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Szaszłyki z kurczakiem i cukinią 

SKŁADNIKI na 4 porcje: 
 

Pierś z kurczaka, 500 g 
Cukinia, 400 g (1 szt.) 

Czerwona papryka, 1 szt. 
Cebula, 1 szt. 

Olej rzepakowy, 4 łyżki 
Sok z cytryny 

Przyprawy: kurkuma, oregano, ostra 
papryka, kmin rzymski, pieprz, sól 

 

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA: 

Kurczaka, cukinię i paprykę pokrój w kostkę, cebulę na 
dwiartki. Wszystkie składniki włóż do większej miski, dopraw 
solą i świeżo zmielonym pieprzem. Dodaj resztę przypraw  
i natrzyj nimi składniki. Polej olejem i wymieszaj. 
Ponadziewaj składniki na patyczki i grilluj w sumie przez ok. 
10-15 minut, obracając szaszłyki co kilka minut. Pod koniec 
grillowania skrop szaszłyki sokiem z cytryny. 

 

1 porcja = 1 szaszłyk 
Wartośd energetyczna: 210 kcal                         Białko: 30g Tłuszcze: 7g Węglowodany: 9g 



 

grillowane piersi z kurczaka 

SKŁADNIKI na 4 porcje: 
 

Pierś z kurczaka, 500g 
Cytryna, 0,5 szt. 
Czosnek, 2 ząbki 

Oliwa z oliwek, 4 łyżki 
Przyprawy: 1 łyżka suszonego 

tymianku, sól, pieprz 
 

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA: 

Piersi z kurczaka podziel na dwa cieosze filety. Rozbij 
tłuczkiem, przypraw solą oraz pieprzem. W misce wymieszaj 
sok i drobno startą skórkę z połówki cytryny, dodaj 
rozgnieciony czosnek, tymianek oraz oliwę z oliwek. Włóż 
piersi z kurczaka i natrzyj je marynatą. Odstaw na 10 minut. 
Ułóż piersi z marynatą na kratce na rozgrzanym grillu. 
Grilluj przez ok. 10 minut przewracając mięso co kilka minut. 

Wartośd energetyczna: 213 kcal                 Białko: 26g Tłuszcze: 11g Węglowodany: 0g 



polędwiczka z grilla w marynacie 

SKŁADNIKI na 4 porcje: 
 

Polędwiczka wieprzowa, 500g 
Olej rzepakowy, 3 łyżki 
Musztarda, 3 łyżeczki 

Przyprawy: sól, pieprz, bazylia, 
oregano, ostra papryka 

 

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA: 

Polędwiczkę pokrój na ok. 1-1,5 cm kawałki, rozbij 
bardzo delikatnie tłuczkiem. Do miski wlej olej, dodaj 
musztardę i przyprawy. Dokładnie wymieszaj. Włóż 
mięso do marynaty i dokładnie natrzyj każdy 
kawałek mięsa. Odstaw na ok 2-3 godziny do 
lodówki. Grilluj obracając mięso kilkukrotnie na drugą 
stronę.  
 

 
Wartośd energetyczna: 230 kcal             Białko: 27g Tłuszcze: 12g Węglowodany: 2g 



zapiekane pomidory z fetą 

SKŁADNIKI na 4 porcje: 
 

Pomidory średniej wielkości, 4 szt. 
Ser typu feta, 40g 
Szczypiorek, pęczek 
Czosnek, 2 ząbki 

Przyprawy: Sól, pieprz, zioła 
prowansalskie 

 

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA: 

Pomidory dokładnie umyj, odkrój górną częśd i wydrąż, 
aby pomidory przypominały małe miseczki. Wydrążone 
części pomidorów pokrój w drobną kosteczkę, dodaj do 
rozdrobnionego sera. Do składników dodaj posiekany 
szczypiorek i przeciśnięty przez praskę czosnek, przyprawy  
i zioła. Nadziej wydrążone pomidory przygotowanym 
farszem. Grilluj około 20 minut pod przykryciem. 

 

1 porcja = 1 pomidor 
Wartośd energetyczna: 60 kcal                  Białko: 4g Tłuszcze: 2g Węglowodany: 9g  



frytki z warzyw po prowansalsku 

SKŁADNIKI na 2 porcje: 
 

Marchew, 2 szt. 
Pietruszka korzeo, 2 szt. 

Seler, 0,5 szt. 
Oliwa z oliwek, 2 łyżki 

Przyprawy: rozmaryn, tymianek, 
cząber, bazylia, majeranek 

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA: 

Warzywa korzeniowe obierz i pokrój w słupki, przełóż 
do miski, dodaj przyprawy i oliwę. Wymieszaj 

dokładnie, aby warzywa pokryły się przyprawami. 
Grilluj ok. 20 minut w koszyczku na warzywa. 

 

 
Wartośd energetyczna: 150 kcal              Białko: 3,8g Tłuszcze: 10,5g Węglowodany: 18.5g  



grillowany pstrąg 

SKŁADNIKI na 2 porcje: 
 

Pstrąg, 2 szt. 
Olej rzepakowy, 1 łyżka 

Cytryna, 1 szt. 
Cebula, 1 szt. 

Przyprawy: sól, pieprz, kurkuma, 
słodka papryka, lubczyk, koperek 

 

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA: 

Przygotuj marynatę z oleju i przypraw i natrzyj nią 
dokładnie ryby. Cytrynę i cebulę pokrój w plasterki. 
Włóż do środka ryby. Grilluj przez ok. 20 minut 
przewracając w trakcie pieczenia. 

