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SPROBUJ NASZYCH ZDROWYCH, PYSZNYCH PRZEPISOW

Idealnych dla smakoszy dbajacych o zdrowie i samopoczucie!

Odblokuj.ponad 500 przepisow

wejdz na

4

www.metywater.tv/500
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GRILLOWANA PANEER Z (1 gt

400 g sera paneer
I e 2 papryki (dowolne kolory) - okoto 300 g
e 2 tyzkioliwy z oliwek (20 g)

e 2 zabki czosnku - okoto 10 g

e 1tyzeczka mielonego kuminu (2 g)

~® Ttyzeczka suszonego oregano (1g)

f - e ] tyzeczka suszonego tymianku (1 g)
~* 1tyzeczka mielonej stodkiej papryki (2 g)

g | o 1y tyzeczki ptatkow chili (opcjonalnie dla

e
-
-

ZIOLAMI | PAPRYKA

y' & ostrosci) - okoto 1g
' ? B« sokzpotowycytryny -okolo 15 g
L © 4 e SOl i pieprz do smaku - okoto 2 g solii1g
. T g pieprzu
L R e ad g e Swieza kolendra do dekoracji - okoto 10 g

Przygotowanie:
1. Przygotowanie paneer i papryki:

o Pokroj paneer na sredniej wielkosci kostki (okoto 2-3 cm).

o Papryki oczysc z nasion i pokroj w grube paski.

2.Marynata:

o W misce pofacz oliwe z oliwek, czosnek przecisniety przez praske, kumin, oregano,
tymianek, mielong stodka papryke, ptatki chili, sok z cytryny, sol i pieprz. Dokfadnie
wymieszaj.

3.Marynowanie:

o Dodaj kostki paneer i papryke do marynaty. Delikatnie wymieszaj, aby sktadniki dobrze

pokryty sie przyprawami. Odstaw na 20-30 minut, aby smaki sie przegryzty.
4. Grillowanie:

o Rozgrzej grill (lub patelnie grillowa) do Sredniej temperatury. Grilluj paneer i papryke
przez okoto 3-4 minuty z kazdej strony, az beda ztociste i lekko przypieczone.

5.Podanie:

o Przetoz grillowang paneer i papryke na talerz. Posyp $wiezo posiekang kolendra.
Podawaj na ciepto jako zdrowa przekaske na goraco.

Sugestie podania:
Grillowana paneer $wietnie smakuje z sosem jogurtowym z mieta lub z dipem z awokado.
Mozna réwniez podac ja z petnoziarnista tortillg lub chlebkiem pita.



QUESADILLA Z SZPINAKIEM

| SEREM GOUDA Sktadniki: |
- - . «e 200 g Swiezego szpinaku

e 150 g sera gouda (startego)
e /4 petnoziarniste tortille (okoto 200 g)
e 1 mafa cebula (okoto 70 g)
e 2 zabki czosnku (okoto 10 g)
"o 11yzka oliwy z oliwek (10 g)
J * Szczypta gatki muszkatotowej (1 g)
w #" | 2o 50| i pieprz do smaku (okoto 2 g soli |
ol 1 g pieprzu)
o g | \ & Swieza kolendra do dekoragiji
Przygotowanie: ~ (opcjonalnie) - okoto 10 g
1. Przygotowanie nadzienia:
o Cebule pokroj w drobna kostke, a czosnek przecisnij przez praske.
o W duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu.
o Podsmaz cebule przez okoto 3-4 minuty, az zmieknie, a nastepnie dodaj czosnek i smaz
kolejng minute, az zacznie pachniec.
o Dodaj szpinak do patelni i smaz przez kilka minut, az zmniejszy objetosc i zwiednie.
Dopraw sola, pieprzem i gatka muszkatotowa.
o Zdejmij patelnie z ognia i odstaw na chwile do ostygniecia.
2.Przygotowanie quesadilli:
o Na suchej patelni (lub z minimalng iloscig oliwy, jesli preferujesz) potoz jedna tortille |
posyp potowga startego sera gouda.
o Na serze rozt6z rownomiernie mieszanke szpinaku, a nastepnie posyp reszta sera.
o Przykryj druga tortillg i smaz na Srednim ogniu przez 2-3 minuty, az tortilla bedzie
chrupiaca, a ser zacznie sie topic.
o Delikatnie przewrdc¢ quesadille na druga strone i smaz kolejne 2-3 minuty, az obie
strony beda ztociste, a ser w srodku catkowicie sie rozpusci.
3.Podanie:
o Pokrdj quesadille na tréjkaty i podawaj na goraco. Mozesz udekorowac swiezg
kolendra.
o Swietnie smakuje z sosem jogurtowym, guacamole lub salsg pomidorowa.




