƪŀ 
ƳǳǎȊƪŀǘŀƱƻǿŀΣ ǎƽƭΣ ǿŜƎŜǘŀΣ ƛƳōƛǊΦΦΦύ 

 

 

 

¶ KŀǇǳǎǘŀ ǇƛŜƪƛƵǎƪŀ 
¶ Kukurydza 
¶ |ǿƛŜȍȅ ƻƎƽǊŜƪ 
¶ Pomidor 
¶ Rzodkiewka 
¶ Winogrona zielone 
¶ PŀǇǊȅƪŀ ŎȊŜǊǿƻƴŀΣ ȊƛŜƭƻƴŀ ƛ ȍƽƱǘŀ 
¶ WƻƎǳǊǘ ƴŀǘǳǊŀƭƴȅ Ȋ ƻŘǊƻōƛƴŊ ƳŀƧƻƴŜȊǳ 

smakowego 
¶ Przyprawy 
¶ {ƛŜƳƛť lniane 
¶ Sezam 

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ōƭƻƎǳ kulinarnym Przygody w kuchni i nie tylko. 

0ÉÅÒĢ Ú ËÕÒÃÚÁËÁ ÃÕÒÒÙ Ú ËÏËÏÓÅÍ 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ 

¶ Piersi z kurczaka 

¶ Czubrica 

¶ {ƽƭ ƳƻǊǎƪŀ 

¶ Curry 

¶ Oliwa 

¶ ²ƛƽǊƪƛ ƪƻƪƻǎƻǿŜ 

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿy ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴa 

blogu kulinarnym Ziemianin w kuchni. 

 

 

http://przygodywkuchni.blogspot.com/2009/08/wielkie-grilowanie.html
http://ziemianinwkuchni.blox.pl/2009/08/piers-kurczaka-curry-z-kokosem.html
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+ÁÒËĕ×ËÁ ÎÁ ÇÒÉÌÌÁ Ú ĢÌÉ×Ëä É ÉÎÎÙÍÉ ÃÕÄÁÍÉ 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ 

¶ YŀǊƪƽǿƪŀ 

¶ Przyprawy: garam masala, chana masala, 
curry, pieprz wielokolorowy 

¶ DŀǊǏŏ ǊƻŘȊȅƴŜƪ ǎǳƱǘŀƵǎƪƛŎƘ 

¶ Kandyzowane banany 

¶ {ǳǎȊƻƴŜ Ǐƭƛǿƪƛ 

¶ ÀǳǊŀǿƛƴŀ 

¶ hǊȊŜŎƘȅ ǿƱƻǎƪƛŜ 

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿy ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ōƭƻƎǳ kulinarnym Ziemianin w kuchni. 

Mini-ÓÚÁÓÚčÙËÉ ÎÁ Ä×Á ËöÓÙ 

  

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ 

¶ у Ǉƭŀǎǘƽǿ ōƻŎȊƪǳ ǿťŘȊƻƴŜƎƻ 

¶ 2 ugotowane w mundurkach ziemniaki 

¶ 1 cebula 

¶ {ƽƭΣ ǊƻȊƳŀǊȅƴ Řƻ ǎƳŀƪǳ 

¶ Plastry ȍƽƱǘŜƎƻ ǎŜǊŀ 

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿy ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴŀ 

blogu kulinarnym aƴƛŀƳΧƳƴƛŀƳ. 

 

Mini-ÓÚÁÓÚčÙËÉ ÎÁ Ä×Á ËöÓÙ 

 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ 

¶ aƴƽǎǘǿƻ ǇǊȊŜǊƽȍƴȅŎƘΣ ƭƛǎǘŀ ƧŜǎǘ ǎȊŀƭŜƴƛŜ ŘƱǳƎŀΣ 
ŘƭŀǘŜƎƻ ƴŀƧƭŜǇƛŜƧ ǿŜƧǏŏ ōŜȊǇƻǏǊŜŘƴƛƻ ƴŀ ǎǘǊƻƴť 
autorki. 