 

1 porcja = 1 ryba 
Wartośd energetyczna: 245 kcal            Białko: 22g Tłuszcze: 16g Węglowodany: 4g 



warzywne Szaszłyki  

SKŁADNIKI na 2 porcje: 
 

Papryka żółta, 1 szt. 
Pomidory koktajlowe, 12 szt. 

Pieczarki małe, 8 szt. 
Cebula, 1 duża szt. 

Cukinia, 1 szt. 
Oliwa z oliwek, 1 łyżka 

Przyprawy: bazylia, tymianek, zioła 
prowansalskie, oregano, rozmaryn, pieprz 
 

 

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA: 

Umyj warzywa i pokrój na podobnej wielkości 
kawałki. Następnie nadziej na wcześniej zmoczone 
drewniane patyczki do szaszłyków. W między czasie 
przygotuj marynatę. Wymieszaj oliwę z wszystkim 
ziołami. Gotowe szaszłyki zamocz w marynacie. 
Grilluj do miękkości warzyw. 

 

1 porcja = 2 szaszłyki 
Wartośd energetyczna: 150 kcal              Białko: 6g Tłuszcze: 6g Węglowodany: 22g 



Surówka na grilla 

SKŁADNIKI na 4 porcje: 
 

Pomidorki koktajlowe, 500g 
Szczypiorek, pęczek 
Rzodkiewka, pęczek 
Papryka żółta, 1 szt. 

Olej rzepakowy, 2 łyżki 
Przyprawy: sól, pieprz 

 

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA: 

Umyj warzywa. Pomidorki pokrój w dwiartki, 
rzodkiewkę w plasterki, a paprykę w kostkę. 
Posiekaj szczypiorek, przypraw solą i pieprzem. 
Wymieszaj wszystko z olejem rzepakowym. 
 

 
Wartośd energetyczna: 70 kcal                Białko: 1g Tłuszcze: 3g Węglowodany: 10g 



sałatka grecka 

SKŁADNIKI na 4 porcje: 
 

Pomidorki koktajlowe, 500g 
Ogórek zielony, 1 szt. 
Mix sałat, 1 opak. 

Cebula czerwona, 1 szt. 
Oliwki czarne, 0,5 słoiczka 
Ser typu feta, 0,5 opak. 
Oliwa z oliwek, 2 łyżki 

Przyprawy: oregano, bazylia 
 

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA: 

Pomidory pokroid w połówki lub dwiartki, ogórka 
pokroid w półplasterki, oliwki pokroid lub dodad  
w całości wedle uznania, cebulę pokroid w piórka, 
dodad ser typu feta pokrojony w kostkę. Całośd 
skropid oliwą z oliwek, przyprawid ziołami. 
Podawad z mixem sałat. 
 

 
Wartośd energetyczna: 171 kcal               Białko: 6g Tłuszcze: 12g Węglowodany: 10g 



tzatziki 

SKŁADNIKI na 2 porcje: 
 

Ogórki, 200g 
Jogurt grecki, 400g 
Czosnek, 1 ząbek 

Oliwa z oliwek, 1 łyżeczka 
Przyprawy: sól i świeżo zmielony 

czarny pieprz 
 

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA: 

Ogórki umyj, obierz i zetrzyj na tarce o dużych 
oczkach. Wymieszaj z jogurtem i przeciśniętym 
przez praskę czosnkiem. Dopraw solą i pieprzem. 
Wymieszaj, polej oliwą. Można dodad drobno 
posiekany koperek. Przed podaniem warto 
schłodzid w lodówce. 
 

 
Wartośd energetyczna: 270 kcal          Białko: 8,5g Tłuszcze: 20,5g Węglowodany: 13g 



 

tzatziki 

SKŁADNIKI na 2 porcje: 
 

Ogórki zielone, 200g 
Jogurt grecki, 400g 
Czosnek, 1 ząbek 

Oliwa z oliwek, 1 łyżeczka 
Przyprawy: sól i świeżo zmielony 

czarny pieprz 
 

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA: 

Ogórki umyj, obierz i zetrzyj na tarce o dużych 
oczkach. Wymieszaj z jogurtem i przeciśniętym przez 
praskę czosnkiem. Dopraw solą i pieprzem. 
Wymieszaj, polej oliwą. Można dodad drobno 
posiekany koperek. Przed podaniem warto schłodzid 
w lodówce. 
 

 
Wartośd energetyczna: kcal                                Białko: Tłuszcze: Węglowodany:  

  

 W długi majowy weekend najczęściej rozpoczyna się sezon grillowy. 

Przez okres wakacyjny takich spotkań w plenerze będzie pewnie mnóstwo. 

W niniejszym ebooku przedstawiam bardzo proste w wykonaniu,  

a jednocześnie zdrowe wersje grillowych przysmaków. Zawarte w publikacji 

potrawy charakteryzują się niskim indeksem glikemicznym oraz niskim 

ładunkiem glikemicznym. Wartość energetyczna oraz ilość 

makroskładników została wyliczona na 1 porcję.  

 Osoby, które prowadzą zdrowy styl życia nie muszą już rezygnować 

ze spotkań towarzyskich i nadal mogą trzymać się zaleceń swojej diety. 

Zdrowy grill to przede wszystkim duża ilość świeżych warzyw, chude mięso 

i dobrej jakości dodatki - pieczywo z dobrym składem czy kasze. Przy 

grillowaniu należy pamiętać o odpowiednim rozpaleniu go, a także unikać 

przypalania potraw, aby uzyskać posiłki dobrej jakości i cieszyć się smakiem 

i zdrowiem.  

 Życzymy Państwu miłych chwil w gronie znajomych i idealnej pogody 

na pikniki. 

 

Natalia Heinrich i Fundacja Insulinooporność - zdrowa dieta, zdrowe życie  

 


