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SOMMER
PA MENYEN!

KIWI har alt for deg som glader for stort utvalg, grillmat og lave
priser. KIWIs sommerhefte er redningen, om du vil bruke tankene
og tiden et annet sted enn pa kjekkenet nar sola straler og stranda
kaller. Her finner du forslag til kjappe menyer med burgere, palser,
reker, svin, kylling, storfe, reker og vegetar. Miks og match med
tilbeharet som frister, og bli inspirert til & lage din egen meny.

Alt passer til alt! Hva med testvinneren fra i fjor, Big Juicy burger?
Server med avokado, coleslaw, grillede batpoteter og iskald
limonade. Palser med hjemmelaget tzatziki eller grillens konge,
sirloin steak, med grillet brokkoli og setpotetfries? For sunnere
alternativer, kan kanskje vegetarburger, grilla grennsaker, fisk, svin
eller kylling friste. Server uansett grillmaten med en frisk salat og
vannmelon eller annen frukt til dessert. Det blir kroppen glad for.
Vi haper du finner noe i dette heftet som skaper minner og smaker
godt. KIWI har alt du trenger for en vellykket sommer pa grillen,

til lave priser. Resten er opp til deg og veergudene.

PRESSER
PRISENE!

Ha en riktig god sommer!
Hilsen oss i KIWI
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Burger er noe av det aller enkleste du kan grille og er
en hit hos de fleste. En saftig burger pa grillen slar
sjeldent feil, og i KIWI har vi flere varianter som du
finneridin lokale butikk. Burgeren kan vare en gvelse
i utskeielser, eller litt sunnere, lastet med vitaminer
og digg og friskt tilbeher. Den blir hva DU gjer den til!

GRILLTIPS!

Burgere grilles pa direkte
varme. lkke snu burgeren for
tidlig, da vil kjettet sitte

fast i risten.



SERVERINGSFORSLAG:

Juicy burgere eller andre burgere

Burgerbrad
Babyleaf Mix

American BBQ-saus

Avokado
Grenn & Frisk batpoteter
Coleslaw, se s. 55
Limonade, se s. 58

LIMONADE

OPPSKRIFT SIDE

& COLESLAW

OPPSKRIFT SIDE
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PORK BURGER , STEANESTSLA:

Pork Burger St. Louis eller annen burger

Grove burgerbrad
Skivet cheddar
Crispisalat
Tomater

Radlok
MED SELLERI- 0G EPLESALAT i

Selleri-og eplesalat, se s. 52
Iste, se s. 58

 SELLERI-

 EPLESALAT |

OPPSKRIFT SIDE

02



SERVERINGSFORSLAG:

Lakseburgere eller ferdige fiskeburgere

Burgerbrad

Redlok
Reddiker

Agurk

Crispisalat

Gresk salat, se s. 53
Tzatziki, se s. 53

TZATZIKI

OPPSKRIFT SIDE
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RESK
SALAT

OPPSKRIFT SIDE
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GRILLET
SALAT

OPPSKRIFT SIDE

e

SERVERINGSFORSLAG:

Crispy kyllingburger eller annen burger
Burgerbrad
Mozzarella

Cherrytomater
Ruccula
Pesto, se s. 48
Grillet salat, se s. 52
Setpotetfries, se s. 57

OPPSKRIFT SIDE

L
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SﬂTPU TET-
FRIES

OPPSKRIFT SIDE
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Cr'iSP3
KSlltnaBurger

Med pesto, mogarella,
sotpotelfes & grillel salal

PRESSER

PRISENE!



SERVERINGSFORSLAG:

‘U et Vegetarburger eller annen burger
Burgerbrad
Tomatsalsa, se s.47
“)"901‘ Lekmarmelade, se .47
MED TUMATSAI.SA, LﬂKMARMELADE Remme- 0g hasilikumdressing, ses.48

& ROMMEDRESSING MED BASILIKUM

TOMAT-
SALSA

OPPSKRIFT SIDE
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OPPSKRIFT SIDE
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SOMMERENS BESTE
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Slike griller dee porlsern:

Start med 4 grille palsene pa direkte varme til du far fine grillstriper. Flytt dem deretter til
indirekte varme og sett pa lokket. Den ideelle kjernetemperaturen for en palse er 72 grader
pa grillen. Bruk gjerne steketermometer. lkke snitt i polsene, det bidrar til at saften renner
ut og at polsene blir terre. For & unnga at pelsene sprekker, kan du heller prikke dem med en
tannpirker flere steder.
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TOMAT-
SALSA

OPPSKRIFT SIDE
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SALSA

OPPSKRIFT SIDE

HﬂDLﬂK

OPPSKRIFT SIDE

OPPSKRIFT SIDE
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AlOLI
OPPSKRIFT SIDE
A 49
CHILI

OPPSKRIFT SIDE
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HURTIGSYLTET
AGURKSALAT " "'?

OPPSKRIFT SIDE
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SUM M ERENS BESTE SERVERINGSFORSLAG: ; 'z 5 'z ?
Mango- og avokadosalat, se s. 55 T o
Pepperrotsaus, se s. 49 W Wo

Rioli, se s. 49
Ch|||ma]qnes, ses. 49 | KIBLESKAPET
Urteolje, ses.49 Har du godt med tid, er den heste lasningen & tine rekene
Loff eller bagutter i kioleskapet i cirka ett degn. Legg rekene i en skal. Sjekk

Sttt gjerne innom kjeleskapet for & se at rekene tiner jevnt.

