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Grillezett baranylapocka

. | Hozzavaldk:

1,5 kg baranylapocka

2 ag rozmaring

1 tasak kreol rub fliszerkeverék
1 dl bbq szész

. 4dl tokaji szamorodni

Elkeszitese: A mar el6re kicsontozott baranylapockat er6sen kivil-belll
bedoérzséljuk kreol-rub fliszerkeverékkel. Felgéngyoéljik és egy sonkahaléval
Osszefogatjuk. Indirekt grillezéssel 110-120C fokon 6 6ran at sutjuk,

ugy, hogy a suténk tlizteréhez kézel egy fém vagy héallé kis talba tokaji
szamorodnit téltiink, melynek géze szintén atjarja a hust. 6 ora elteltével
levessziik a halot és bekenjik BBQ szésszal a hust.

igy még fél érat sitjilk 100-110C fokon.

Zoldséges csirkemell saslik

Hozzavalok:
80 dkg nagyobb darabokra 2 db cukkini
kockazott csirkemell filé 3 db lilahagyma
2 db paradicsom 3 db gomba

. 2db TV paprika
A pachoz:

1 csapott teaskanal s6

12 teaskanal 6rolt feketebors

2 pupozott teaskanal mustar

2 pupozott evbkanal bazsalikomlevél
5 evbBkanalnyi friss olivaolaj

Elkeszitése: A csirkemellet nagyobb darabokra felkockazzuk, atmossuk.

A pac 6sszes hozzavalojat egy talban 6sszekeverjik. Alaposan beleforgatjuk
a csirkemellet, majd minimum 2-3 6ran (vagy még jobb ha egy éjszakan at)
lefoliazva pihentetjik a hlitészekrényben. Grillezés elétt a z6ldségeket
megmossuk, megtisztitjuk és feldaraboljuk, majd a pacban érlelt hushoz
adjuk. A bepacolt hozzavalokat saslik palcikakra tlizzik tetszés

szerinti sorrendben. Kézepesen erds ho f6l6tt oldalanként

5-10 percet sitve grillezzik készre a leolajozott grillracson.



Baconbe géngyoélt fokhagymas csirkemell

Hozzavalok:
70 dkg csirkemell filé 5 dkg vaj
zoldflszer fokhagyma

1 cs szeletelt bacon szalonna
Tetszés szerint:

Orolt chili

sO, bors

Elkészités: A hust lapjaban vagjuk félbe, hogy két jol tekerhetd szeletet
kapjunk. S6zzuk illetve borsozzuk meg, majd a késsel szurt apré lyukakba
helyezziink fokhagyma darabokat (nem ra, hanem bele!) 2-3 szelet bacont
egymas mellé helyezink, az egyik csirkemellet rafektetjik, megszérjuk izlés
szerint z6ldfliszerrel vagy chilivel; belerakunk kevéske vajat, majd ezt kdvetden
feltekerjuk a szalonnaval egyitt. Az étel viszonylag lassan készil, az
eredményt azonban érdemes kivarni, raadasul grillszezon utan mindez
sttében is elkészithetd!

Majonézes, mustaros grillezett lazac

Hozzavalok:

6 vastagabb darab lazac

| Egy maréknyi friss bazsalikomlevél
4 evbkanal majonéz

2 evOkanal Dijoni mustar

! 2 citrom leve

Elkeszitése: A bazsalikomleveleket vagjuk aprora, majd egy talban keverjik
dssze a majonézt, a mustart €s a citromok facsart levét. Ebbe a pacba szorjuk
a bazsalikomleveleket. Ezt kbvetben, a lazacokat mossuk meg, majd forgassuk
meg a pacban és par orara helyezzik 6ket a hlitdszekrénybe. Végiil
grillrdcson, magas héfokon oldalanként 4-4 perc alatt készre sitjik

a lazacdarabokat.

A lazac az egyik legegészségesebb halfajta, ugyanis rengeteg
vitamint, fehérjét és asvanyi anyagot tartalmaz, tébbek
k6z6tt omega-3 zsirsavat.



»,Véletlen sziilte” gongyolt silt

Hozzavaldk:

6 szelet kikloffolt

sézott és borsozott

- csirkemell vagy sertésszelet
. 6 szelet gépsonka

’ . csikokra vagott fustolt sajt

majoranna
kevés étolaj a sitéshez

Elkeszitese: A kikloffolt husszeleteket kiteritjlik, mindegyikre sonkat fektetiink,
majd a hus egyik szélére tesszik a sajt csikot és elkezdjuk feltekerni.
Fogpiszkaloval 6sszetlizzik, majd olajjal kikent tepsibe egymas mellé fektetjik
Oket. Ezt kbvetben a szeleteket megszdrjuk majorannaval és aluféliaval
betakarjuk, végul kbzepes homérsékletl sitbében készre sutjuk.

Hatter: Ez az egész nem jétt volna letre ha a parom véletlen

nem fiistolt sajttal &llit haza trappista helyett! [zlés szerint
baconbe is tekerhetjiik!

Gyombéres- szdjaszdszos csirkenyars

Hozzavalok:

1 egész csirkemell, saslikméretl darabokra kockazva
2 ek sz6jaszbsz 2 ek étolaj
darabka gyémbér (kb. 2 cm) 1 korty palinka

1 gerezd fokhagyma 1 fej lilahagyma

— e 2 kavéskanal barnacukor

1 kéteg z6ldhagyma

Elkeszitése: A csirkemellet kockakra vagjuk. A szdjaszdszt, olajat, a lereszelt
gyémbért, az 6sszezuzott fokhagymat a barnacukrot, illetve a palinkat egy talban
O6sszekeverjik, majd beleforgatjuk a kockara vagott csirkemellet. Bambusznyarsra
szurjuk 6ket, felvaltva az 1 centiméteres z6ld- vagy lilhagyma darabokkal. Grillen
pirosra sutjuk, burgonyaval, salataval talaljuk.

