Ninasmat.se

presenterar
Grill & sommarhaftet 2008

Nu &r varmen har och det ar dags att damma av grillen.

Kom ih&g att tanda grillen cirka en halvtimme innan du
ska satta igang att grilla, sa att du hinner fa en riktig
glodbadd som ar viktig for resultatet.

Lycka till med er grillning och en smaklig spis!

Oxfilé med bearnaisesas och grillad skivad
bakpotatis

Bearnaisesasen
4 portioner
Ingredienser:

200 g smor

5 st vitpepparkorn

3 kvistar dragon

2 finhackade schalottenldkar
2 msk vitvinsvinager
2 dl vitt vin

3 aggulor

Farsk dragon
Persilja, finhackad
Worcestershiresas
Salt

Peppar

GOr sa har:
Smalt smoret och 1at det sedan svalna nagot.

Lagg vitpeppar, dragonkvistar, schalottenlok, vindger och vitt
vin i en rostfri kastrull.

Koka ihop tills nagra matskedar vatska aterstar.

Sila av kryddorna och hall tillbaka vatskan i kastrullen.

Tillsatt &ggulorna och vispa kraftigt.

Stall kastrullen pd svag varme och hetta upp under standig
vispning tills blandningen tjocknar och blir pdsig.

Ta kastrullen fran varmen.

Tillsatt det smalta smoret under kraftig vispning, forst
droppvis och sedan i en mycket fin strale.

Ta inte med bottensatsen.

Se till att smoret hela tiden vispas in i aggulorna.

Om sasen borjar skara 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, ndgra droppar worcestershiresas, peppar och en aning
salt.

Fluffig jordgubbs- och kardemummasas eller

snabbglass

4-6 portioner
Ingredienser:

250 g frysta jordgubbar
0,5 dl florsocker

1 tsk mald kardemumma
2,5 dl Oatly iMat

GOr sa har:
- Alternativ 1: Med tinade eller halvtinade bar. Mixa samtliga
ingredienser till en fluffig sads. Servera med nagra kulor Oatly
vaniljglass.
- Alternativ 2: Med frysta béar. Mixa samtliga ingredienser till
en kramig glass.
Supersnabb, relativt nyttig och underbart god dessert som kan
bli tva varianter beroende pa hur mycket du tinar baren. Kan
det bli battre?

Recept & bild: Oatly

Fler lackra receptforslag och
orilltips finns pA:
ninasmat.se/qgrilla

Grillad bakpotatis
4 portioner
Ingredienser:

4 bakpotatisar
Matolja

Kummin

Salt

GOor sa har:

Satt pa grillen.

Tvatta/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 pa
vardera sidan till fin farg. Smaka av med salt.

Oxfilén

4 portioner

Ingredienser:

600 gram oxfilé skivade i ca 2 cm tjocka skivor
Salt

Peppar

Gor s har:

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

Grilla oxfilén ett par minuter pad varje sida, salta och peppra.
Lat vila i folie 5-10 minuter efter stekningen.

Quorn farsspett med gron curry, grillat bréd
och syrlig appelsallad

2 portioner
Ingredienser:

150 g Quorn Fars

Y dl strobrod

¥4 dl vatten

1 st &gg

1 msk gron currypasta
Y2 krm salt

1 st &pple, strimlat

14 st citron, skal och juice

1 msk flytande honung

150 g blandad sallad

2 st brédskivor, grova

3 msk matlagningsyoghurt
Flytande margarin, till stekning
Salt och svartpeppar

Grillspett

Gor sa har
Om du har traspett, lagg dessa i blot.
Tina Quorn Farsen.
Blanda strobrodet med vattnet, lat svalla.
Blanda Quorn Farsen med strobrédsblandningen, agget,
currypastan och saltet.
Forma farsen och tra upp pa grillspetten.
Grilla dem ett par minuter pa varje sida.
Blanda applet, citronen, honungen och salladen.
Smaka av med salt och svartpeppar.
Grilla bréden tills de far fin farg.
Servera de varma grillspetten med de nygrillade bréden,
salladen och matlagningsyoghurten.
Recept & bild: Quorn



Auberginelindade Quorn Filéer med
mozzarella och tomatsas

4 portioner
Ingredienser:

1 frp Quorn Filéer

50 g pinjenétter

2 st auberginer

1 tsk olivolja

1 st gul 6k, finhackad
Y2 tsk kummin, malen
% tsk paprikapulver

1 brk krossade tomater
1 msk balsamvinéger
80 g mozzarella

Salt

Nymald svartpeppar

GOr sa har:

Varm ugnen till 200°C.