Majones | VANN

Dill Noen ganger trenger du en rask lasning. Trikset er & tine
rekene uten at de blir seige, noe som fort kan skije hvis
du bruker lunkent eller for varmt vann. Fyll derfor en bolle
med kaldt vann, tilsett rekene og rar rundt. Nar vannet har
hlitt ordentlig kaldt av de tinte rekene, hell av og erstatt
med nytt, ikke like kaldt, vann. La rekene renne godt av
seg nar de er ferdig tint. Rekene bar spises raskt etter
tining pa denne méten.

| ROMTEMPERATUR

Reker kan ogsa tines liggende pa benken i romtemperatur.
Da tiner de vanligvis pa 1-2 timer. Husk & spre rekene
utover et storre omréade, slik at de far jevn opptining og
ikke dekkes av hverandre. Rekene har spises raskt etter
tining pa denne maten.

| KOKENDE VANN MED SALT 0G SUKKER
Aller farst ma du gjere klar en stor holle med kaldt vann
og ishiter. Deretter koker du opp 2 liter vann per kilo

. | rekerog tilsetter 1dl salt og 1dl sukker. Nar vannet koker,
' g | tilsetter du rekene og lar dem koke i 1-2 minutter (til de
v ] har myknet). Ikke kok dem lenger enn 2 minutter, da
M ANGO- ﬂﬁ [ risikerer du at de blir seige. Nar rekene har myknet,
I-WUK ADOSAL AT\ o heller du dem umiddelbart over i bollen med iskaldt vann.

- ‘ OPPSKRIFT SIDE

0BS! La gjerne bollen sté under rennende vann for at
vannet skal holde seg kaldest mulig. Sil av vannet og
tark av fer servering.

" GHILI

oL = URTEOLJE e e N W & MAJONES

OPPSKRIFT SIDE L A2 - s OPPSKRIFT SIDE
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MED LAKS, REKER 06 BLASKJELL

SERVERINGSFORSLAG:

1pose Middag pa 1-2-3 fiskesuppebase
Biter av ra laks eller grret
Tinte frosne reker
Blaskjell
Dill
Brad til servering
Limonade, se s. 58

Tilbered suppen etter anvisning pa pakken

FIQUEQUPPE
PAT1-2-3

Bt ]
’H -

fihesuppE =

Med ferdig suppebase
tilsetter du det du har
lyst pa av fisk og skalldyr.
Godt og enkelt!

\PRISENE! 2

PRESSER
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MARINERING
e

Marinade bruker du for @ marne og gi smak til kjottet.
Grunnhasen i en marinade er olje, krydder og syre (vin,
eddik, sitrus). Mariner kjttet i forkant, men vit at ettersom
marinaden merner proteinet, bar det ikke marineres for
lenge. Bland marinaden i en dobbel plastpose, rist sammen
og legg i det du skal marinere. P4 den maten trenger du
mindre marinade enn om du bruker en holle. Knyt igjen og
legg i kjsleskapet.

Snu underveis. Tark av overfladig marinade fer grilling. Ikke
gjenbruk marinaden nar du har begynt & steke - den er full
av bakterier fra kjottet. @nsker du & pensle pa underveis,
kan du sette tilside noe marinade fer du legger i kjsttet.

MAGERT KJOTT

30 minutter til 4 timer

MARMORERT KJBTT
4-12 timer R n

KYLLINGLAR 0G -BRYST

30 minutter til 4 timer
HEL KYLLING
4-12 timer

FISK, SMA STYKKER

15-30 minutter

FISK, STORE STYKKER Q
30 minutter

N8B/ Ikke gjenbule marindgdern!
Spar noe marinade FOR du legger
¢ Kyottet, dernsom dee prisken

PRESSER
PRISENE!




Stito gritler du §sk: Gréllet
[I:rlielf dRuE:I;ruEalr\l i?llnl-:rE dl\:t viktig & rengjare grillen W E |L s B E ZA\V

godt far du starter. P& den maten reduserer du risikoen Helside arret

for at fisken skal sette seg fast. Gni deretter risten med p

olie nér grillen er varm. Knuste, gprq D.Oteterv ses. 56
Pensle fiskestykkene med olje pa begge sider og stro Grennsaker til grilling, f.eks. asparges,
over litt salt. Grill fisken over direkte varme i 2-3 minutter rdlgk og sitron, se s. 51

far du snur den. Her ma du ha talmodighet. Lasner den
ikke lett, lar du den ligge lenger, slik at den far den Pepperrotsaus, se s. 49
stekeskorpen den behaver for a slippe risten. Et godt tips

er & legge noen sitronskiver under fisken, da svir den seg mmm me
ikke. Nar begge sider er klare, lafter du fisken forsiktig
over pa indirekte varme og griller den ferdig.

Griller du fisk med skinnet pa, falger du samme prosedyre,
men grill alltid fisken med skinnsiden ned farst.

FISK | FOLIEPAKKE

Et alternativ til & grille direkte pa rist, er & legge fisken inn
i folie. P4 den maten utnyttes varmen fra grillen, mens all
fuktighet beholdes inne i pakken. Resultatet blir saftigere,
mer likt kokt enn grillet. Du trenger ikke snu pakken.
Steketiden vil veere litt lenger enn om du griller direkte

pa grillen.

OPPSKRIFT SIDE

49

LHI..

mnsmm/

KNUSTE,

SPRA POTETER
OPPSKRIFT SIDE

96

28



[ SERVERINGSFORSLAG:

Filet av laks eller grret

Potetsalat med egg, se s. 56
Mango- og avokadosalat, se s. b5
Grennsaker til grilling,
f.eks. brokkoli, squash og sitron, se s. b1

MED POTETS ALAT _ Remme- og basilikumdressing, se s. 48

L 5 % MANGO- 06
. AVOKADOSALAT

OPPSKRIFT SIDE

L

SPRITZER
OPPSKRIFT SIDE

OPPSKRIFT SIDE

30

L,
PRESSER L R L S i POTETSALAT |
. PRISENE! LB i ¥ MEDEGE
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Hel kylling
Grillede grennsaker, f.eks. lok,
paprika, asparges og sitron, se s. 51
Grenn & Frisk batpoteter
Bringebarsalat, se s. 54

FERDIG
dmm & #risle

\BATPUTETER '

Beregn 1hel kylling til 4 personer.

