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Grilujeme bez masa

Zeleninoveé variace

Zelenina chutnd v jakékoliv podobé. Jestlize uz se vam zajedl klasicky ledovy salat, nahradte ho teplou
variantou zaloZzenou napecenych paprikach, cherry rajcatech a cerstvych bylinkach. Pecenou kukurici
jisté neni treba nikomu dlouze predstavovat, stejné tak opecené brambory a klasickou kiupavou cibulku
. V posledni dobé ovSem roste také obliba grilovanych cuket, lilku, chrestu ¢i brokolice.

Zeleninu bud miZeme upravit na prirodni zptisob, kdy nam postaci olivovy olej, stl, pepr, cesnek a
cerstvé bylinky, anebo si s variacemi pohrat. K naplnim se skvéle hodi nejen mleté maso, ale také syrové
smési. Do téch volte hlavné chutové vyrazné druhy syra s plisni. Z dalSich ingredienci stoji za zkousku
celozrnna horcice, balzamikovy ocet i Cerstva citronova stava.

Grilovani snadno a rychle

Chcete-li si pri grilovani uSetrit ¢as, nékteré druhy zeleniny, jako napr. brambory ¢i chrest, muzete
pred grilovanim predvarit nebo rychle blansirovat ve vodeé. Stejné jako u masa zapomente na soleni
zeleniny predem nebo na pridavani soli do marinady. Vétsina druhu zeleniny za¢ne pri styku se
soli vylucovat vodu, takze ztraci konzistenci i cennou stavnatost.

Neumite-li si pri grilovani odpustit maso, zkuste nahradit veprové ¢i hovézi platky morskymi plody
a rybami. Spolu s grilovanou zeleninou perfektné funguji! Namisto oblibené horcice, kecupu c¢i
hotovych dressingu ke grilované zeleniné vytvorte domaci jogurtovy dip.



Do néj pridejte olivovy olej, Cesnek a kupu cCerstvych bylinek - od kopru, petrzelky a pazitky, az po tymidan ¢i
koriandr.

Ovoce jako sladka tecCka

Ovoce na grilu vam skvéle poslouzi jako vynikajici letni dezert. K pripravé se hodi témér jakékoliv
sezonni ovoce. Na plné ¢are vedoubanany, ananas, broskve a jablka. Jako ozvlastnéni skvéle zafunguje
také grilované kiwi, jahody, hruska ci citrusové plody. Pro odvazlivce je k dostani také recept na
grilovany meloun s pikantni omackou. Zédkladem takové marinady je limetova $tava, limetova kura, chilli,
cesnek, med a Cerstvy koriandr.

Velké i malé mlsouny nadchne grilovany ovocny $piz, ktery miuze byt doplnény pénovymi bonbony
marshmallow a podavany se zmrzlinou, drcenymi pistaciovymi oriSky ¢i vychlazenym mascarpone. Ovoci
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trtinového cukru a skorice. Zadného stravnika také neurazi marinada z citrusovych plodia a maty.
Vysledek pak korunuje kvalitni alkohol pouzity na flambovani.

Nase recepty na gril:

Vsechny nase recepty (masové i nemasové) na grilované pochoutkynajdete ZDE


https://www.coopclub.cz/category/recepty/grilovane-pochoutky