Rosta pinjendétterna tills de far fin farg i en torr stekpanna.
Skar auberginerna pa langden i centimetertjocka skivor.
Grilla aubergineskivorna ett par minuter pa varje sida i en het
grillpanna.

Fras I6ken mjuk i olivoljan. Tillsatt kumminen, paprikapulvret,
de krossade tomaterna och balsamvinagern. Lat tomatsasen
koka i ett par minuter. Smaka av med salt och svartpeppar,
tillsatt de rostade pinjenctterna och hall tomatsasen varm.
Skar mozzarellan i 8 jamntjocka skivor.

Dela varje filé horisontellt.

Lagg en skiva mozzarella pa varje bottenhalva. Lagg pa de
ovre halvorna och linda runt aubergineskivorna.

Varm de auberginelindade filéerna i ugnen i ca 10 minuter.
Hall 6ver tomatsdsen och servera med t. ex. dngade

sockerartor.

Karibiska Quorn Filéer med ugnsbakad
potatis

4 portioner
Ingredienser:

1 frp Quorn Filéer
4 st bakpotatisar, tvattade och tjockt skivade
3 msk olivolja

2 st gula Iokar, tunt skivade

1 tskkanel, malen

% tsk chilipulver

1 brk skivad ananas (ca 220 g)
1 st lime, zest och juice

2 msk farsk mynta, strimlad
Salt

Nymald svartpeppar

GOr sa har:

Varm ugnen till 200°C.

Lagg potatisskivorna i en ugnsform, ringla dver halften av
olivoljan och krydda med salt och svartpeppar. Baka
potatisskivorna i ugnen tills de ar mjuka, ca 45 minuter.

Fras under tiden I6ken mjuk och gyllene i resterande olivolja.
Tillsatt kanelen och chilipulvret, fras i ytterligare ett par
minuter.

Sila av ananasen, spara juicen.

Skar ananasen i bitar, blanda den med den kryddfrasta l6ken
och hall blandningen 6ver filéerna i en ugnsform. Varm
filéerna, samtidigt som potatisskivorna, i ca 10-15 minuter
eller tills de ar genomvarma.

Ta ut filéerna och hall dver ananasjuicen, zesten och limjuicen.

Stall in dem i ugnen i ytterligare 8 minuter.
Stro myntan 6ver filéerna och servera tillsammans med den
ugnsbakade potatisen.

Recept & bilder: Quorn

Pepparkryddade Quorn pepparstek med
appel- och myntaséas

4 portioner
Ingredienser:
4 st Pepparkryddade Quornstekar

2 varlokar

150 g blandad sallad, till exempel mangoldskott, ruccola och
enidive

150 g sockerarter
1 tomat

8 radisor

1 granatapple

Appel- och myntasas

1 dlI Philadelfiaost

1 dl Créme fraiche

1 rivet gront apple

2 msk hackad farsk mynta
Olivolja till stekning

GOr sa har:

Blanda Créme fraichen och Philadelphiaosten i en bunke.
Tillsatt 6vriga ingredienser till sdsen och smaka av med salt
och peppar.

Hacka ner varlékarna, brytbénorna, tomaten i jamnstora bitar,
skiva radisorna, strimla endiven och lagg ner i en bunke.
Skoélj salladen och blanda ner i samma bunke. Ringla éver lite
olivolja, salt och peppar. Stro till sist 6ver nagra
granatéppelkéarnor.

Stek Quornstekarna i olivolja tills de ar gyllenbruna enligt
forpackningens instruktioner.

Caesarsallad med Quorn

2 portioner eller 4 forratter 5
Ingredienser: S ¢d

4 st Quorn Filéer iy {“
1 dl flytande honung Y e

2 msk cajunkrydda :

2 st krukor romansallat .
2 st hardkokta &gg, klyftade . -
30 g parmesan, skivad - Wi
1 dI krutonger

2 msk Caesardressing

rr
o il
t.'yx

GOr s& har:

Blanda honungen med cajunkryddan och marinera filéerna i
10 minuter.

