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HORER KIWI TIL!

Sommer er grilltid, og her finner du
oppskrifter pa god grillmat og sunt tilbehar
som passer til det meste. | KIWIs grillskole
finner du tips og rdd som garantert gjor deg til

sommerens grillmester!

pris

Kjop kjapt, trygt og billig

SOMMER 0G GRILL

NYE HAMBURGERE!

En saftig burger blir aldri feil. Vi har alle klassikerne, og de litt sunnere
variantene kylling, vegetar- og laks- og torskeburger. Nyhetene 250
grams Big beef burger og Mini beef burgere passer for bade store og
Sma.

SOMMERMIDDAG FOR EN.

| vart suksess-konsept middag for én finner du nye sommerhits.
Da kan jo alle velge sin favoritt, og du trenger aldri kjope mer enn du
trenger.

POLSEFEST!

ViiKIWlutfordrer deg til @ preve noen av vare nye varianter. Hva med
en vegetar-chorizo, italiensk urtegrill eller klassikeren ostegrill med
bacon. Sjekk alle vare nyheter!

Og det beste av alt! Aret rundt, ogsé i sommerferien jobber vi for &
holde prisene nede. Husk a fa med deg 15% KIWI PLUSS - bonus pa
all fersk frukt og grent. Det er penger spart hver gang du handler.

Ha en riktig god sommer!

Hilsen alle oss i KIWI
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4 stk.

7dl

2
2dl
1dl
Tneve
1dl
1ss
1ss
1ss
1ts
1ts

4 | Beefburger,250g

Hamburgerbrad
Baby leaf mix
American BBQ-Saus
Avokado

SRIRACHA-COLESLAW

Revet hodekal
Varlgk

Revet gulrot
Mandler, hakkede
Frisk koriander
Majones
Eplesidereddik
Sriracha

Honning

Revet ingefaer
Flaksalt
Nykvernet pepper

Bland sammen kal, finsnittet varlgk, gulrot,
mandler og finhakket koriander i en stor bolle.
| en liten skal pisker du sammen de resterende
ingrediensene og smaker til med honning, salt
og pepper. @nsker du en sterkere saus bruker
du ekstra Sriracha. Vend sauseninni
gronnsakene og sett kaldt frem til servering.

Grill burgerne i 4 minutter pa hver side.
Brodene griller du til slutt, sa de blir lune og

far pene grillstriper. Fyll dem med baby leaves,
avokado, burger, BBQ-saus og coleslaw,
ogserver. ~
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ITALIAN STYLE

4 | Beefburgere Sett ovnen pa 200 grader.
Skjaer rotgrannsakene i tynne skiver eller
500g | Blandede strimler. Legg dem pa et bakepapir pa en
rotgrennsaker, f.eks.  stekeplate, og ha over litt olje og sitronsaft.
persillerot, gulrot, Stekiovnenica. 20 min.
kalrot og potet
172 | Sitron, saften Grill burgerne pa hgy varme, ca. 3 min. pa hver
side. Smer pesto pa brgdet. Topp med ruccula,
1 | Mozzarella, fersk burger, tomatskiver, mozzarella, spekeskinke
1 | Stortomatiskiver og basilikum. Server med rotgrennsaker.
Tneve | Basilikum
4 skiver | Spekeskinke
2never | Rucculasalat
4ss | Pesto
4 | Briochebrgd




MIMBURGERE

MED BLAMUGGOST 0G RODLOKSMARMELADE

1pk. | Miniburgere
1pk. | Slidersbrad
1pk. | Blamuggost
Ruccula
Sylteagurk
Aioli
RODLOKSMARMELADE
3 | Radlgk
3ss | Usaltet smar
1dl | Sukker
22dl | Rgdvin
2dl | Eplesidereddik
Flaksalt og
nykvernet pepper
ROTGRONNSAKSCHIPS
4-5 | Ulike rotgrgnnsaker
(f.eks. sgtpotet,
pastinakk, gulrgtter)
2ss | Olivenolje
1ts | Flaksalt

Gjer klar grillen og forvarm ovnen til 180 grader.