MINI PIZZA Z PESTO |
SUSZONYMI POMIDORAM]|  $42dniks

e 250 g ciasta na pizze petnoziarnistego
(mozesz uzyc gotowego lub przygotowac
wiasne)

e 100 g zielonego pesto (najlepiej domowe;
roboty lub bez dodatkow konserwujacych)

e 80 g suszonych pomidorow w oliwie
(odsaczonych i pokrojonych w paski)

e 100 g mozzarelli (startej lub w plasterkach)

e 50 g swiezego szpinaku

e 11yzka oliwy z oliwek (10 g)

e SOl pieprz do smaku (okoto 2 gsoliilg

1 pieprzu)

Przygotowanie: e Swieza bazylia do dekoracji (okoto 10 g)
1.Przygotowanie ciasta:

o Podziel ciasto na pizze na 6-8 matych porgji (zalezy od wielkosci, jaka chcesz
uzyskac). Utormuj mate, okragte placki o srednicy okoto 10-12 cm.
o Rozgrzej piekarnik do 220°C (gorne i dolne grzanie) lub ustaw go na tryb grillowy,
jesli chcesz szybciej przygotowac pizze.
2.Przygotowanie sktadnikow:
o Na kazdym placku rozsmaruj rownomiernie po tyzce pesto.
o Nastepnie dodaj pokrojone suszone pomidory i szpinak.
o Na wierzch utoz plasterki mozzarelli (lub posyp startym serem).
3. Pieczenie:
o Posmaruj krawedzie ciasta odrobing oliwy z oliwek, aby byty ztociste po
upieczeniu.
o Umies¢ mini pizze na blasze wytozonej papierem do pieczenia.
o Piecz w rozgrzanym piekarniku przez okoto 10-12 minut, az ciasto bedzie chrupiace,
a ser catkowicie sie rozpusci i lekko zrumieni.
4. Podanie:
o Po upieczeniu udekoruj mini pizze swiezymi lis¢mi bazylii.
o Podawaj na goraco jako zdrowa przekaske.




FRYTKI Z CUKINII Z Sktadniki na frytki:

e 2 srednie cukinie (okoto 400 g)
DIPEM JOGURTOWYM e 50 g maki petnoziarnistej
e 50 g bufki tartej (najlepiej petnoziarniste))
e 30 g parmezanu (drobno startego)
e 1tyzeczka suszonego oregano (1g)
e 1tyzeczka papryki stodkiej (2 g)

SR o 1, tyzeczki czosnku w proszku (1 g)
A <~ e Solipieprz do smaku (okoto 2 g solii 1g pieprzu)
- * Tjajko (okoto 50 g)
ol e Oliwa z oliwek w sprayu lub 1tyzka do posmarowania
- ~ blachy (10 g)
B f Skfadniki na dip jogurtowy:
S e 150 g jogurtu naturalnego (najlepiej greckiego)
o o e 1zabek czosnku (okoto 5 g)
R g e Sok z 15 cytryny (okoto 10 g)

e Szczypta solii pieprzu (okoto 1g solii1g pieprzu)

N e Swieza mieta lub koperek do smaku (opcjonalnie,
Przygotowanie frytek z cukinii: okofo 5 g)

1. Przygotowanie cukinii:
o Cukinie umyj i pokroj w paski o grubosci okoto 1 cm (ksztatt frytek).
o Delikatnie osusz cukinie recznikiem papierowym, aby usuna¢ nadmiar wilgoci.
2.Przygotowanie panierki:
o W jednej misce wymieszaj butke tarta, parmezan, oregano, papryke, czosnek w proszku oraz sol i pieprz.
o W drugiej misce roztrzep jajko, a w trzeciej misce umies¢ make petnoziarnista.
3.Panierowanie:
o Kazdy pasek cukinii najpierw obtocz w mace, potem zanurz w jajku, a na koncu obtocz w mieszance z
butki tartej i parmezanu, delikatnie dociskajac, aby panierka dobrze przylegata.
4 Pieczenie:
o Rozgrzej piekarnik do 200°C. Blache wytdz papierem do pieczenia i delikatnie posmaruj oliwg z oliwek.
o Utdz frytki z cukinii na blaszce, upewniajac sie, ze nie stykaja sie ze soba.
o Piecz przez 20-25 minut, przewracajac je w potowie pieczenia, az stang sie ztociste i chrupiace.
Przygotowanie dipu jogurtowego:
1. Mieszanie skfadnikow:
o W misce potacz jogurt naturalny, przecisniety przez praske czosnek, sok z cytryny, sél i pieprz.
o Jesli chcesz, dodaj drobno posiekang swiezg miete lub koperek, aby dodac¢ swiezosci dipowi.
o Wszystko doktadnie wymieszaj i wstaw do lodéwki na czas pieczenia frytek, aby smaki sie przegryzty.
Podanie:
e Frytki z cukinii podawaj na gorgco z zimnym dipem jogurtowym jako zdrowa i smaczng przekaske. Idealnie
nadaja sie na lekki positek lub dodatek do wiekszego dania.