Den aller saftigste kyllingen griller du med en

glboks i buken. Alternativt kan du bruke cider, juice
eller vann, men boksen er essensiell.

Apne alhoksen, hell ut ca. 2/3 av innholdet og tre
kyllingen oppa &pningen, s den sé vidt stikker ut.
(Apner du ikke boksen, kan den eksplodere, sa dette
er et viktig punkt.)

Spre bena, sé kyllingen blir s& stabil som mulig,

og stek den pa indirekte varme pa grillen, stende

i en ildfast form. Stek til kjernetemperaturen er 68
grader, eller til du far klar saft rennende ut av den
tykkeste delen pa laret om du stikker et hull i skinnet
inn til benet. La kyllingen hvile i 10 minutter, gjerne
under folie, far servering.

Y BRINGEB/ER- ;
SALAT
UPPSKHIFT SIDE
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SERVERINGSFORSLAG:

1filet av kylling pr. person
Casarsalat, se s. 54
Grillede grannsaker, f.eks. mais, se s. 51
Melonspritz, se s. 59

34

OPPSKRIFT SIDE

o4

MELON-
SPRITZ

OPPSKRIFT SIDE

59

Slike griller dee
coullinahiler:

Tork av kyllingfiletene, gni dem med olivenolje

og en klype salt. Grill filetene over direkte varme,

til du har en gyllen stekeskorpe pa hver side.
Deretter steker du dem ferdig over indirekte
varme. Kjernetemperaturen pa kyllingbryst bar
vaere 65-70 grader ved servering.
Hvile er viktig!

35



YTREFII.ET
AV SVIN

GRAPEFRUKT-
SPRITZER
OPPSKRIFT SIDE

Stite ghitlen dee sviry:

HEL INDRE- ELLER YTREFILET
W Brun kjottet raskt pa begge sider pa direkte varme
og stek deretter ferdig pa indirekte varme, ca. 20-25
minutter. Kjernetemperaturen pa svin ber veere 65-70°

Ytrefilet eller annet kjott av svin ved servering. Hule e viktig!

Grillet salat, se s. 52

Knuste, spra poteter, se s. 96 MINDRE STYKKER, som ytrefilet i skiver eller
: koteletter, grilles i 3-5 minutter pa hver side over direkte
GrapefrUktSp”tzer’ 56 .99 varme. Husk at det gér raskere & steke den andre siden
enn den farste - dette er fordi kjottet allerede er varme-
behandlet.

MARINERT YTREFILET AV SVIN

Ytrefileten trenger ikke & ligge lenge i marinade,
den kan pensles rett pa nar man griller.

HVITLBK HVITLBK, PAPRIKA
& OREGANO & CUMIN

4 AN Y - 3 s solsikkeolje - 355 naytral olje, som
GR".LET \ . - Hakket oregano raps- eller solsikkeolje
SALAT ) A - 1fedd hvitlok - 1lite fedd hvitlok

OPPSKRIFT SIDE ; - 1ts paprikapulver
- - Yo ts malt cumin
- 1o ts flaksalt

KNUSTE,

* SPR POTETER
OPPSKRIFT SIDE

56




38

MED BAKT SGTPOTET

0G SELLERI- 0G EPLESALAT

SERVERINGSFORSLAG:

Grillribbe eller annet kjatt av svin
Grillede grannsaker, f.eks. tomater,
mais og avokado, se s. 51
Selleri- og eplesalat, se s. 52
Bakt satpotet med urtesmer, se s. 57

ANANAS-
SMOOTHIE

OPPSKRIFT SIDE

SELLERI-
& EPLESALAT

OPPSKRIFT SIDE

BAKT
SATPOTET

OPPSKRIFT SIDE

Guilhibbe:
L.

-

PRESSER
PRISENE!
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5tite gniller dee
stofe:

HELE KMTTSTYKKER brunes raskt pa begge

sider pa direkte varme i ca. 4-5 minutter p hver side,

aqréblel
SIRI.OI

a? Womes BROKKOLI- Kiott, 65 grader for rosa, og 70 grader for godit stekt.

La kjttet hvile i minst 10 minutter fer servering.

MINDRE STYKKER, som hiffer, grilles over

direkte varme i 2-3 minutter pa hver side. Ikke snu dem
far de selv slipper risten. Du ansker en god stekeskorpe.

FERDIG og stek deretter ferdig pa indirekte varme
. i 30-45 minutter. Bruk gjerne et steketermometer pa
-I-b' i aronn & Frisk storre kjottstykker. Du ensker da 55-60 grader for radt

ISTE

OPPSKRIFT SIDE

Mninade
og huub oV 1202

KLASSISK RUB URTEMARINADE

- 3 ss paprikapulver - 4 fedd finhakket hvitlak

- 3 ss brunt sukker - Yo dl frisk, hakket oregano
- 1ts nykvernet pepper - Y2 dl frisk, hakket rosmarin
- 1ts flaksalt - Y4 dl olivenolje
- 1ts chilipulver - Flaksalt
-1ts hVitIﬂkSpulver . Nykvemet pepper
- 3 ts kajennepepper
S Bland marinaden i en dobbel
FH'ES Bland ingrediensene, plastpose, rist sammen og legg

OPPSKRIFT SIDE tork av kjottet og strepd i det du skal marinere. P4 den

rikelig med rub. La det maten trenger du mindre mari-

Knyt igjen og lega i kjgleskapet.
& " " Snu underveis. Tark av over-
Sirloin, ribeye, striploin, eller annet kjott av storfe el T o g flodig marinade far grilling.
Gronn & Frisk brokkolisalat W Ll A - :
Setpotetfries, s. 97

Grillede grannsaker, f.eks. paprika, se s. 51

SERVERINGSFORSLAG: Y % LT Y sta 30 min. for du griller.  nade enn om du bruker en bolle.