Grilla de marinerade filéerna i en varm grill- eller
stekpanna, ca 3-4 minuter pa varje sida.

Skiva filéerna.

Bryt romansalladen i stora bitar och blanda den med
aggen, parmesanen och krutongerna.

Lagg upp salladen i portionsskalar, toppa med Quorn Filéer
och ringla 6éver Caesardressingen.

Grilla gronsaker:

Alla grénsaker gar att grilla.

En del behover lite hjalp pa traven for att bli mjuka innan de
bréanns sénder.

Servera gronsakerna som tillbehor till kott eller fisk eller som
en helt vegetarisk ratt.

Pensla garna gronsakerna med olivolja, s slapper det lattare
fran grillen.

Gott pa grillen som behover forkokas ett par minuter:
Skivor av sotpotatis
Skivor av stora bakpotatisar
Sparris
Aromia.se
har kryddorna som satter smak pa det grillade och dess tillbehor



Grilltips:
Ungefarliga tider for grillning med trékols- 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
Smaéfiskar t ex stromming: 3-5 min/sida

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

Ha inte for brattom nar du grillar!

Nar kolen ar gra och gléder bara nar du forsiktigt blaser pa
den &r den perfekt.

Borjar du grilla for tidigt kan du branna kottet.

Var alltid beredd med en sprayflaska med vatten om det skulle
sl upp eldflammor.

Anvander du traspett, Iat 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 grillningen av stérre kottstycken
rekommenderas en stektermometer och man kan ocksa

steka den fore i ugnen pa lag temperatur.

Ta fram det du ska grilla och 14t det ligga i rumstemperatur en
stund, ca 30 minuter. Da lyckas du lattare.

Salta inte forran efter grillningen.

Den goda koéttsaften foérsvinner om du saltar for tidigt.

Efter grillningen bor stoérre kottbitar svepas in i folie o vila i
10-15 minuter innan den skérs upp.

Efterstekningen ger en moérare och saftigare kottbit.

Marinerade champinjoner
Som tillbehdr till ca 6 personer
Ingredienser:

400 gr farska champinjoner

1 %2 msk balsamvinager

3 msk olivolja

1 ¥ tsk salt

1 Y% tsk strosocker
Svartpeppar

Gor sa 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
behovs mer peppar, 1at sedan salladen sta kallt en stund
fore servering.

Potatissallad

Ingredienser:

4 portioner

6-8 kokta kalla potatisar
1/2 purjoldk

2 dl latt Creme fraiche
1/2 dl mjolk

1 msk senap

1/2 tsk salt

1 krm svartpeppar

1-2 msk kapris

GOor sa har:

Skala och skiva potatisen.
Strimla purjoloken.

Varva potatis och I6k i en skal.

Blanda Créme fraiche, mjolk, senap, pepparrot, peppar
och kapris.

Hall sdsen 6ver potatisen och blanda.

Marinaden:

Marinaden ger det grillade extra sting.

De flesta marinader bestar av olja, lite kryddor och nagot
syrligt (vinéger, vin eller citronsaft).

Syran i marinaden hjélper till att mora kottet.

Fisk, skaldjur och smabitar av kott och fagel bér marineras
i 2-3 timmar, storre bitar i 6-12 timmar.

Foéredrar du s6ta marinader s tank pa att marinader som
innehaller honung och socker karamelliserar vid hoga
temperaturer och da lattare branner vid under langre
grillningstider.

Torka av latt med hushallspapper innan grillning sa att
marinaden inte droppar pa den heta kolen och skapar lagor
som flammar upp och branner kottytan.

Basmarinad till kott och fagel

Ingredienser

3 msk olja

1-2 msk soja

1-2 msk vinager, vin eller pressad citrusfrukt

1-2 krm grovmald svartpeppar

1-2 tsk smakséattning, blandning av ett par eller flera
kryddor t ex curry, ingeféara, kajennpeppar, chilipulver,
Garam masala.