G RI LLOWAN E SKRZYDELKA Skladniki na skrzydetka:
KURCZAKA Z SOSEM BBQ o 1kg skrzydetek z kurczaka

e 2 fyzki oliwy z oliwek (20 g)
e 1tyzeczka papryki wedzonej (2 g)
e 1tyzeczka czosnku w proszku (2 g)
e 1tyzeczka cebuli w proszku (2 g)
15 tyzeczki soli (1 g)
15 tyzeczki pieprzu (1 g)
e 1tyzeczka suszonego oregano (1g)
Skfadniki na domowy sos BBQ:
e 150 g sosu pomidorowego (bez dodatku cukru)
e 2 {yzki octu jabtkowego (20 g)
e 1tyzka miodu (15 g)
e 1tyzeczka wedzonej papryki (2 g)
e 1tyzeczka musztardy (5 g)
e 1tyzeczka sosu Worcestershire (5 g)
1zabek czosnku (5 g, przecisniety przez praske)
Szczypta soli i pieprzu (po 1g)

Przygotowanie skrzydetek:
1.Przygotowanie marynaty:
o W matej misce potacz oliwe z oliwek, papryke wedzong, czosnek w proszku, cebule w proszku, sél, pieprz i
suszone oregano. Dokfadnie wymieszaj.
o Skrzydetka optucz i osusz recznikiem papierowym, a nastepnie dokfadnie natrzyj marynatg. Odstaw na
minimum 30 minut, aby smaki sie przegryzty (mozesz marynowac¢ w lodéwce nawet przez kilka godzin).
2.Grillowanie skrzydetek:
o Rozgrzej grill do $redniej temperatury (lub piekarnik na 200°C z funkcja grill).
o Grilluj skrzydetka przez okoto 20-25 minut, obracajac co kilka minut, az beda ztociste i dobrze upieczone.
Mozesz uzy¢ termometru do miesa - skrzydetka powinny osiagna¢ wewnetrzng temperature 75°C.
Przygotowanie domowego sosu BBQ:
1. Mieszanie skfadnikow:
o W matym rondelku potacz sos pomidorowy, ocet jabtkowy, miod, wedzong papryke, musztarde, sos
Worcestershire, przecisniety czosnek oraz sol i pieprz.
o Gotuj na matym ogniu, mieszajac co jakis czas, przez okoto 10-15 minut, az sos zgestnieje i smaki sie
potacza.
Podanie:
1. Podpiekanie w sosie BBQ:
o Na ostatnie 5 minut grillowania posmaruj skrzydetka domowym sosem BBQ, a nastepnie grilluj przez
dodatkowe 2-3 minuty z kazdej strony, aby sos delikatnie sie skarmelizowat.
2.Serwowanie:
o Podawaj skrzydetka na gorgco z resztg sosu BBQ do maczania.
o Mozesz udekorowac skrzydetka swiezymi ziotami, np. kolendra, i podac je z chrupiaca satatka lub
pieczonymi warzywami.



