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Nagot for alla smakldokar !

Nu &r varmen héar och det &r dags att damma av grillen.
Kom ih&g att tanda grillen cirka en halvtimme innan du ska borja att grilla, sd att du hinner fa en riktig glédbadd som &r viktig for resultatet.
Lycka till med er grillning och en smaklig spis!

Oxfilé med bearnaisesas och grillad skivad bakpotatis

Bearnaisesasen, 4 port
Ingredienser:

200 g smor

5 st vitpepparkorn*

3 kvistar dragon

2 finhackade schalottenlokar
2 msk vitvinsvinager

2 dl vitt vin

3 &aggulor

Farsk dragon

Persilja, finhackad
Worcestershiresas

Salt*

Peppar*

GOr sa har:
Smaélt smoret och l&t det sedan svalna négot.

Grillad bakpotatis, 4 port
Ingredienser:

4 bakpotatisar

Matolja

Kummin

Salt*

GOr sa har:

Satt pa grillen.

Tvéatta/borsta oskalad potatis.

Skiva potatisen i halvtjocka skivor.

Pensla med lite matolja.

Krydda med kummin.

Lagg skivorna pa utegrillen eller i ugnen.
Grilla cirka 5 min p& vardera sidan till fin farg.
Smaka av med salt.

Oxfilén, 4 port

Lagg vitpeppar, dragonkvistar, schalottenlok, vinédger och vitt vin i en Ingredienser:

rostfri kastrull. 600 gram oxfilé skivade i ca 2 cm tjocka skivor
Koka ihop tills ndgra matskedar vatska aterstar. Salt*

Sila av kryddorna och hall tillbaka vétskan i kastrullen. Peppar*

Tillsatt aggulorna och vispa kraftigt.

Stall kastrullen pa svag varme och hetta upp under standig vispning Gor s har:

tills blandningen tjocknar och blir posig.
Ta kastrullen fran varmen.

Lat kottet ligga framme i rumstemperatur ca en halv timma innan
stekning.

Tillsatt det smalta smoret under kraftig vispning, forst droppvis och Grilla oxfilén ett par minuter pa varje sida, salta och peppra.

sedan i en mycket fin strale.
Ta inte med bottensatsen.
Se till att smoret hela tiden vispas in i &ggulorna.

Om sésen borjar skéra sig brukar det hjalpa om man tillsatter lite kallt

vatten och vispar kraftigt.

Satt smak pa den fardiga sdsen med hackad farsk dragon och persilja,

nagra droppar worcestershiresds, peppar och en aning salt.

Lat vila i folie 5-10 minuter efter stekningen.

Tigerrékor med ingefara, 4 port

Ingredienser:
1 kg tigerrakor med skal
2 tsk riven ingeféara

Lammspett, 4 port
Ingredienser:

800 g lammkott, benfritt
2 gula l6kar

2-3 tomater

2 grdna paprikor

8 grillspett av tra ( lagg pinnarna i bl6tt en halvtimme innan

anvandning)

Marinad:

1 msk torkad oregano*
1 dl olivolja

saften av en citron
salt*

svartpeppar*

GOr sa har:
Skar kottet i stora tarningar och lagg det i en skal.

drygt 1,5 dl Olivado Avokadoolja
2 msk honung

1 pressad citron

drygt 0,5 dl sojasas

3 vitloksklyftor, hackade .

1 tsk mald mejram* }’

GOr sé har:

Blanda avokadoolja, citronjuice, ingefara, sojasas, vitlok,
honung och mejram i en skal.

Tillsatt darefter tigerrakorna och rér om ordentligt.

Tack over och forvara i kylen i 24 timmar, vand tigerrakorna
emellanat.

For att forbereda tillagningen, blotlagg traspetten i kallt vatten
och tra darefter pa tigerrakorna.

Grilla tigerrakorna antigen pa en grill eller grilla i ugnen, pensla
med avokadoolja da och da.

Grilla tigerrakorna tills de blir rédvita.
Vand dem ofta.
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Blanda ingredienser till marinaden (1 msk torkad oregano, 1 dI Servera med ndgra citronskivor och ndgra kvistar farsk mejram.

olivolja, saften av en citron) och sl& den 6ver kéttet i skalen,

blanda om.
Marinera kottet garna 1-2 timmar i kylskap om det finns tid.
Skala I6karna och dela dem i fyra delar, skdlj tomater

Serveringstips:
Passar utméarkt att servera tillsammans med sallad.

och paprika, kérna ur dem och skar

dem i lagom stora munsbitar.