40



and
S wog SERVERINGSFORSLAG:

Ytrefilet eller annet kjgtt av storfe I@.;IHI.IJIH :
Mango- og avokadosalat, se s. 55

Grillede grennsaker, f. eks. asparges

. - sgtpotet og sitron, se s. 51 ; '- -
Scampi -

-

@ QBAED “ "
;‘“\?\S.\\ .
MANGO- 06 ‘ %E
AVOKADOSALAT -

OPPSKRIFT SIDE

."‘:HIBETE '
b :
e A SRy Y 5W@W

LIMOMNADE e TANTA T BN med grillel seampl:

OPPSKRIFT SIDE
MARINADE

- 2 dl olivenolje
- 2 ss sitronsaft
- 2 fedd finhakket hvitlok
- Yatsrad chilipulver
- Salt og pepper

Bland alle ingrediensene og fordel
marinaden i to boller. Legg scampi i
den ene hollen og mariner
i ca. 30 min. Tre scampiene pa spyd og
stek/grill dem raskt pa hver side.

42 . P 43%
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LITT SUNNERE

Desiilel | 3%

Trumf-bonus pa all fersk frukt
og grent med KIWI PLUSS m

S
ANANAS- \
SMOOTHIE

OPPSKRIFT SIDE

60

]
MANGO MED
\ ‘II

FRISKE BIER
MED RAKREM

- LS i b, Y d | L o P .
V. |87, : ' & \ onckh - . OPPSKRIFTSII]E
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TOPPINGER,
DIPPER &
DRESSINGER

HURTIGSYLTET
AGURK &

DU TRENGER - # zersorer

- Tagurk

- 1fedd hvitlek

- 3-4 ss eplecidereddik
« 1liten chili

- Salt og pepper til smak
- Saften fra 2 lime

- Fersk dill il pynt

Kutt agurkene i tynne strimler eller skiver, bruk
gierne mandolin hvis du har, og legg dem i en skal.
Finhakk hvitlok og chili, hakk dill og stra det over
agurkene sammen med salt og pepper. Hell eddik
over og hland godt sammen. Agurkene skal trekke

i kjoleskapet i en time. Press limesaft og stra over
dill til pynt far servering. Grill palsene slik du ensker,

og anrett i palsebrad med den hurtigsyltede agurken.

TOMATSALSA
Seves
DU TRENGER - # aensomer

- 4 tomater

- Y2 radlek

- Thandfull basilikum

- 1ss olivenolje

- 1ts havsalt

- 2 ts nykvernet pepper

Finhakk tomat, redlek og urter. Rar inn olivenolie
og smak til med salt og pepper.

LAKMARMELADE & & &

DU TRENGER - # zersoner

- 2 lok

- 1ss solsikkeolje
- 1ss smer

- Flaksalt

- 1ss redvinseddik

Rens Igk, del dem i to og kutt dem i tynne skiver.

Varm en stekepanne med olje og smer. Stek laken farst
pa hay temperatur, til den begynner & karamellisere,
skru varmen ned til middels og la den steke videre til
den er gyllenbrun. Smak til med litt flaksalt og eddik.

MANGOSALSA =&

DU TRENGER - # gersorer

- Tmango

- 1avokado

- ¥ rodlok

- 2 fersk chili
- 1lime, saften
- Koriander

- Salt

- Pepper

Finhakk mango, avokado, radlek, chili og koriander.
Raer sammen og tilsett limesaft. Smak til med
salt og pepper.

47



Pl Eeeoas 27

DU TRENGER - # zersoreer
- 2 ss pinjekjerner

+ 1 potte frisk basilikum

- 50 g Grana Padano

- 1fedd hvitlek

- Yo-1sitron

- 2-1dl olivenolje

- Vo ts flaksalt

- Y2 ts nykvernet pepper

Rist pinjekjernene gylne i en tarr stekepanne pa middels
varme. Legg dem i en foodprosessor sammen med basili-
kumblader, revet Grana Padano og hvitlok.

Tilsett saften av ¥z sitron og %2 dl olivenolje, og kjer det
til en jevn masse. Krydre med salt og pepper. Tilsett mer
olje dersom du ensker en tynnere pesto, og smak til med
salt og pepper, eventuelt mer sitron dersom den trenger
mer syrlighet.

HURTIGSYLTET
(il esvas»

DU TRENGER - 4 zersorer

- 2 rade chili

- 2 ss sukker

- 3 ss kokende vann
- 1ss eplecidereddik

Skjr chiliene i skiver (fiern fraene dersom du ikke
gnsker for mye styrke). Rar ut sukkeret i kokende
vanni en liten skal, og tilsett eddik og chiliene.

La dem godgjere seg mens du griller.

AL

HURTIGSYLTET
RODLOK s as 5

DU TRENGER - # persorier

- 2 redlok

- V2 dl hvitvinseddik (ev. eplecidereddik)
- 1,5 dl sukker

+15dlvann

Skrell redlokene og skjeer dem i to, deretter i tynne
skiver. Legg dem i en skal. Kok opp eddik, sukker og
vann. Nar sukkeret har lost seg opp, heller du laken over
loken, og lar den sta i 30 minutter for servering.