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿy ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ōƭƻƎǳ 

kulinarnym Zaczynam kucharzenie. 

http://ziemianinwkuchni.blox.pl/2009/04/karkowka-na-grila-ze-sliwka-i-innemi-cudami.html
http://mniam-mniam.bloog.pl/id,4531110,title,mini-szaszlyki-na-dwa-kesy,index.html?_ticrsn=3&ticaid=69130
http://zaczynamkucharzenie.blogspot.com/2009/08/grillowanie-ad-2009.html
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Kebaby z dipem jogurtowo-orzechowym 

 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ 

¶ ѹ ƪƎ όƱŊŎȊƴƛŜύ Ƴƛťǎŀ ǿƛŜǇǊȊƻǿŜƎƻ ƛ 
ǿƻƱƻǿŜƎƻ 

¶ м ŎȊŜǊǎǘǿŀ ōǳƱƪŀ 

¶ 2 jajka 

¶ ѹ ǎȊƪƭŀƴƪƛ ōǳƱƪƛ ǘŀǊǘŜƧ 

¶ н ǏǊŜŘƴƛŜ cebule 

¶ н Ʊȅȍƪƛ ƳŀǎƱŀ 

¶ {ƽƭΣ ǇƛŜǇǊȊ 

¶ Majeranek 

¶ Przyprawa do grilla 

¶ Ciemny sos sojowy 

¶ м ȊŊōŜƪ ŎȊƻǎƴƪǳ 

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿȅ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴŀ 

blogu kulinarnym Kuchnia Monsai. 

 

'ÒÉÌÌÏ×ÁÎÙ ËÕÒÃÚÁË × ÓčÏÄËÏ-pikantnym sosie 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ 

¶ 2 filety z kurczaka  

¶ 250 g zielonej fasolki szparagowej  

¶ {ƻǎ ǎƱƻŘƪƻ-pikantny chili 

¶ м Ʊȅȍƪŀ ƳƛƻŘǳ  

¶ {ƻƪ Ȋ ѹ ŎȅǘǊȅƴȅ  

¶ 1 cebulka dymka 

¶ н Ʊȅȍƪƛ ǇǊȊȅǇǊŀǿȅ Řƻ ŘŀƵ ŎƘƛƵǎƪƛŎƘ 

¶ м ƻǇŀƪƻǿŀƴƛŜ ŎƘƛƵǎƪƛŜƎƻ ƳŀƪŀǊƻƴǳ 

 

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿȅ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ōƭƻƎǳ 

kulinarnym Knedlik. 

 

 

http://kuchnia-monsai.blogspot.com/2009/05/kebaby-z-dipem-jogurtowo-orzechowym.html
http://knedlik.pl/blog/index.php/2009/06/27/grillowany-kurczak-w-slodko-pikantnym-sosie/
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$ÏÍÏ×Å ÓÚÁÓÚčÙËÉ É ÇÒÅÃËÁ ÓÁčÁÔËÁ 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ 

¶ aƛťǎƻ Ȋ ǇƛŜǊǎƛ ƪǳǊŎȊŀƪŀ 

¶ tǊȊȅǇǊŀǿȅΥ ǎƽƭΣ ǇƛŜǇǊȊΣ ƧŀǊȊȅƴƪŀΣ ŎȊŜǊǿƻƴŀ 

papryka w proszku 

¶ Musztarda 

¶ tŀǇǊȅƪŀΣ ŎǳƪƛƴƛŀΣ ŎŜōǳƭŀΣ ƻƎƽǊŜƪ ƳŀƱƻǎƻƭƴȅ 

¶ Kapelusze pieczarek 

 

 

¶ {ŀƱŀǘŀ ƭƻŘƻǿŀ 

¶ Ser typu feta 

¶ Pomidory 

¶ aŀǊȅƴƻǿŀƴŜΣ ȊƛŜƭƻƴŜ ƻƭƛǿƪƛ Ȋ ǇŀǇǊȅƪŊ 

¶ Cebula 

¶ tǊȊȅǇǊŀǿȅΥ {ƽƭΣ ǇƛŜǇǊȊΣ ȊƛƻƱŀ ǇǊƻǿŀƴǎŀƭǎƪƛŜΣ ƻƭƛǿŀ Řƻ ǎƪǊƻǇƛŜƴƛŀ ŎŀƱƻǏŎƛ 

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ōƭƻƎǳ kulinarnym ΧŘȊƛǏ ƳŀƳ ǎƳŀƪŀ ƴŀΧ. 

