grilla gront

fran forratt till efterratt




Enkelt, gott och latt att variera

Under grillsdsongen finns ett stort utbud av grénsaker och frukter som passar
utmarkt att grilla. Prova dig fram! Det finns inga ratt eller fel, bara oupptackta
smakkombinationer och tillagningsknep.

Lat det grona spela huvudrollen eller servera som frascht tillbehor till kott eller
fisk. Flera av recepten passar ocksd utmarkt att gora i mindre portioner som
smaratter eller tilltugg till drinken.

Marinerade gronsaksspett

4 personer - Tillagning ca 30 min

4 blotlagda grillspett Ortsas Varva grénsakerna pa spetten, pensla

| bitar: 4 msk olivolja med olivolja och grilla. Mixa alla ingre-

1 zucchini 1 lime, saften dienser till sdsen och pensla pa spetten

1 rodlok 10 basilikablad efter grillningen. Servera med cous cous
12 champinjoner 1'msk persilja och grillad lax.

1 majskolv nymalen peppar

12 cocktailtomater - i *

1 paprika

olivolja L &

salt och peppar

Indianernas viktigaste groda | Tarégd av I6k?
| de gamla indiankulturerna hade majs en ndstan gudomlig Det beror i sa fall pa att svaveldioxid bildas. Den har en
status. Alla stammar hade sina egna varianter som de odlade stickande lukt som 1att [6ses i tarvatskan. Prova att skala
och vardade émt. | Sverige odlar vi bara gul majs, men |6ken i ljummet vatten eller lat varmvattenskranen
det finns dven sorter som har svarta och roda korn. rinna under skalningen.



Grillad bakpotatis med parmesanost

4 personer - Tillagning ca 20 min

2 bakpotatisar, i tunna skivor Pensla potatisskivorna med olivolja, salta och peppra.

2 msk olivolja Grilla tills de mjuknat. Stré dver parmesanosten mot slutet. 1
2 msk riven parmesanost

salt och peppar Servera garna med grillad kyckling, salladslék och fardig-

skuren sallad fran Dole, t.ex. Italian.

Alskade kndl

Potatis bestar mest av vatten och stérkelse och innehaller i | | Sverige sager vi oftast squash, i Italien zucchini och i Frankrike

princip inget fett alls. Den ar ett allsidigt fédodmne med C-vitamin, courgette. Det finns bade en mdrkgrén och en klargul variant. Nar vi

jérn och proteiner. Aven om det inte ar att rekommendera, sa kan ater squash ar den egentligen omogen. Om frukten far sitta kvar pa
en manniska dverleva i manga ar pa enbart potatis och mjolk! plantan och mogna blir det en pumpa som passar bést att sylta.




Marinerade tomater
med mozzarella och basilika

4 personer - Tillagning ca 15 min

8 tomater (valfri sort) i skivor, 1 cm tjocka Pensla tomatskivorna med lite olja. Grilla i ca 1 minut
200 g skivad mozzarella pa varje sida. Blanda en marinad pé resten av olivoljan
1 finhackad schalottenlok och balsamvindgern. Smaksatt med schalottenlok, salt
2 msk olivolja och peppar. Ldgg i tomaterna och lat dem marinera i
1 msk balsamvindger 10 minuter. Varva tomater och mozzarella, stro over
basilika, finskuren basilika och avsluta med att halla Gver resten av

salt och peppar marinaden.

Ratt med rott | Tomatmat
Tomat dr den gronsak som har den i sarklass hgsta Férvara tomaterna i rumstemperatur, da framtrader smak
halten av lykopen. Det dr det amne som ger tomaten dess och doft bést. De flesta tomater dts troligen farska, men dven
roda farg. Dessutom &r det en kraftfull antioxidant som i matlagningen har tomaten sin givna plats. Med en liten gnutta
gor tomaten till en av vara nyttigaste grénsaker. socker i tomatsasen lyfter du smaken dannu mer.



Primorer i foliepaket med
créme fraiche och orter

4 personer - Tillagning ca 30 min

4 rektanguldra folieark Ldgg grénsakerna i en skal och stro over salt.