ROMME- 0G BASILIKUM-
DRESSING MED GRILLET
STRINEe s 25

DU TRENGER - # zersorer

-2 dl lettromme

-¥ sitron

-1neve frisk basilikum
-1klype flaksalt

Grill sitronen med snittsiden ned. Rar sammen remme,
finhakket basilikum, salt og sitronsaft fra den grillede
sitronen.

SAUS
MED d‘-&

DU TRENGER - 4 zezsoreer

- 1liten neve frisk dill

- 1fedd hvitlok

- 3 s pepperrotkrem

- 1ss sitronsaft

- 2 dl majones

- Y2 dl créme fraiche

- Flaksalt og nykvernet pepper

Finhakk dill og hvitlek, og rer det sammen med resten av
ingrediensene. Smak til med salt og pepper, server kald.

NINEXSST 7 26T

DU TRENGER - 4 zersoreer

- 2 eggeplommer, romtempererte
- 1dl olivenolje

- 2,5 dl rapsolje

- 3 ss sitronsaft

- 2 fedd hvitlok

- Flaksalt

Pisk sammen eggeplommene.

Tilsett oljen i en veldig tynn strale mens du pisker
konstant. Blandingen skal tykne og bli jevn. Nar du har
tilsatt halvparten av oljen, kan du tilsette resten litt
hurtigere.Pisk inn sitronsaft og finrevet hvitlgk,

og smak til med salt.

B
= g r'“uq.‘.
g.‘::"‘“-G“-_:._——— :f'ff

Digge
TOPPINGER,
DIPPER &
DRESSINGER

. CHILIMAJONES
ST )

DU TRENGER - # zersorer

- 2 eggeplommer, romtempererte
- 3,5 dl kaldpresset rapsolje

- 1ts limesaft

- 3 ts Sriracha

- 2 ts Sambal Oelek

- Flaksalt

Pisk sammen eggeplommene. Tilsett oljen i en veldig
tynn strale mens du pisker konstant. Blandingen skal
tykne og bli jevn. Nar du har tilsatt halvparten av oljen,
kan du tilsette resten litt hurtigere. Pisk inn limesaft,
Sriracha og Sambal Oelek og smak til majonesen

med salt.

URTEOLJE &2

DU TRENGER - # zersorer

- 1stor neve frisk hasilikum

- 1stor neve persille

- 1stor neve gresslok

- 1fedd hvitlek

- 2 ss kapers

- 2 ss radvinseddik

- 1dl olivenolje

- Yo sitron, saften

- Flaksalt og nykvernet pepper

Kjer sammen alle ingrediensene i en foodprosessor
til alt er godt hakket. Smak til med salt og pepper.
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HELE ELLER SKIVEDE GRANNSAKER,
LEGGES DIREKTE PA GRILLEN

Pensle med olje farst, stra over salt og pepper pa grannsakene. Snitt skallet med
4-5 snitt, s vaeske kommer ut. Grill over direkte varme, et par minutter pa hver side,
avhengig av grennsakens starrelse.

ol - k ————

TOMATER pakkes i folie med
olivenolje, salt og pepper. Bakes pa
indirekte varme til skinnet sprekker.
Det har ta 5-6 minutter, om grillen er
god og varm.

ROTGRONNSAKER tar lenger

tid & grille enn andre grannsaker.
Del dem derfor gjerne opp, eller kok
dem halvferdige fer du griller dem,
for a spare tid.

MAISKOLBER grilles til de er gylne.
De er veldig gode om de serveres med
litt smar og flaksalt.

ASPARGES trenger bare

1-2 minutter pa hay temperatur.
Kutt gjerne av 2-3 cm helt nederst,
den delen kan vaere litt trevlete.

PAPRIKA grilles pé direkte varme

til skinnet er ganske sort. Ta dem av
grillen og avkjel dem i en lukket hoks.
Da gar skinnet lettere av.

FINSNITTEDE GRONNSAKER
0G TOMATER, LEGGES | FOLIE

Hell litt olje over og tilsett salt, pepper og gjerne noen urter far du lukker pakken.
Stek dem i 5-40 minutter, avhengig av grannsakene. Bruker du folie, far du et mer

SQUASH 06 AUBERGINE snittes

i skinnet. Grilles hele pa hay varme
mens man roterer dem rundt. Legges
sa over pa indirekte varme. Pensle
med urteolje eller annen tilsmakt olje
du pnsker & bruke.

SITRON fremhever smaken.

Grillet sitron gir ekstra god smak og
du far ut mer saft av den. Del deni to
og grill med snittsiden ned.

Klem over grennsakene etter at de er
ferdige, og tilsett gjerne friske urter.
Basilikum passer perfekt til frukt og
rosmarin og timian til grannsaker.

AVOKADO deles i to og steinen
fiernes. Drypp over litt olivenolje

og ha pa salt. Grilles pa sterk varme.
La den ligge med snittflaten ned;
avokadoen skal fa skikkelig kontakt
med grillen og bli varm.

kokt enn grillet resultat.

FRUKT kan ogs grilles og gir et
fantastisk resultat. Rengjer grillen
godt i forkant. Unnga overmoden
frukt, men velg modne varianter

med litt tyggemotstand. Frukt som
fungerer ypperlig, er ananas, bananer,
vannmelon, plommer, epler, fersken
og mango. Grill dem pa direkte varme
i et par minutter pa hver side, til de
er lune og har tydelige grillmerker.
Server med iskrem, kesam, pisket
krem eller creme fraiche. Bruk dem
gjerne ogsa som del av en salat
sammen med grannsakene.

Syren gir en perfekt balanse til
grillmat, som ofte kan vere fet.



