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Sezon grillowy bez watpienia utozsamiany jest gtéwnie z miesnymi potrawami, jednak i osoby na diecie
wegetarianskiej moga cieszy¢ sie wspdélnym czasem spedzanym z rodzina czy znajomymi podczas tego
typu aktywnosci. Co mozna potozy¢ na grilla tak, aby nie by¢ skazanym na grillowany chleb z
keczupem?

Grillowane szparagi

Szparagi swietnie nadaja sie na grilla z racji tego, ze dobrze zachowujg chrupka konsystencje.
Sezon na te warzywa trwa krétko i idealnie pokrywa sie z tego typu aktywnos$ciami takze warto
maksymalnie go wykorzystac. Nie potrzebujg one nic innego za wyjgtkiem szczypty soli czy
odrobiny parmezanu. Miesozercy moga takze obtaczac je np. w szynce parmenskie;.

Szasztyki z tofu i cukinii, papryki czy baktazana

Szasztyki to bardzo praktyczny positek na grilla, ktory daje sporo mozliwosci jesli chodzi o dobor
dodatkéw. W wersji wege najlepiej wychodzg przygotowane z zamarynowanego wczesniej tofu i
dowolnych warzyw np. cukinii, papryki czy baktazana. Na patyczek mozna jednak nadzia¢ takze
ziemniaki, pomidory czy cebule, a tofu zastgpi¢ serem - halloumi czy oscypkiem.

Grillowany ser halloumi, oscypek

Sery te mozna zaserwowac i w postaci zasugerowanych powyzej szasztykéw, jak i solo. Swietnie
zachowujg sie podczas takiej obrébki termicznej. Przyda sie do nich miska chrupigcej satatki z
ulubionym sosem.

Grillowany ser camembert light

Inng serowg opcjg moze by¢ takze ser pleSniowy np. camembert. Wersja lekka sugerowana jest
z racji mozliwosci ograniczenia w ten sposéb nasyconych kwaséw ttuszczowych, jak i iloSci
dostarczanych kcal, co dla wielu 0sdéb jest bardzo istotne.

Kietbaski/burgery w wersji wege

Przygotowujac sie do grilla na szybko mozna siegna¢ takze po gotowe rozwigzania. Warto
jednak pamietac o rozsgdnej porcji, bo gotowce tego typu mogg dostarczac sporo soli. Sg
jednak swietng opcja, kiedy jedziemy do znajomych na ostatnig chwile i mamy do dyspozycji
maksymalnie kwadrans w sklepie spozywczym.
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