RODLAKSMARMELADE

Skrell og skjeer lgken i tynne skiver. Smelt smgret
i en liten, tykkbunnet kjele pa middels til hay
varme. Legg i loken og stek til den har begynt &
bli myk, ca. 5 minutter. Reduser varmen til lav og
laden steke videre i ca. 12 minutter til den er helt
myk. Rgr om underveis. Tilsett sukkeret, rgr godt
om, ha deretterivin og eddik. La det smakoke
under omrgring i ca. 15 minutter til veesken er
redusert til en sirup. Smak til med salt og pepper.
Mens rgdlgken koker, tilbereder du chipsene.

ROTGRONNSAKSCHIPS

Skrell grennsakene og skjaer demi tynne skiver
(bruk gjerne en mandolin). Fordel dem i hauger
pa to bakepapirkledde brett, hell over olje og
smor deminn med hendene sé alle er dekket.
Strp over salt og spre dem jevnt utover sa ingen
overlapper hverandre. Stek til de er gylne og spre.

Grill burgerne i ca. 4 minutter pa hver side. Legg
pa ost rett for de er ferdige, slik at osten smelter.
Brodene griller du lett s& de blir varme og far fine
grillstriper. Smgr bunnene med aioli og topp med
ruccula, sylteagurk og burger. Server med chips.
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_BACONBURGER

MED OVNSBAKTE POTETER

4 | Baconburgere OVNSBAKTE POTETER
4 | Groveburgerbred  Varmovnentil 220 grader. Legg poteteneien

1 | Stortomat ildfast form og hell over litt olje. Stek demi ca.
1dl | Sprastekt lok 25 minutter. De siste 5 minuttene legger du over
4 skiver | Cheddarost tomater, timian, salt og pepper.
1 | Squash
Grill burgere pad hgy varmeica. 3 minutter pa
OVNSBAKTE POTETER hver side. Helt pa slutten legger du pa ost sa den
5008 | Helesmapoteter  smelter. Del opp squash i tynne skiver og grill
1pk. | Cherrytomat dem myke. Smar ketchup og Smokey & Sweet pa
Tneve | Timian brgdet, topp med crispi salat, squashskiver,
Salt og pepper burger, ost, tomat, ristet lgk og litt timian.
1 | Crispisalat Server med ekstra ketchup, Sweet & Smokey-
1boks | Sweet & Smokey-  sausognystekte smapoteter. Dagens Burger

saus sommersalat smaker godt til.




WIE
Sweet chili-burgere Bak hjemmelaget brad eller bruk briochebrgd.
Briocheeller Grill burgere pa hoy varme, ca. 4 minutter pa hver
hjemmelagde side, og ananas til den far gode grillstriper. Smeor
hamburgerbrad, mangosalsa pa brgdet, og topp med hjertesalat,
se oppskrifts. 23 grillet ananas, salsa verde, burger, hakket chili og
Skiver ananas mye koriander. Server med lime til hver og ekstra
Mangosalsa sauser.
Hjertesalat
Salsaverde, se oppskrifts.79
(kan droppes)
Lime
Chili e
Pottekoriander Yt djerne ut Mango

~salsa meg
al.ﬂtey\, mwed
mersalat.

Salsa Roja og hjertes
Pagens Burger somy,




MED SOTPOTETFRIES 0G PARMESANKREM

g
4 | Kyllingburgere SOTPOTETFRIES
- 4 | Groveburgerbred  Hemmeligheten med spro setpotetfries er & legge
4 skiver | Bacon demivann noen timer far. Gjerne 5-8 timer om du
har mulighet og er god til & planlegge. Skrell og
1 | Raodlgk skjeer sptpoteteni frites-storrelse, legg demi kaldt .
1pose | Dagens Burger vannikjgleskapet.
sommersalat Nar det er middagstid lar du dem renne av og legger
2ss | Persille demien bolle. Strg over maizena, salt og rapsolje. .
Bland godt sammen. Fordel frites pa et bakepapir e |
SOTPOTETFRIES pd en stekeplate og stek i ovn p& 220 graderica. 25 -
2 | Setpoteter min.
1ss | Maizena e
1ts | Salt PARMESANKREM e .
2ss | Rapsolje Bland sammen Philadelphila og finrevet parmesan
med finhakket persille, sitronsaft, salt og pepper. kS
PARMESANKREM ot
100g | Philadelphia ost Grill kyllingburgere og bacon pa hgy varme. Burger I‘L,&
50g | Revet parmesan i ca. 4 min pa hver side, og baconet til det blir sprott. n
- 2ss | Finhakketpersille  Smer parmesankrem pa bradet. Topp med salat, =
1/2ss | Sitronsaft burger, redlok i ringer, bacon og finhakket persille.  EE e ==
Salt og pepper Server med sgtpotetfrites og ev. ekstra _————a
etter smak —_—