Lyft upp kottet ur marinaden, men glém inte att
torka av 6verflodig marinad,

annars borjar det latt brinna.

Tra upp det pé spetten varvat

med gronsakerna. Lagg grillspetten pa den
heta trékolsgrillen eller stekpannan

och grilla dem i ca 15 minuter.

vand dem flera ganger.

Salta och peppra.

Servera spetten med sallad

och négon kall s&s.

Marinerade champinjoner, ca 6 pers
Ingredienser:

400 gr farska champinjoner

1 % msk balsamvinager

3 msk olivolja

1 % tsk salt*

1 % tsk strosocker

Svartpeppar*

Gor sé har: >
Skiva champinjonerna och lagg dem en skal. Blanda vinager, oljan, salt, socker och lite
peppar och skaka eller vispa ihop sasen. Hall sdsen 6ver champinjonerna, blanda och
smaka om det behévs mer peppar, 1at sedan salladen st kallt en stund fére servering.




Grilla fisk:

Feta fiskar som lax, regnbége, makrill och halleflundra
ar bra fiskar att grilla.

De mindre feta fiskarna gar ocks& utmarkt att grilla
men bor marineras forst.

Grilla kott:
Se till att grillgallret &r riktigt varmt innan du borjar grilla. Annars kan kottet fastna.

Grillad entrecote, 4 pers
Ingredienser

Pensla grillgallret innan grillning s& fastnar inte fisken. | 4 skivor entrecote : Kerkak bJordgubbsctjéllfta
Fisk blir godare om bitarna legat i marinad, men glém Y dl smalt smor | En sockerkaks otteni i??de?a?s

2 %> msk Pepparmix*
1 tsk vitlokspulver*
2 krm timjan*

2 krm oregano*

inte att torka av 6verflédig marinad, annars borjar det

latt brinna. ; Krossade jordgubbar laggs

mellan varje lager.
Vispgradde och naturligtvis
hela jordgubbar pa.

Grillad lax, 4 port

Ingredienser:
4 laxkotletter & 150 g

Marinad:

Saft av en lime
5 g Vitlok grovkrossad*, pressas
3 msk olivolja

1/2 msk honung

%-1 msk Grill Honung*

Gor s har:

Blanda limesaft och pressad vitlok med 6vriga
ingredienser till marinaden.

Pensla laxkotletterna med marinaden.
Marinera i kylsk&pet minst en halv timma.

Gor sa har:

Pensla entrecote skivorna med smor.

Blanda samtliga kryddor i en bunke och fordela dem sedan over kottskivorna.
Grilla kéttskivorna hart i 2 min pa varje sida.

Vand endast en gang.

Lat dem sedan ligga och vila inlindade i folie 4-5 min!

Grilla kyckling:

Grillad kyckling & sommarens favorit, kyckling ar latt att variera och kan serveras
med s& manga olika tillbehor.

Men det ar viktigt att inte slarva med hygienen nar man arbetar med kyckling.

Lagg aldrig ratt kycklingkétt ihop med andra ravaror. Anvand sarskild skarbrada och
kniv och rengor ordentligt efterat. Grilla alltid kottet tills det &r vitt rakt igenom och
kottsaften ar genomskinlig.

Grilla laxen cirka 4 minuter pa varje sida.
Servera laxen med kokt farskpotatis och en god sallad.

Laktosfri Potatissallad, 10 port
Ingredienser:

30 medelstora potatisar

6 dl laktosfri graddfil

4 dl laktosfri creme fraiche
2 sma burkar kapris

1 purjoldk

2 applen

GOr sa har:
Koka potatisen.
L&t svalna och dela stora potatisar.

Skolj och hacka purjoloken.

Blanda graddfilen och créme fraichen i en stor skal
Blanda i léken i sasen.

Skar &pplena i bitar och ror ner.

Blanda i resten av ingredienserna.

Tillsatt den kalla potatisen.

Smaka av med salt och vitpeppar.

Marinerad kyckling, 4 port
Ingredienser:
4 kycklingfiléer

Marinad:

3 msk balsamvinager
1,5 dl rapsolja

2,5 tsk grillhonung*

2 msk pepparmix*

1 msk tandori masala*
2 vitloksklyftor, pressas

Gor sa har:

Blanda ihop alla ingredienserna till marinaden i en skal.