GRILLET SALAT

DU TRENGER - # zersorer

SELLERI- 0G EPLESALAT

DU TRENGER - # zersorer

GRESK SALAT

DU TRENGER - # zersorer

TZATZIKI

DU TRENGER - # zersorer

- 2 squash - 4 stilker stangselleri - 5 tomater - 2dl revet agurk

- 2 rade paprikaer - 4 varlek + 1rodlek - 2tssalt

- Ca. 7 ss olivenolje « 1rad chili - 1agurk - 4 dl gresk yoghurt

- Flaksalt - 2 rade epler - 1pakke Apetina - 1sitron, saften

- 1sjalottlek - 2 grenne epler - 2 dl oliven - 2 fedd hvitlek, finrevet

« 1rad chili (kan slayfes) - 2 dl salte peangtter - Salt

- 2 ss hvitvinseddik - 1dl olivenolje - Nykvernet pepper Riv agurken, bland med salt og legg den i en finmasket
- Nykvernet pepper - 2 ts Dijon-sennep - 2 ss sitronsaft sil. La den renne av i 15 minutter, klem vekk s& mye

- 1pk. ruccula - 2 ss sitronsaft - 2 ss olivenolje ekstra vann du klarer og bland den inn i yoghurten

- 2 ss pistasjkjerner - Flaksalt og nykvernet pepper sammen med resten av ingrediensene. Sett til side.

Grovhakk tomatene. Skjeer laken i ringer eller hater.
Del agurken i tynne skiver pa langs. Hell alt over i en
stor holle. Tilsett oliven, salt, pepper og sitronsaft.
Bryt Apetina i store hiter og fordel dem utover salaten.
Avslutt med olivenolje, litt mer pepper og eventuelt
friske urter, f.eks. oregano. @nsker du & spice den opp,
strar du over litt chili og serverer med sitronbater.

Skjeer squashen i skiver pa skratt, sa du far dem s&
lange som mulig, ca. 1cm. tykke. Rens paprikaene og
kutt dem i grove bater. Legg grennsakene 30 minutter
i en stor holle, hell over 1-2 ss olje og en klype salt og
vend dem godt inn.

Grill squashen direkte pa risten og paprikaen pa et

Snitt selleri, varlek og chili i tynne skiver pa skratt.

Fiern freene og den hvite hinnen pa chilien farst, dersom
du vil mildne smaken. Del eplene i to, fjern kjernehuset
og skjaer dem i tynne skiver. Grovhakk peanattene og
persillen, og vend det inn i salaten. Pisk sammen olje,
sennep og sitronsaft, og smak til med salt og pepper.

52

folieark, sa den ikke faller gjennom. Vend dem nér de
har fétt fine grillmerker, og har begynt a hli myke.
Finhakk sjalottlak og chili, og bland med eddik og en
klype salt og pepper i en liten skal. Pisk gradvis inn

6 ss olje, slik at dressingen blir kremet.

Vend sammen ruccula, de grillede grannsakene

og dressingen, og topp med grovhakkede pistasikjerner. g8 )

Server straks.

S Trumf-honus pa all fersk frukt &
<L oggrent med KIWIPLUSS ~ em
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CASARSALAT

DU TRENGER - # zersorzer

- 3 tykke skiver daggammelt, hvitt bred
- 2-3 ss olivenolje

- V2 ts flaksalt

- 1pk. hjertesalat

- 10 Juanita-tomater

- 40 g Grana Padano

DRESSING

- 30 g Grana Padano

- 1fedd hvitlok

- 1dl majones

- 1ts Dijonsennep

- 1ts Worcestershire-saus
- 1ssvann

- Va ts flaksalt

- Va ts nykvernet pepper

- 1-1,5 ss sitronsaft

Forvarm ovnen til 200 grader over- og undervarme.
Riv bradskivene opp i grove krutonger, vend dem inn

i oljen og stre pa saltet. Spre dem utover et stekebrett
og stek dem gyIne og spra i ovnen. Riv salathladene

i passe store hiter og del tomatene i to.

Vend sammen med krutongene i en salatholle, og topp
med Grana Padano revet i skiver med en potetskreller.

DRESSING
Riv Grana Padano og hvitlgk fint, og pisk sammen med
resten av ingrediensene i en skal. Smak til med salt og
sitronsaft.
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SALAT MED CHEVRE 06
BRINGEB/ER-VINAIGRETTE

DU TRENGER - 4 zersoreer

- 1pose Bahyleaf Mix
+ 3 dl bringehzr

- 2 avokado

- 1pk. chévre

- 1dl valnetter

- 1sjalottlek

+ 1ts honning

- 3 ss eplecidereddik
- 1dl olivenolje

Legg salathladene i en stor holle sammen med 2 dl av
bringebarene, avokadoen skaret i terninger og chevren
revet opp i grove hiter. Rist nattene gylne i en tarr steke-
panne pa middels varme, knus grovt og legg til side.
Bland sa dressingen, ved & mose resten av bringebarene
med en gaffel, sa)mmen med finhakket Iak, honning,
eddik og olje. Smak til med salt og pepper, og vend
forsiktig inn i salaten. Har du ekstra dressing, serverer
du den ved siden av. Topp med valngtter.

KREMET COLESLAW

DU TRENGER - # zersorzer

- Vo kal

- V2 radlek

- 2 gulrgtter

- 1x3 cm ingefer (kan sloyfes)
- Y2 dl bladpersille, sammenklemt
- 3'ss majones

- 3'ss Drommelett

+1ts sukker

- 1ts eplecidereddik

- Vo ts flaksalt

- Y2 ts nykvernet pepper

Snitt kélen og redleken i lavtynne skiver. Skrell gul-
rottene og riv dem grovt. Skrell ingefeeren og finhakk
den og persillen, far du vender alt sammen. Pisk sammen
majones, Dremmelett, sukker, eddik, flaksalt og pepper.
Vend dressingen i salaten og sett den til side.