1 msk smor Lat dem vétska sig i 10-15 minuter. L4t gron-

| bitar: sakerna rinna av pa hushallspapper. Pensla

12 champinjoner foliearken med smor pa den blanka sidan, sa

1 zucchini att inte gronsakerna fastnar. Ldgg gronsakerna i
1 aubergine mitten pa foliearken, salta och peppra. Gor sma
8 salladslokar paket av arken och lagg pé grillen i ca 15 minu-
salt ter. Vid servering, Oppna paketen och klicka i
timjan 1 msk av Ortcréeme fraichen i varje paket. Passar
bladpersilja bra som tillbehor till det mesta, sarskilt gott till

grillat flaskkott.
L

Ortcréme fraiche
4 msk créme fraiche smaksatt med:
1 tsk hackad timjan
1 msk hackad persilja
2 tsk farskpressad citron
par

Aubergine — en mork skonhet | Bast efter tillagning
Kallas ocksa for dggplanta pa grund av sin Auberginens smak kommer till sin fulla ratt forst
dggliknande form. Auberginen, som hor till familjen efter tillagning. At den stekt - i olja, inte smor
potatisvéxter, dr oftast mérklila i fargen, men - grillad eller panerad. Den gér sig mycket
det finns dven vita och grona varianter. bra i séllskap med tomat.




Ugnsbakad grillad paprika
med chévre och honung

4 personer - Tillagning ca 35 min

Pensla paprikorna med olivoljan och baka dem hela

i ugnen pa 180° tills skinnet lossnar, ca 20 minuter.
Skala och dela varje paprika i fyra bitar. Grilla paprika-
skivorna och servera med getost, valndtter och honung.
En krispig sallad, t.ex. Ruccola fran Dole, passar bra att

4 r6da paprikor
2 msk olivolja

4 skivor chévre
(getost), 1 cm tjocka
1 msk valnotter,

grovhackade servera till. .
1 msk honung il
salt och peppar = o iy,

Grén, gul, orange eller r6d? |"Paprika — nyttig som fa
De flesta paprikor ar grona fran bérjan. Nar paprikorna sedan Paprikan innehaller manga vérdefulla vitaminer och mineraler.
mognar produceras ett dmne, karotenoider, som ger nyanser i gult, Den innehaller till och med mer C-vitamin &n citrusfrukter! Forvara
orange och rott. De grona varianterna har kraftigast smak, de gula paprika svalt men inte for kallt, 7-12° C &r lagom. Ldgg den gdrna

och roda varianterna har en mildare och nagot sétare smak. i en plastpase sa behaller den sin spanst och saftighet.



Grillad ananas med

vaniljglass och I6nnsirap

4 personer - Tillagning ca 20 min

4 skivor skalad ananas, 2 cm tjocka Grilla ananasskivorna och ldgg pa fyra
4 kulor vaniljglass tallrikar. Ldgg en kula glass i mitten pa
4 tsk I6nnsirap (eller honung) varje skiva, ringla Gver lite lonnsirap eller
honung. Strimla gérna nagra blad citron-
meliss och stré dver vid servering.

Godare an den ser ut

Ananasplantan har ca en meter ldnga, styva, svardliknande
blad som vaxer i en rosett. Ur rosetten véxer en kraftig blom-
stangel fram med rédvioletta blommor. Har utvecklas sedan
den kéttliknande, ljuvligt s6ta och goda frukten.

-

Ett passande namn

Christoffer Columbus upptéckte ananasen 3?,[-1;193 pa
Guadeloupe-6arna. Namnet ananas harstammar fran
indianernas ursprungliga namn pa frukten, nana, som
betyder "delikat frukt” =



Masterkockens basta grilltips

Grillat pa en pinne

Anvand gédrna dubbla pinnar till frukt- och grénsaksspett sa snurrar inte
bitarna runt.

Snacks medan du grillar
Farska dadlar inrullade i bacon blir en perfekt aptitretare. Lagg pa grillen
i ndgra minuter.

Pensla pa med smak

Pensla gronsakerna med en blandning av olivolja och pressad vitlok
under grillningen. Det finns ocksa goda, fardiga glazer att kdpa som
du kan pensla pa efterat.

Smatt och gott med majs

Grilla hela majskolvar och skar loss majsen nar de svalnat lite. Gott att
vanda ner i en blandad sallad. Eller dela majskolvarna i bitar och tréd pa
grillspettet.

Slutet gott, allting gott

Ldgg hela bananer med skal pa grillen. De ar klara ndr de mjuknat
och blivit svarta. At direkt ur skalet, eller skar en liten 5ppning och
ldgg i ett par chokladbitar. Servera med vaniljglass.
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Anvander du grillpinnar av tra ska de blétlaggas i god tid fore grillningen.
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