PIEROZKI Z RICOTTA I SZPINAKIEM  gytadniki na diasto:
R v S o e 300 g maki petnoziarniste;
' 1jajko (okoto 50 g)
150 ml cieptej wody
11yzka oliwy z oliwek (10 g)
Szczypta soli (1 g)
Sktadniki na nadzienie:
e 250 g Swiezego szpinaku
e 200 g seraricotta
e 12z3bek czosnku (okoto 5 g)
e 30 g parmezanu (drobno startego)
e 1tyzeczka suszonego oregano (1 g)
e Szczypta gatki muszkatotowej (1 g)
e SOl i pieprz do smaku (okoto 2 g solii 1 g pieprzu)
e 1jajko (do posmarowania pierozkow)

: VT Ay ,_..‘-’F
i’rzygotowéni ciasta:
1. Przygotowanie ciasta:
o W duzej misce wymieszaj make petnoziarnista, jajko, oliwe z oliwek, szczypte soli i stopniowo dodawaj ciepta wode,
mieszajac, az powstanie gfadkie ciasto.
o Zagniec ciasto przez 5-7 minut, az stanie sie elastyczne. Przykryj je sciereczka i odstaw na okoto 30 minut, aby odpoczeto.
Przygotowanie nadzienia:
1. Przygotowanie szpinaku:
o Szpinak umyj i zblanszuj, wrzucajac go na 1-2 minuty do wrzacej wody, a nastepnie przelej zimng woda, aby zatrzymac
proces gotowania. Osusz doktadnie i drobno posiekaj.
o Na patelni podsmaz przecisniety czosnek na tyzeczce oliwy, a nastepnie dodaj posiekany szpinak. Dopraw solg, pieprzem,
oregano i gatka muszkatotowa. Smaz przez 2-3 minuty, aby skfadniki dobrze sie potaczyty. Odstaw do ostygniecia.
2.Przygotowanie nadzienia:
o W misce wymieszaj ricotte, szpinak, parmezan oraz dopraw solg i pieprzem do smaku. Wszystko doktadnie wymieszaj, aby
powstafa jednolita masa.
Formowanie pierozkow:
1. Watkowanie ciasta:
o Rozwatkuj ciasto na cienkie placki (okoto 2-3 mm grubosci) i za pomoca szklanki lub foremki wycinaj kotka o srednicy okoto
8-10 cm.
2.Nadziewanie pierozkow:
o Na srodku kazdego kotka umiesc tyzeczke nadzienia z ricotty i szpinaku.
o 7167 kotko na pot, tworzac pierozek, i zacisnij brzegi widelcem, aby sie dobrze skleity.
Pieczenie:
1. Przygotowanie do pieczenia:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C.
o U0z pierozki na blaszce wytozonej papierem do pieczenia i posmaruj je roztrzepanym jajkiem, aby byty ztociste po
upieczeniu.
2.Pieczenie:
o Piecz pierozki przez okoto 15-20 minut, az beda ztociste i chrupiace.
Podanie:
e Pierozki podawaj na goraco, najlepiej z sosem jogurtowym, czosnkowym lub pomidorowym do maczania. Mozesz je udekorowac
Swiezymi ziotami, takimi jak bazylia czy natka pietruszki.



GRILLOWANE BA KLAZA NY  skiadnikina grillowane bakfazany:
/ HUMMUSEM

e 2 $rednie baktazany (okoto 500 g)
2 tyzki oliwy z oliwek (20 g)
1tyzeczka suszonego oregano (1 g)
1tyzeczka papryki wedzonej (2 g)
1zabek czosnku (okoto 5 g)
e SOl i pieprz do smaku (okoto 2 g soli i 1g pieprzu)
Skiadniki na hummus:
e 240 g ugotowanej ciecierzycy (moze byc z puszki,
doktadnie odsaczona)
e 2 tyzki tahini (30 g)
e Sok z 1 cytryny (okoto 20 g)
e 2 zabki czosnku (okoto 10 g)
e 3tyzki oliwy z oliwek (30 g)
e 1tyzeczka kuminu (2 g)
e 50 ml zimnej wody
Przygotowanie baktazanow: e Solipieprz do smaku (okoto 2 g solii 1 g pieprzu)
1.Przygotowanie bakfazanow:
o Bakfazany umyj i pokroj wzdtuz na plastry o grubosci okoto 1 cm.
o Posyp plastry baktazana solg i odstaw na 15-20 minut, aby puscity nadmiar wody. Nastepnie optucz je
i osusz recznikiem papierowym.
2.Marynata:
o W matej misce wymieszaj oliwe z oliwek, przecisniety przez praske czosnek, oregano, papryke
wedzong, sol i pieprz.
o Natrzyj plastry baktazana przygotowang marynata.
3. Grillowanie:
o Rozgrzej grill (lub patelnie grillowg) na srednim ogniu.
o Grilluj baktazany przez okoto 3-4 minuty z kazdej strony, az beda miekkie i lekko przypieczone.
Mozesz rowniez piec je w piekarniku na 200°C przez okoto 15-20 minut.
Przygotowanie hummusu:
1. Mieszanie sktadnikow:
o Do blendera lub malaksera wrzu¢ odsaczong ciecierzyce, tahini, sok z cytryny, czosnek, oliwe z oliwek,
kumin oraz sél i pieprz.
o Miksuj na gtadka mase, stopniowo dodajac zimng wode, az hummus osiagnie pozadana konsystencje
- powinien byc¢ kremowy i gtadki.
Podanie:
1. Serwowanie:
o Na talerz wytdz grillowane plastry baktazana i natéz na nie po tyzce hummusu.
o Mozesz udekorowac swiezymi ziotami, np. natka pietruszki lub kolendra, oraz posypac odrobing oliwy
z oliwek i szczypta papryki wedzone;.