MANGO-
0G AVOKADOSALAT

DU TRENGER - # zersorer

- Tavokado i terninger

- Tmango i terninger

- 1rodlek, finhakket, alternativt 4 varlok

- > agurk i terninger

- ¥, pk. sukkererter, snittet

- 1red chili etter smak, finhakket, valgfritt
- 1lime, saften

- 1 potte fersk koriander

Ha de farste 6 ingrediensene i en salatholle.
Vend forsiktig sammen. Dryss pé hakket koriander
og press over limesaft.

Digge
SALATER




POTETSALAT

DU TRENGER - # zersorer

- B varlek

- 400 g smapoteter

-4egg

- 1pk. sukkererter

- 8 reddiker

- 2 sitroner

- 1dl olivenolje

- Flaksalt og nykvernet pepper

-2 ts chiilipulver

- 1neve frisk basilikum, mynte eller persille

Skjeer vérloken i tynne skiver pa skratt, og legg dem
iiskaldt vann i 20 minutter for & mildne smaken.
Skrubb og kok potetene mgre i saltet vann, damp dem
tarre og avkjel dem. Kok eggene i 7 minutter og skrell
dem. Kok sukkerertene i 30 sekunder, far du skyller

i iskaldt vann.

Snitt sukkerertene i tynne skiver pa skratt og skjer
reddikene i tynne skiver. Del potetene i to, dersom de
er srlig starre en 5-6 cm i diameter.

Riv sitronskallet fint, og klem saften av sitronene i en
stor salatholle. Legg i poteter, varlok, sukkererter, red-

diker, chilipulver og en god klype salt og pepper, og vend

det sammen. La salaten godgjere seg i 10 minutter, far
du tilsetter oljen og basilikumbladene. Vend salaten
igien. Del eggene i to og legg dem pa toppen.

KNUSTE, SPR@ POTETER
MED URTEOLJE

DU TRENGER - 4 zezsorer

- 150-200 g nypotet

- 2 ts flaksalt

- Tneve friske urter (f.eks. persille, gresslak, timian,
hasilikum eller rosmarin)

- dl olivenolje

-Y4 sitron

Varm opp grillen. Skrubh potetene og kok dem i lettsaltet
vann, til du lett kan stikke i en skarp kniv. Hell av vannet
og damp dem raskt, s potetene er helt tarre. Klem dem
veldig forsiktig mellom handflatene, eller med et glass
mot kjskkenbenken, slik at litt av innsiden kemmer frem.
Du ansker ikke & klemme dem helt flate, da faller de bare
fra hverandre.

Kjor sammen urter, olje, skallet av sitronen og 12 ts salt

i en foodprosessor. Vend potetene inn i oljen og grill dem
til de er spro og gylne, noen minutter pa hver side.

OVNSBAKTE
SOTPOTETFRIES

DU TRENGER - # zersoner

-2 sptpoteter / 8 poteter
-2 ss olivenolje
- 1ts flaksalt

Forvarm ovnen til 200 grader.

Skrubb sotpotetene og skjaer dem i 1cm tykke skiver,
deretter i staver. Vend dem inn med olje og salt, og spre
dem utover en hakepaprikledd stekeplate.

Bak dem til de er spre og gylne, ca. 30 minutter

OVNSBAKTE
SOTPOTETER

DU TRENGER - # zersoner

- 4 sma setpoteter

- 2 dl gresskarkjerner, ev. pinjekjerner

- 1pk. Synneve hvitlokssmer

- 1neve friske urter, for eksempel persille,
koriander eller basilikum

Forvarm ovnen til 200 grader over- og undervarme.
Stikk et par hull pa hver satpotet med en gaffel og sett
dem pa et stekebrett. Bak satpotetene i ca. 1time, il de
er helt myke nar du klemmer pa dem.

Rist gresskarkjernene gylne i en tarr stekepanne over
middels varme og grovhakk dem. Skjer et kryssnitt

i hver sgtpotet og klem innmaten litt ut, for du topper
med hvitlekssmar, finhakkede urter og gresskarkjerner.

POTETER &
SOTPOTETER
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ISTE MED GRAPEFRUKT,
MANGO 0G MYNTE

DU TRENGER - 2 gersorer

- 1pose grenn te

+ 4 dl kokende vann

- 1grapefrukt

- Tmango

- 4 kvister mynte til severing

La teen trekke i 5 min. La den hli kald. Du kan godt
sette den i fryseren for at det skal ga raskere. Skrell
grapefrukt og mango og del opp i biter. Spar 4 skiver
grapefrukt til pynt. Kjer frukt og te raskt i blenderen.
Hell drikken igjennom en sil. Serveres i glass. Pynt med
frisk mynte og en skive grapefrukt.

LIMONADE MED SITRON,
INGEFAR 06 EPLE

DU TRENGER - # zersorer

- B sitroner

- 2 appelsiner

- Tlvann

- Ca. 3x4 cm ingefar
- 1liten pose ishiter
- 1grent eple

- 1lime

Press sitron og appelsinsaft i en mugge.
Kok opp 2 dl vann med sukker og revet ingefar,

og hell det i muggen sammen med resten av vannet.

Avkjal med ishitene. Skjzr eplet og limen i skiver
og legg dem i. Smak ev. til med mer sukker.

GRAPEFRUKTSPRITZ
MED MYNTE 0G AGURK

DU TRENGER - 2 gersorer

- 3 grapefrukter

- 2 ss honning

- Vs agurk

- 5 dl mineralvann

- 1neve frisk mynte
- Ishiter

Press saften ut av grapefrukten, eller bruk ferdig juice.
Rer ut honning med litt varmt vann, s den smelter.
Bland inn i grapefruktjuicen. Bruk en ostehavel og skiar
agurk i tynne skiver. Sett dem pé innsiden av et glass og
hell over grapefruktjuicen. Topp med kaldt mineralvann
og frisk mynte revet i hiter. Server ev. med ishiter.