Lagg kycklingfiléerna i en plastpase och hall éver marinaden knyt pdsen och blanda
runt.

Lagg pasen i en annan pase sa det inte hander nagra olyckor.

Lat ligga i kylen minst en timma.

Ta ut en stund innan grillningen.

Grilla ca 6-8 minuter pa varje sida.

En enkel laktosfri glass, 4 portioner
Ingredienser:

250 g frysta bar

1 dlI florsocker

2 tsk vaniljsocker

2 dl Laktosfri naturell yoghurt

GOr sa har:
Mixa ingredienserna i en mixer.
Servera direkt eller 1t std i frysen ndgon timme.

Grilla gronsaker:

Alla gronsaker gar att grilla.

En del behdver lite hjalp pa traven for att bli mjuka innan de branns i sonder.
Servera gronsakerna som tillbehor till kott eller fisk eller helt vegetariskt.
Pensla garna gronsakerna med olivolja, sa slapper det lattare fran grillen.

Gott pa grillen som behoéver forkokas ett par minuter:
Skivor av sttpotatis

Skivor av stora bakpotatisar

Sparris

Tips pa en snabb yoghurt glass, 2 port

Grilltips:
Ha inte for brattom nar du grillar!

D4 kolen &r gra och bara gloder nar du forsiktigt blaser pa d& &r de perfekta.
Borjar du grilla for tidigt ar det risk for att kottet branns.
Var alltid beredd med en sprayflaska vatten om det skulle sl& upp eldflammor.

Anvander du traspett, &t dessa ligga i vatten en stund innan du grillar.

Vand inte kottet for ofta.

Lat det fa en grillyta forst som forhindrar att den goda kottsaften droppar ut.
For att lyckas med grillning av stoérre kdttstycken rekommenderas en
stektermometer och eventuellt att man forsteker i ugn pa 1ag temperatur.

Ta fram det du ska grilla och Iat det ligga i rumstemperatur, ca 30 minuter.

D4 blir resultatet battre.

Salta inte forrén efter grillningen.
Den goda kottsaften forsvinner om du saltar for tidigt.

Ingredienser:

ca 2 dlI frysta bar tex. hallon, blabér eller
bjérnbar

1 dl mild yoghurt

Gor s& har:

Mixa baren i en matberedare tills det smulas
sonder.

Hall i yoghurten o 1t det blandas, bara blandas
inte mer.

Servera direkt eller stall in dom i frysen en liten
stund

Recept, matnyheter, tester, héalsa, matinfo
fakta, traning och tips
www.ninasmat.se

Efter grillningen bor stérre kottbitar svepas in i folie o vila i 10-15 minuter innan den skars

upp. Efterstekningen ger en moérare och saftigare kottbit.



Tandoori Marinad
Ingredienser:

4 msk tandooripasta

2 msk rapsolja

1 lime, saft och rivet skal
1 tsk salt

GOr sa har:

Vispa ihop alla ingredienser i en skal.

Hall marinaden 6ver Quorn Filéer,

blanda vl och 1at marinera ca 10 min fére
grillning.

Nordafrikansk marinad
Ingredienser:

3 msk olivolja

2 msk tomatpuré

Quorn Filéer och &ppelbitar pa spett i tandoorimarinad, 4 port
Ingredienser:

1 pkt (300 g) Quorn Filéer
2 stora applen

1 sats tandoorimarinad

GOr sé har:

Skar Quorn Filéer och applen i stora bitar. .
Vispa ihop alla ingredienser till marinaden i en skal.

Hall marinaden over filéerna, blanda val och It marinera ca 10 min fére grillning.

Tra Quorn och apple om vartannat pa spett. (om du anvéander traspett bor du blotlagga
dem en stund innan) Grilla ca 3 minuter /sida. Servera med nykokta farska sockeréartor
och raita.

2 tsk spiskummin

1 tsk korianderpulver

1/2 farsk rod chilipeppar, finhackad
3 st vitloksklyftor, pressade

1 tsk salt*

Gor sa har:

Vispa ihop alla ingredienser i en skal.

Hall marinaden 6ver Quorn Filéer,

blanda vl och lat marinera ca 10 min fére
grillning.