PIECZONE CALAMARI Z

SOSEM LEMON AIOLI

F

Skladniki na pieczone calamari:

500 g kalmardéw (oczyszczonych,
pokrojonych w krazki)

100 g butki tartej (najlepiej petnoziarnistej)
30 g parmezanu (drobno startego)
1tyzeczka papryki wedzonej (2 g)
1tyzeczka czosnku w proszku (2 g)

1, tyzeczki soli (1 g)

1, tyzeczki pieprzu (1 g)

1tyzeczka suszonego oregano (1 g)

1jajko (50 g)

2 tyzki maki petnoziarnistej (30 g)

Oliwa w sprayu (lub 1tyzka oliwy z oliwek -
10g)

Sktadniki na sos lemon aioli:

150 g jogurtu greckiego

2 zabki czosnku (okoto 10 g, przecisniete
przez praske)

Sok z 15 cytryny (okoto 10 g)

1tyzeczka musztardy Dijon (5 g)
1tyzeczka miodu (5 g)

Sol i pieprz do smaku (okoto 1gsoliilg
pieprzu)

Skdrka starta z 1 cytryny (okoto 1 g)
1tyzka oliwy z oliwek (10 g)

Przygotowanie calamari:
1. Przygotowanie panierki:

o W misce wymieszaj butke tarta, parmezan,
wedzong papryke, czosnek w proszku, sol,
pieprz i suszone oregano.

2.Przygotowanie kalmarow:

o Kalmary umyj i doktadnie osusz papierowym
recznikiem. Nastepnie obtocz je najpierw w
mace, aby usung¢ nadmiar wilgoci.

o W osobnej miseczce roztrzep jajko. Zanurz
kazdy krazek kalmara w jajku, a nastepnie
obtocz w mieszance butki tartej i parmezanu,
delikatnie dociskajac, aby panierka dobrze
przylegafa.

3. Pieczenie:

o Rozgrzej piekarnik do 200°C. Blache wyt6z
papierem do pieczenia i lekko posmaruj oliwg
lub uzyj oliwy w sprayu.

o Utz kalmary na blaszce, dbajac o to, aby sie
nie stykaty. Spryskaj je delikatnie oliwg z
oliwek, aby panierka byfa chrupigca.

o Piecz kalmary przez 12-15 minut, przewracajac
je w potowie czasu pieczenia, az bedg ztociste
i chrupigce.

Przygotowanie sosu lemon aioli:
1. Mieszanie skfadnikow:

o W matej misce potacz jogurt grecki,
przecisniety czosnek, sok i skorke z cytryny,
musztarde, miod, sél i pieprz. Dodaj oliwe z
oliwek i dokfadnie wymieszaj, aby uzyskac
gradki sos.

Podanie:
1.Serwowanie:

o Pieczone calamari podawaj na gorgco z sosem
lemon aioli do maczania.

o Mozesz udekorowac talerz sSwieza natka
pietruszki lub kolendrg oraz plasterkami

cytryny.



GRILLOWANA TOFU Z
SOSEM TERIYAKI

Sktadniki na grillowane tofu:

e 400 g tofu (najlepiej twarde, naturalne)

e 2 tyzkioliwy z oliwek (20 g)
2 tyzki sosu sojowego (20 g)
1tyzeczka suszonego imbiru (1 g)
1tyzeczka czosnku w proszku (2 g)
1 tyzeczka miodu lub syropu klonowego (5 g)
1tyzka skrobi kukurydzianej (opcjonalnie, do
obtoczenia tofu dla dodatkowej chrupkosci)
Sktadniki na domowy sos teriyaki:

e 100 ml sosu sojowego (najlepiej o niskie;j
zawartosci sodu)

e 2 tyzki miodu lub syropu klonowego (30 g)

e 2 tyzki octu ryzowego (20 g)

e 12z3bek czosnku (okoto 5 g, drobno
posiekany)

e 1tyzeczka imbiru (1g, Swiezo startego)

e 1tyzeczka skrobi kukurydziane;
rozpuszczona w 2 tyzkach wody (opcjonalnie
do zageszczenia sosu)

e 1tyzka sezamu (do dekoracji)

e 1 cebulka dymka (pokrojona w plasterki do
dekoracji)