MELONSPRITZ
MOCKTAIL

DU TRENGER - 2 gersorer

- Y2 vannmelon, uten fre

- 3 dl Sprite Zero Sugar, Lemon/Lime
- 2 lime; 2 ss saft og skiver til pynt

- Ishiter

- Limeskiver og hasilikum til garnityr
- Honning (valgfritt, for ekstra sadme)
- Basilikum til pynt

Fiern freene fra vannmelonen og skjer fruktkjettet

i mindre hiter. Kjor melonhitene og ferskpresset limejuice
i en blender, eller med stavmikser, til en jevn puré.

Sil puréen gjennom en finmasket sil. Ha ishiter i
serveringsglass. Hell vannmelonpuréen i glasset og topp
med Sprite Zero Sugar. Rer forsiktig sammen.

Pynt glasset med limeskiver og noen ferske hasilikum-
blader. Hvis du ensker en satere mocktail, kan du tilsette
litt honning etter hehov. Server med en gang.

J Frishe
DRIKKE
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ANANASSMOOTHIE
MED BASILIKUM

DU TRENGER - # zersoner

- Y2 appelsin

- 1> fersk ananas

- 22 dl yoghurt naturell
- 1liten neve basilikum

Skrell appelsinen og skjeer den i mindre hiter.

Fiern skallet og kiernen pa ananasen og del i hiter.

Ha all frukten i en blender sammen med yoghurt og
hasilikum. Kjer i blender i ca. 30 sekunder. Hell i glass
og server med blader av frisk basilikum og sugerar.

GRAPEFRUKT-, JORDB/AR-
& INGEFERSMOOTHIE

DU TRENGER - # zersorer

- 3 grapefrukt
- 5 dl Jordbeer

- 3dl Ishiter

- 3 cm Ingefar
- 1sitron

Skrell og skjeer grapefrukt i biter, ha det i en mikser.
Tilsett jordbaer og is. Skjeer ingefaer i tynne skiver og
ha dem i. Kjer til en smoothie. Hell i avkjglte glass,
press noen draper sitron i hvert glass og server.

TROPISK
SMOOTHIE

DU TRENGER - # zersoner

- 4 dl lett kokosmelk
- 2 bananer, frosne
- 12 fersk ananas

- 4 ishiter, kan slayfes
- Ananas til topping
- Kokosflak til topping

Kutt bananer i skiver og frys dagen i forveien.
Kjor kokosmelk, frosne bananer og fersk ananas
i en blender til ansket konsistens. Tilsett ishiter,
hvis smoothien ikke er kald nok. Topp med
kokosflak ved servering.

BANAN-
06 BARSMOOTHIE

DU TRENGER - # persorcer

- Thanan

- 300 g frosne jordhar/skogshar/bringehar
- 2 dl eplejuice

- 2 dl melk

Legg alt i en blender og kjer det sammen til en
jevn smoothie. Server den i et glass.

SMOOTHIE
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GRILLET MANGO MED
KARDEMOMME-MASCAR-
PONE, MYNTE QG PISTAS)

DU TRENGER - # zersorer

- 2 mangoer

- 1ss olivenolje

+ 2 lime

- 2 ss flytende honning
- 1neve pistasjnotter

- 1neve frisk mynte

KARDEMOMME-MASCARPONE

- 250 g mascarpone

- 1ts malt kardemomme
- 2 ss melk eller flate

- 12 lime

\arm opp grillen. Del mangoene i to store fileter rundt
steinen. Pensle dem med litt olje pa snittsiden og grill
dem over direkte varme til de har fine grillmerker.
Skjeer et rutemanster i fruktkjottet, apne dem opp og
legg dem pa et serveringsfat. Topp med skjeer av kard-
emomme-mascarpone, honning, limesaft, grovhakkede
nptter og mynteblader.

KARDEMOMME-MASCARPONE
Pisk sammen mascarpone, kardemomme, melk og skall

FRISKE BZR
MED RAKREM

DU TRENGER - 4 zersoreer

- 1liter blandede hzr, som jordbzr,
bringebaer, rips og bjernebzr

- 3 eggeplommer

- Y2 dl sukker

- 2 ts vaniljesukker

- 2" dl vispet krem

Visp eggeplommer, sukker og vaniljesukker luftig og
hvitt. Rer inn den lettvispede kremen. Server med friske
ber i en dyp tallerken.

ﬂii av %2 lime.
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JORDB/ZR MED GRANITA
AV CANTALOUPEMELON

DU TRENGER - # zersorer

- Ca. 1kg jordbaer
- Kvernet sort pepper

GRANITA

- 1cantaloupemelon

- 1dlvann

- 1% dl sukker

- 2 lime (saften) + revet skall fra1lime
- Tvaniljestang

GRANITA

Skjeer kjottet ut av melonen og fiern steiner. Kok opp
vann og sukker. Riv i limeskall fra den ene limen og press
i saften fra begge. Del vaniliestangen pa langs og legg

i den kokende laken. Avkjgl.

Legg melonbitene i en blender, hell over laken og

bland sammen til most, men ikke helt glatt, konsistens.
Hell blandingen over i en bred form, og sett den

i fryseren i 4-5 timer til den er gjennomfrossen.

Rens og legg jordhaerne i 4 skaler. Ta ut formen av
fryseren og raspe granita over jordbarene med en gaffel.
Lag en pyramideform med granitaen og kvern litt pepper
over toppen. Server straks!

Trumf-bonus pa all fersk frukt &
og grent med KIWI PLUSS e
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Kjop kjapt, trygt og billig