Quorn Burgare Italian style, 4 port
Ingredienser:

4 st Quorn Burgare

4 st fullkornshamburgerbréd

4 st stora soltorkade tomater, i olja
50 g ruccolla

100 g mozzarella

Gor s& har: =

Japanese hot marinad

Ingredienser:

3 msk risvinager

3 msk japansk ljus soja(tex Kikkoman)
2 tsk sambal

1 msk agavesirap

2 msk sesamolja

1/2 tsk salt*

2 msk sesamfron*, rostade

Gor sa har:
Vispa ihop alla ingredienser i en skal.

marinera ca 10 min fore grillning.

Recept & bilder: Quorn

Strimla de soltorkade tomaterna och skér mozzarellan i fyra skivor. Grilla Quorn Burgare ca 3 min/sida. Montera burgarna med ruccolla i
botten pa brodet, sedan burgare, mozzarella och toppa med soltorkade tomater samt eventuellt nymalen svartpeppar.

Grilltips:

Ungefarliga tider for grillning med trakols- och gasolgrillar.
Om du grillar med en elgrill, 1agg till ett fatal minuter.

Flaskkott:
Karré, kotlett: 1 1/2 cm 3-4 min/sida

Flintastek: 2-3 cm 10-15 min/sida (vand flera ganger)
Revbensspjall, port. bitar: 3-4 cm ca 15 min/sida (vand flera ganger)

Hamburgare: 2 cm 2-3 min/sida

Notkott:
Entrecote, biff: 1 1/2 cm 2-3 min/sida

Lovbiff: 1/2 cm 2 min (grillas endast pa en sida)
Grillskiva av rostbiff och hogrev: 1 1/2 cm 3-4 min/sida

Kyckling:

Kycklingfilé: ca 12 min totalt
Kycklingklubba: 25-30 min totalt
Kycklinghalvor: ca 30 min totalt
Kycklingvingar- och ben: 15-20 min totalt

Lammkott:
Kotlett: 1 1/2 cm 2-3 min/sida
Grillskiva av stek: 1 1/2 cm 3-4 min/sida

Fisk:

Tunna filéer: 3-4 min/sida

Tjocka filéer: 6-8 min/sida

Laxkotlett: 2-3 cm 4-5 min/sida
Smafiskar t ex stromming: 3-5 min/sida

Skaldjur:
Kokta pilgrimsmusslor: 1-2 min/sida
Kokta hummerhalvor: 2-3 min/sida

Flera lackra recept finns pa Ninasmat.se

Aubergine och paprikafrestelse
Ingredienser:

1 stor aubergine

2 grona paprikor

2 réda paprikor

2 gula paprikor

2 vitloksklyftor

6 msk Olivado Avokadoolja

Salt*

Svartpeppar*
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Gor s& har: L
Skar auberginen i skivor, salta och l&t dra i 30 minuter.
Skolj sedan av noggrant.

Rensa paprikorna och skar dem i strimlor.

Skiva vitloken.

Lagg auberginen, paprikan och vitloken i en ugnsfast form.

Ringla 6ver avokadoolja och smaka av med peppar.

varm i ugnen p& 200° i 20 minuter.

Serveras varm som en sidoratt eller kall tillsammans med yoghurt,
négra basilikablad och nagra droppar avokadoolja.

*Kryddan finns att képa pa Aromia.se

Satt smak pa arets grillsasong med ett
grillkryddspaket fran Aromia.

Paketen innehaller kryddor for saval
fisk, kyckling och kott samt till tillbehor
som kryddsmér, sds, sallad, pommes
frites.

Paketen levereras snyggt inslagna i
cellofanpése.

Kop p& www.aromia.se

Hall marinaden 6ver Quorn Filéer, blanda val och 1at



Tzatziki, 4 port

Ingredienser:

7 dl Grekisk yoghurt
1 gurka

2 vitloksklyftor

2 msk torkad timjan*
Svartpeppar*

GOr sa har:

Riv gurkan grovt pa rivjarn.
Krama ur vattnet.

Blanda gurka, yoghurt, pressa 6ver vitlok och torkad timjan.
Smaka av med svartpeppar.

Tips:

Helst ska s&sen sta i kylskdpet en timma innan servering

Gott till efterratt

Nar du ar klar med huvudréatten kan grillen anvandas till efterratten.

Lagg bitar av dina favoritfrukter pa ett smort folieark. Riv éver vit choklad eller

riven cocos, forslut arken vl och 1at ligga pa grillen i cirka fem minuter.