'ÒÉÌÌÏ×ÁÎÙ ÂÏÃÚÅË Ú ÓÁčÁÔËä ÐÏÍÉÄÏÒÏ×ä 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ 

¶ у ǇƭŀǎǘǊƽǿ ōƻŎȊƪǳ 

¶ Olej 

¶ Czosnek 

¶ Przyprawy: bazylia, oregano, 

czerwona papryka, pieprz 

ƪŀƧŜƵǎƪƛΣ ǇǊȊȅǇǊŀǿŀ Řƻ ƎǊƛƭla 

 

¶ 4 pomidory 

¶ м ȊŊōŜƪ ŎȊƻǎƴƪǳ 

¶ м ƱȅȍŜŎȊƪŀ ǎƻƪǳ Ȋ ŎȅǘǊȅƴȅ 

¶ {ƽƭΣ 

¶ о Ʊȅȍƪƛ ƻƭƛǿȅ Ȋ ƻƭƛǿŜƪ 

¶ DŀƱŊȊƪŀ ōŀȊȅƭƛƛ  

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ōƭƻƎǳ kulinarnym Moje smaki. 

 

http://reve82.blogspot.com/2009/04/domowe-szaszyki-i-grecka-saatka.html
http://wioluska-gotuje.bloog.pl/id,4540252,title,Przepis-nr-37,index.html?_ticrsn=5&ticaid=69131
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3ÚÁÓÚčÙË ÃÚÙÌÉ ×ÙÌÉÃÚÁÎËÁ ÎÁ ÐÁÔÙËÁ 
 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ 

¶ н ǏǊŜŘƴƛŜ ǇƻƭťŘǿƛŎȊƪƛ ǿƛŜǇǊȊƻǿŜ 

¶ 1 opakowanie przyprawy grill 

ƪƭŀǎȅŎȊƴȅ ƭǳō ȊƛƻƱƻǿȅ 

¶ м ƱȅȍŜŎȊƪŀ ƳǳǎȊǘŀǊŘȅ ǎŀǊŜǇǎƪƛŜƧ 

¶ о Ʊȅȍƪƛ ƻƭŜƧǳ 

¶ Kilka kropel sosu sojowego 

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿȅ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť 

na blogu kulinarnym Kuchenne zamieszki. 

Grillowane roladki z cukinii i kurczaka w boczku 
 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ 

¶ 2 cukinie 

¶ 2 piersi z kurczaka 

¶ .ƻŎȊŜƪ ǿťŘȊƻƴȅ ǿ ǇƭŀǎǘǊŀŎƘ όƻƪƻƱƻ мн ǎȊǘǳƪύ 

¶ Tymianek 

¶ Oliwa z oliwek 

¶ Pikantny ketchup 

¶ н ȊŊōƪƛ ŎȊƻǎƴƪǳ 

¶ {ƽƭΣ ǇƛŜǇǊȊ 

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿȅ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ōƭƻƎǳ 

kulinarnym Przysmaki Karolki. 

 

 

 

 

 

 

 

http://kuchennezamieszki.blox.pl/2009/07/Szaszlyk-czyli-wyliczanka-na-patyka.html
http://przysmakikarolki.blogspot.com/2009/05/zanim-zacznie-padac.html
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Ryby 

'ÒÉÌÌÏ×ÁÎÁ ÔÉÌÁÐÉÁ × ÍÉöÔÏ×ÙÍ ÓÏÓÉÅ 
 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ 

¶ м Řǳȍȅ ǇƱŀǘ ǘƛƭŀǇƛƛ όƭǳō н ƳŀƱŜύ 
ōŜȊ ƻǏŎƛ 

¶ н ǎǇƻǊŜ ƎŀǊǏŎƛŜ ƳƱƻŘȅŎƘ ƭƛǎǘƪƽǿ 
ǎȊǇƛƴŀƪǳ όŘƻƪƱŀŘƴƛŜ ǳƳȅǘŜ ƛ 
osuszone) 