Tillagning

Blanda marinaden i en kraftig plastpdse. Lagg i det som
ska marineras och knyt ihop sa att pasen blir tat. Kétt och
fagel marineras 2 timmar eller mer. Vand pésen ett par
ganger under tiden.

Lat marinaden rinna av och torka ytan innan du grillar s&
undviker du eldsladgor och os. Salta helst maten efter
grillningen.

En god marinad som passar till fisk och skaldjur

Ingredienser:

1 dl olja

Saften fran en liten citron
1 tsk Grill vitlok & ort*

Y% msk Grill fisk*

1 tsk Pepparmix>

2 tsk salt

GOr sa har:

Blanda ihop alla ingredienser.

Lattast ar att marinera i en plastpase.

Lagg fisk eller skaldjuren i en plastpase o hall pA marinaden,
knyt ihop pésen och for sdkerhetens skull lagg plastpasen i en
annan plastpase, sd att marinaden inte sipprar ut.

Marinera helst i minst en timme foére tillagningen.

* Kryddan finnas att kopa hos Aromia.se



Grilla fisk:

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

De mindre feta fiskarna gar ocksa utmarkt att grilla men
bér marineras forst.

Pensla grillgallret innan grillning sa fastnar inte fisken.
Fisk blir godare om bitarna legat i marinad, men gldm inte
att torka av overflédig marinad, annars bdrjar det latt
brinna.

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 sa har:

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

Pensla laxkotletterna med marinaden.

Marinera i kylskdpet minst en halv timma.

Grilla laxen cirka 4 minuter pa varje sida.

Servera laxen med kokt farskpotatis och en god sallad.

Kryddorna som behdvs for en
lyckad grillning!

Aromias stora grillpaket
www.aromia.se

Kryddor, te, smaksatt-kaffe

* Kryddan finnas att képa hos Aromia.se

Gott till efterratt

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

Lagg bitar av dina favoritfrukter pa ett smort folieark. Riv
over vit choklad eller riven cocos, forslut arken val och lat
ligga pa grillen i cirka fem minuter.

Grilla marshmallows pa spett cirka 10-15 sekunder. Frukt
som apple, ananas och paron kan skaras i skivor och
grillas direkt pa gallret. De kan serveras & naturell eller
med lite vaniljglass vid sidan om.

Bananer kan grillas hela och &ar klara nédr de mjuknat och
skalet ar svart. Skér en 6ppning i skalet och lagg t ex i ett
par bitar choklad som far smalta. At direkt ur skalet.

Jordgubbstarta

En sockerkaksbotten som
delas i tre delar.

Krossade jordgubbar laggs
mellan varje lager.
Vispgrédde och naturligtvis
hela jordgubbar pa.

P& Ninasmat.se finns Gven:
Lackra, snabba, latta & goda recept!
Nyheter, tips och tester pa mat!

Négot for allas smalslékarl
www.ninasmat.se

Grilla kott:
Se till att grillgallret ar riktigt varmt innan du bdrjar grilla. Annars
kan kottet fastna.

Grillad entrecote
4 pers

Ingredienser

4 skivor entrecote

Y2 dl sméalt smor

2 ¥ msk Pepparmix>

1 tsk vitldkspulver

2 krm timjan

2 krm oregano™

Gor sa har:

Pensla entrecote skivorna med smor.

Blanda samtliga kryddor i en bunke och férdela dem sedan dver
kottskivorna.

Grilla kottskivorna 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 &r 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 kycklingkott inop med andra ravaror. Anvand
sarskild skarbrada och kniv och rengér ordentligt efterat. Grilla
alltid kottet tills det ar vitt rakt igenom och kottsaften ar
genomskinlig.

Marinerad kyckling
4 portioner
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 6ver marinaden knyt
pasen 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 péa varje sida.

En enkel bulgursallad:

4 portioner

Ingredienser:

5 dl bulgur

1 | hdnsbuljong

1 ask sockerarter, halverade

1/2 purjolok, skivad

1 burk majskorn, avrunna

1 réd paprika, tarnad

1 romansalladshuvud, finstrimlad

Gor s& har

Koka bulgur i hénsbuljong enligt instruktionerna pa
forpackningen. Lat svalna. Vand i sockerarter, 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 vadnd ner romansalladen i bulgurblandningen.