Grilla marshmallows pa spett cirka 10-15 sekunder. Frukt som &pple, ananas och
paron kan skaras i skivor och grillas direkt pa gallret. De kan serveras a naturell

eller med lite vaniljglass vid sidan om.

Bananer kan grillas hela och ar klara nar de mjuknat och skalet ar svart. Skar en
Oppning i skalet och lagg t ex i ett par bitar choklad som far smalta. At direkt ur
skalet.

Guacamole, 4 port

Ingredienser:

3 st mogna avocadon

1 st finhackad schalottenlok
3 klyftor rostad vitlok
saften fran % citron

1 % msk olivolja

2 msk graddfil

salt och peppar *

GOr sa har:

Finhacka loken.

Skala och rosta vitloken i lite olja tills den fatt en brun
farg.

Grop ur avocadon och mosa med en gaffel.

Hacka den rostade vitloken.

Blanda vitloken och den finhackade schalottenléken med
avokadon.

Hall i saften fran citronen, graddfilen och olivoljan.
Smakséatt med salt och peppar.

Mumsig chokladmousse

Ingredienser:
125 g 70% choklad

3 agg.

GOr sa har:

Aggen ska delas. spara gulan i en
liten skl ska blandas med chokladen, 1
om en liten stund. =

Vitan ska vispas i en ren glasskal till hart skum. Chokladen ska smaltas, i mikron
eller dver ettvattenbad. Nar chokladen &r smalt sa ska dggulan tillsattas.
Snabbt ska det ga sa det inte stelnar. Sen ska chokladblandningen blandas ner
med &ggvitan. KLART! Hall upp i fyra skalar/glass och Iat sta en stund i kylen.
Serveras med lite vispad gréadde.

Laktosfri, potatisgratang, 6 portioner

Ingredienser:

1,2 kg potatis (eller c:a 15 medelstora potatisar )
2 gula l6kar

2 dl laktosfri matgradde

1-1 % dI lakosfri mjolk

3 tsk salt

4 vitloks klyftor

2 krm svartpeppar*

mjolkfri skorpmjol

lite mjolkfritt margarin

Gor s& har:

En enkel bulgursallad, 4 portioner
Ingredienser:

5 dl bulgur

1 | hénsbuljong

1 ask sockerarter, halverade

1/2 purjolok, skivad

1 burk majskorn, avrunna

1 réd paprika, tarnad

1 romansalladshuvud, finstrimlad

Gor sa har

Koka bulgur i hénsbuljong enligt instruktionerna pa férpackningen. Lat
svalna. Vand i sockerérter, purjolok, majskorn och paprika.

Salta och peppra lite.

Vill man variera smakerna lite s& kan man smaka av med lite olja och en
god vinager.

Till sist vénd ner romansalladen i bulgurblandningen.

Satt pa ugnen pa 225 grader Skala potatisen och loken. Skiva potatisen och loken tunt i matberedare, har man ingen matberedare sa skiva
potatisen och I6ken tunt for hand Smorj en ugnform med lite margarin.

Placera ut ett lager med potatis i botten pa formen. Ta ungefar halften av potatisen. L4gg ut Ioken ovanpd potatisen. L4gg resten av
potatisen i formen. Blanda gradden, mjoélken, salt, peppar och de pressade vitloksklyftorna. Hall éver graddmjolken pé potatisen.

Stro over lite skorpmjol pa gratangen Skar tunna skivor margarin och placera ut ovanpa skorpmjoélet i formen, innan den stélls in i ugnen i

c:a 45 minuter.

En snabb och enkel grénsallad

Ingredienser:

1 pase fardigskuren blandad sallad
2 tomater

1 paprika

3 champinjoner

% gurka

3 sma salladslokar

Ca 20 st kalamataoliver (svarta & gréna oliver)

GOr sa har:

Skolj salladen och alla andra ingredienser.
Hall salladen i en skal.

Skar/hacka tomater, paprika,
champinjoner, I6ken och gurkan.

Blanda ihop allt.

Kryddsmor som ar gott till grillad fisk
Ingredienser:

50 g rumsvarmt smor

3 bitar hackade marinerade soltorkade tomater
2 tsk torkad basilika*

1 pressad vitloksklyfta

1 krm salt*

Gor s& har:
Blanda smoéret med tomater, basilika, vitlok och salt.
Lat det stelna i kylen.

Recept, matnyheter, halsa,
matinfo och tips
Nagot for alla smakldkar !