¶ Sok z 1/2 cytryny + 2 plasterki do 
ozdobienia 

¶ мл ǇƭŀǎǘŜǊƪƽǿ ƻƎƽǊƪŀ 

¶ р ƭƛǎǘƪƽǿ ǏǿƛŜȍŜƧ Ƴƛťǘȅ όŘǊƻōƴƻ 
ǇƻǎƛŜƪŀƴŜΤ ƴŀƧƭŜǇǎȊŀ ōťŘȊƛŜ 

ǇƛŜǇǊȊƻǿŀΣ ŀƭŜ ƪŀȍŘŀ ƛƴƴŀ ǘŜȍ ǿǎƪŀȊŀƴŀύ 

¶ м Ʊȅȍƪŀ ƻƭŜƧǳ ōŀƭǎamicznego 

¶ м ǎȊƪƭŀƴƪŀ Ǌȅȍǳ 

¶ м Ʊȅȍƪŀ ƳŀǎƱŀ 

¶ м Ʊȅȍƪŀ ŎǳƪǊǳ 

¶ н ȊŊōƪƛ ŎȊƻǎƴƪǳ όǿȅŎƛǏƴƛťǘȅ ǇǊȊŜȊ ǇǊŀǎƪťύ 

¶ 1 cm startego korzenia imbiru (lub proszkowany imbir) 

¶ oliwa z oliwek 

¶ ǎƽƭΣ ǇƛŜǇǊȊΣ ǇǊȊȅǇǊŀǿŀ Řƻ Ǌȅō 

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿȅ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ōƭƻƎǳ kulinarnym Pozytywna Kuchnia.  

Ryba z warzywami z grilla 
 {ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ 

¶ CƛƭŜǘȅ ŘƻǿƻƭƴŜƧ ōƛŀƱŜƧ Ǌȅōȅ 

¶ Olej lub oliwa z oliwek  

¶ tǊȊȅǇǊŀǿȅΥ ǎƽƭΣ ŎȊƻǎƴŜƪΣ ŘǊƻōƴƻ 
ǇƻǎƛŜƪŀƴŀ ŎŜōǳƭŀΣ ƛƳōƛǊ ȊƳƛŀȍŘȍƻƴȅ ǿ 
wyciskarce do czosnku, gorczyca, pieprz 
ŎȊŀǊƴȅΣ ƳƛťǘŀΣ ǎƻƪ Ȋ ŎȅǘǊȅƴȅΣ ƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜ 
ƱȅȍŜŎȊƪŀ ŦǊǳƪǘƻȊȅ 

¶ Ulubione warzywa 

¶ aŀǎƱƻ 

¶ ½ƛƻƱŀ ǇǊƻǿŀƴǎŀƭǎƪƛŜ 

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿȅ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴa blogu kulinarnym Wprawki kuchenne. 

http://www.pozytywnakuchnia.pl/grillowana-tilapia-w-mietowym-sosie/
http://wprawkikuchenne.blox.pl/2009/04/Ryba-z-warzywami-z-grilla.html
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.ÏÒ×ÅÓËÉ čÏÓÏĢ Ú ÇÒÉÌÌÁ 
 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ 

¶ м ŘȊǿƻƴŜƪ Ʊƻǎƻǎƛŀ 

¶ м Ʊȅȍƪŀ ƻƭƛǿȅ 

¶ Kilka ziaren pieprzu 

¶ Listek laurowy 

¶ н ȊŊōƪƛ ŎȊƻǎƴƪǳ 

¶ _ȅȍŜŎȊƪŀ ƻǎǘǊŜƧ ǇŀǇǊȅƪƛ ƳƛŜƭƻƴŜƧ 

¶ {ƽƭ ƳƻǊǎƪŀ 

¶ Pieprz 

¶ Plasterek cytryny 

 

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿȅ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ōƭƻƎǳ kulinarnym Kalinka i kuchnia. 

Ryba grillowana w soli 
 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ 

¶ п ǿȅǇŀǘǊƻǎȊƻƴŜ ƛ ƻŎȊȅǎȊŎȊƻƴŜ Ȋ ƱǳǎŜƪ Ǌȅōȅ ǏǊŜŘƴƛŜƧ ǿƛŜƭƪƻǏŎƛ όǇǎǘǊŊƎƛΣ ƳŀƪǊŜƭŜύ 