Przygotowanie tofu:
1. Przygotowanie tofu:

o Tofu osusz recznikiem papierowym i pokroj
na grube plastry (okofo 1 cm). Nastepnie
delikatnie wycisnij nadmiar wody, uktadajac
tofu miedzy recznikami papierowymi i
obciazajac je np. talerzem na okofo 15 minut.

2.Marynata do tofu:

o W miseczce potacz oliwe z oliwek, sos
sojowy, suszony imbir, czosnek w proszku i
miod lub syrop klonowy. Dokfadnie
wymieszaj, a nastepnie zamarynuj tofu w tej
mieszance na okoto 20-30 minut, aby
nabrato smaku.

3.Grillowanie tofu:

o Rozgrzej grill (lub patelnie grillowa) do
sredniej temperatury. Jesli chcesz uzyskac
dodatkowa chrupkos¢, mozesz obtoczy¢ tofu
w skrobi kukurydzianej przed grillowaniem.

o Grilluj tofu przez 4-5 minut z kazdej strony,
az stanie sie ztociste i lekko chrupiace.

Przygotowanie sosu teriyaki:
1.Gotowanie sosu:

o W matym rondelku potgcz sos sojowy, miod
(lub syrop klonowy), ocet ryzowy, czosnek i
swiezo starty imbir.

o Gotuj na matym ogniu przez 5-7 minut, az
sos lekko zgestnieje. Jesli chcesz uzyskac
bardziej gesty sos, dodaj skrobie
kukurydziang rozpuszczong w wodzie i gotuj
jeszcze przez 1-2 minuty, ciagle mieszajac.

Podanie:
1.Serwowanie:

o Grillowane tofu polej przygotowanym sosem
teriyaki i udekoruj prazonym sezamem oraz
plasterkami dymki.

o Podawaj na goraco jako przekaske lub w
towarzystwie safatki z warzyw.



MINI KANAPKI Z GRILLOWANYM
SEREM I SZYNKA Sktadniki:

e 8 kromek chleba petnoziarnistego
(okoto 250 g)

150 g szynki (najlepiej z niska
zawartoscig soli)

150 g sera zottego (np. cheddar,
gouda, mozzarella, starty lub w
plasterkach)

2 tyzki musztardy Dijon (30 g)

2 tyzki oliwy z oliwek (20 g)
1tyzeczka suszonego oregano (1 g)
Sol i pieprz do smaku (opcjonalnie,
okoto 1 g solii1g pieprzu)

1tyzka masta (opcjonalnie, okoto 15
g, jesli chcesz dodatkowo
posmarowac chleb)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie kanapek:

o Na kazdej kromce chleba rozsmaruj cienka warstwe musztardy Dijon.

o Na czterech kromkach utoz plasterki szynki i sera zottego. Mozesz uzyc¢ wiecej sera, jesli
lubisz, aby byt bardziej roztopiony.

o Dopraw kanapki oregano, ewentualnie dodaj sol i pieprz do smaku.

o Przykryj pozostatymi kromkami chleba, tworzac mini kanapki.

2.Grillowanie:

o Rozgrzej patelnie grillowa lub zwykia patelnie na srednim ogniu.

o Kazda kanapke delikatnie posmaruj oliwg z oliwek (lub mastem) z obu stron, aby uzyskac
chrupiaca skorke podczas grillowania.

o Grilluj kanapki przez 2-3 minuty z kazdej strony, az bedq ztociste i ser w srodku sie
roztopi. Mozesz docisna¢ kanapki topatka lub przykryc je talerzem, aby rownomiernie sie
przyrumienity i ser lepiej sie rozpuscit.

3.Podanie:

o Po zgrillowaniu przekroj kazda kanapke na potowki lub ¢wiartki, tworzac mini kanapki.

o Podawaj na goraco jako przekaske. Swietnie smakuja z dodatkiem swiezych warzyw,
takich jak ogorek, pomidor czy rukola.
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