A feleségem specialitasa, ami elmaradhatatlan
a nyari kerti grillezéskor!



Zoldségekkel toltott, grillezett
pisztrang

Hozzavalok 2 személyre:
2 db kdzepes, konyhakész pisztrang 1 db tojas

5 dkg fustolt szalonna 1 db citrom
1 szal sargarépa 1 db zsemle
3 szal ujhagyma keves tej

1 szal szar zeller S0, bors

2 gerezd fokhagyma
0,5 dl szaraz fehérbor

Elkeszitése: A pisztrangot megmossuk, papirtériével felitatjuk rola a
nedvességet, beirdaljuk és citromlével kivil-belll meglocsoljuk. S6zzuk,
borsozzuk. A szalonnat apré kockakra vagjuk, serpenyében megpiritjuk, a
zsirjan megfonnyasztjuk a tisztitott és vékony csikokra vagott z6ldségeket és a
reszelt fokhagymat. Soval, borssal izesitjik, majd hozzaadjuk a fehérbort.
Miutan a zéldségeket megdinszteltik, levesszik a tizrdl és hagyjuk kissé
kihdlni. A zsemlét kevés tejbe aztajuk, majd miutan kinyomkodtuk és
hozzamorzsoltuk a z6ldségekhez, beleltjik a tojast és 6sszedolgozzuk a
masszat. Ezzel a tdltelékkel t6ltjuk meg a halak tiszta hastiregét. A toltott
pisztrangokat az elémelegitett grillen mindkét oldalukon szép pirosra sutjuk. A
téltott pisztrang 6nmagaban, citromkarikakkal diszitve is megallja a helyét, de
tetszés szerint jazmin rizzsel, parolt z6ldségkdrettel is talalhaté.

Ezt akénnydi és finom ételt batran ajanlom azoknak akik
figyelnek a vonalaikra, raadasul nyaron a nagy melegben
sem terheli meg a gyomrot, mégis laktato. Elkészithetjiik
akar a szabadban a kerti grillen, de elektromos grillsiitével
is kivalo eredmény érheté el.

2L =0 | Sertés saslik
£ N |
. Hozzavalok:
| 60 dkg sertéstarja 1 nagyobb fej véréshagyma
1 dl édes fehérbor SO, bors

Elkeszitese: A sertés hust vagjuk fel nem tul nagy
| darabokra, tegylk egy edénybe, szérjuk meg fekete

borssal, sGval és alaposan keverjik 6ssze. A hagymat
nagyobb darabokra vagjuk és dsszekeverjik a hussal,
radntjuk a fehérbort. Par 6rara pihentetjik a hitében,
majd a hust €s a hagymat felvaltva a nyarsakra
huzzuk és grillen megsutjuk.



Chilis, citromos, nektarinnal és
kuszkusszal grillezett tofu

Hozzavalok:

1 cs. tofu 1 piros chili paprika

1 db citrom étolaj

1 gerezd fokhagyma kemény husu nektarin

1 bégre kuszkusz 1 kemény husu paradicsom

1 csokor petrezselyem

Elkészitése: A tofut egyforma kockakra vagjuk, majd elkészitjik a pacot: A citrom
héjat lereszeljik, levét kifacsarjuk. A fokgymat 6sszenyomjuk, a chilit aprora
vagjuk majd 2 kanal étolajjal és a citrom levével elkeverjik. Ebben pacoljuk

a tofut nagyjabdl egy éran keresztil. Ezt kdvetbéen a tofukockakat
bambusznyarsra tlizzik és grillen pirosra sitjik. A kuszkusz f6z6edénybe
helyezzik, feléntjik a kuszkusz mennyiségének megfelel6 (1 bégrényi) soés,
forrd vizzel. Fed6 alatt, lassu tlizén 15-20 perc alatt lefedve készre duzzasztjuk,
majd hozzaadjuk a felkockazott paradicsomot, amit el6tte a héjatél
megszabaditottunk. Aprora vagott petrezselyemmel megszérjuk.

Mialatt a kuszkusz parolodik, a félbevagott nektarinokat is meggrillezzik.

Ha maradt pacunk, ezeket is bevonhatjuk vele, egyiitt ugyanis

igen kellemes izvilagot alkotnak.

Ezzel a kilénleges fogassal a vegetarianusok sem maradnak
ki a grillezés 6rémebdol!

Grillezett Mediterran Garnéla

Hozzavaldk:

Y2 kg nagyobb méreti garnélarak 1 citrom leve
' -1 gerezd fokhagyma 1 dl oliva olaj
\ e | iZlés szerint 6rolt chili SO

egy csokor bazsalikom
par kocka ananasz

Elkészitése: Egy talban keverjik 6ssze el6szér

a citromlevet az olivaolajjal, majd adjuk hozza a zuzott
fokhagymat, sét és izlés szerint a chilit. Keverjik 6ssze,

és pacoljuk be vele a garnélarakokat melyeket aztan

par oraig allni hagyunk. Pacolas utan tlizzik nyarsra a
rakokat. Minden nyarsra egy darab rak, egy bazsalikomlevél
és egy darab ananasz kerlljén! Magas hémérsékleten,
oldalanként 2-4 perc alatt szép pirosra sithetjuk.