¶ DǊǳōŀ ǎƽƭ ƳƻǊǎƪŀ 

¶ Sok z cytryny 

¶ н Ʊȅȍƪƛ ƳƛǊƛƴǳ 

¶ н Ʊȅȍƪƛ ǎƻǎǳ ǎƻƧƻǿŜƎƻ 

¶ do podaniaΥ п Ʊȅȍƪƛ ǳǘŀǊǘŜƎƻ ŘŀƛƪƻƴǳΣ п Ʊȅȍƪƛ ƳŀǊŎƘǿƛ ǳǘŀǊǘŜƧ ǿ ŘƱǳƎƛŜ ǿƛƽǊȅΣ п Ʊȅȍƪƛ ŎƛŜƴƪƛŎƘ 
ǇƭŀǎǘŜǊƪƽǿ ǏǿƛŜȍŜƎƻ ƛƳōƛǊǳ 

¶ do przybraniaΥ ŎƛŜƴƪƻ ǇƻƪǊƻƧƻƴŀ ǏǿƛŜȍŀ ǎƪƽǊƪŀ ŎȅǘǊȅƴƻǿŀ 

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿy ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ōƭƻƎǳ kulinarnym YǳŎƘƴƛŀ ƧŀǇƻƵǎƪŀ. 

 

 

 

 

 

 

 

http://kalinkaikuchnia.blox.pl/2009/07/Norweski-losos-z-grilla.html
http://kuchniajaponska.blox.pl/2009/04/ryba-grillowana-w-soli.html
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Warzywa 

Kartofelki z grilla 
 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ 

¶ ½ƛŜƳƴƛŀƪƛ ǿ ŘƻǿƻƭƴŜƧ ƛƭƻǏŎƛ 

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿȅ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ōƭƻƎǳ kulinarnym Pozytywna 

Kuchnia. 

 

'ÒÉÌÌÏ×ÁÎÁ ÃÕËÉÎÉÁ ÎÁ ÓčÏÄËÏ-ostro 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ 

¶ Cukinia 

¶ Papryka czerwona 

¶ Cebula 

¶ {ƻǎ ǎƱƻŘƪƻ-ostry chili 

¶ {ƽƭΣ ǇƛŜǇǊȊΣ ǿŜƎŜǘŀ 

¶ Parmezan do posypania 

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿȅ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ōƭƻƎǳ kulinarnym Pozytywna Kuchnia. 

3ÚÁÓÚčÙËÉ ×ÁÒÚÙ×ÎÅ 
 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ 

¶ 4 wȅǇŀǘǊƻǎȊƻƴŜ ƛ ƻŎȊȅǎȊŎȊƻƴŜ Ȋ ƱǳǎŜƪ Ǌȅōȅ 
ǏǊŜŘƴƛŜƧ ǿƛŜƭƪƻǏŎƛ όǇǎǘǊŊƎƛΣ ƳŀƪǊŜƭŜύ 

¶ DǊǳōŀ ǎƽƭ ƳƻǊǎƪŀ 

¶ Sok z cytryny 

¶ н Ʊȅȍƪƛ ƳƛǊƛƴǳ 

¶ н Ʊȅȍƪƛ ǎƻǎǳ ǎƻƧƻǿŜƎƻ 

¶ do podaniaΥ п Ʊȅȍƪƛ ǳǘŀǊǘŜƎƻ ŘŀƛƪƻƴǳΣ п Ʊȅȍƪƛ 
ƳŀǊŎƘǿƛ ǳǘŀǊǘŜƧ ǿ ŘƱǳƎƛŜ ǿƛƽǊȅΣ п Ʊȅȍƪƛ ŎƛŜƴƪƛŎƘ 

ǇƭŀǎǘŜǊƪƽǿ ǏǿƛŜȍego imbiru 

¶ do przybraniaΥ ŎƛŜƴƪƻ ǇƻƪǊƻƧƻƴŀ ǏǿƛŜȍŀ ǎƪƽǊƪŀ ŎȅǘǊȅƴƻǿŀ 

{Ǉƻǎƽō ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿy ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ōƭƻƎǳ kulinarnym E-ƪǊƽǿƪŀ. 

http://www.pozytywnakuchnia.pl/kartofelki-z-grilla/
http://www.pozytywnakuchnia.pl/kartofelki-z-grilla/
http://www.pozytywnakuchnia.pl/grillowana-cukinia-na-slodko-ostro/
http://e-krowka.blogspot.com/2009/08/szaszyki-warzywne.html