£\ parmesankrem. e
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LAKS— OG
MED AGURKSALAT 0G SITRONMAJONES
4 | Laks-og Varm ovnen til 220 grader. Skjger potetene i bater
torskeburgere og hademienildfast form. Ha over olje og bland "
4 | Grove burgerbrad godt sammen. Stek i ovneni ca. 25 min. Smak til
Ca.500g | Poteter med salt og pepper. L
2ss | Olje
1 | Avokado AGURKSALAT
4 | Varlek Skjaer agurken tynt med en ostehavel. Finhakk 4
i 1 | hjertesalat dillen og bland den sammen med agurk, eddik, salt
og pepper. La salatenstdiltime og hell ut
AGURKSALAT overflpdig vaeske far servering.
172 | Agurk
1neve | Dill SITRONMAJONES
2ss | Hvitvinseddik Bland sammen alle ingrediensene til en syrlig pe—.
Salt og sort pepper majones.
etter smak
Grill laks- og torskeburgere. Ca. 3 - 4 minutter pa
SITRONMAJONES hver side. Smer sitronmajones pa det nederste
1dl | Majones brgdet, topp med hjertesalat, agurkmiks, burger,
2ss | Sitronsaft avokado i skiver og strimlet varlgk.
1ts | Finrevetsitronskall b
oy
s i
:zfve‘” 9Jer euﬁrkesataheh T 3
Mwa\;)s&:ss kil Dagens
won PY ersalat
urger SoM™ "

20 ) 2




Ca.50g
1boks

2dl
1dl
1ts
50g
500¢g
2ss

VEGETARBURGER

MED HJEMMELAGET BURGERBROD

Vegetarburgere
Hjemmelagede
hamburgerbrgd

Radlok
Aubergine
Frisk timian

Gronnkal
hvitlek
Olivenolje
Salt og pepper
Blamuggost
Sngfrisk

BURGERBRED

Melk
Vann

Salt

Gjeer
Hvetemel
Olivenolje

Del opp redlpken i bater og aubergineni tykke skiver.
Grill alt pa hgy varme til det blir mykt. Ta ett stort ark
med aluminiumsfolie og legg grannkalen i midten.
Ha over hakket hvitlgk, olivenolje, salt og pepper.
Legg pakken med gronnkal pa grilleni ca. 5-10
minutter til kalen blir myk.

Grill burgerne ca. 5 min pa hver side. De siste
minuttene har du pa osten sa den smelter litt.

Grill brodet sa det far litt farge.

Smer Snefrisk pa hamburgerbradene. Legg pa
grillede aubergineskiver, litt grannkal, burgere,
radlok og litt frisk timian. Server med ekstra varm
gronnkal.

BURGERBRAD

Varm melk og vann fingervarmt. Smuldre gjeereni
vaesken og rgr sammen. Ha i resterende ingredienser
og ha altienkjgkkenmaskin. Elt i ca. 5 minutter. Sett
deigen pa et lunt sted og la heve til dobbel starrelse.
Del opp deigeni 8 deler og trill de til boller. Legg dem
pa en stekeplate med bakepapir. La demstai30
min. fgr du steker demimidtenav ovnenica. 20 min
pa 180 grader.

Server qjerne wed
Americon BBA-saus

23
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HILI-06

KORIANDERSALSA

4PERSONER 10 MINUTTER

1-2 | Rade chili
e 2dl | Hakket koriander
gnsicer du en 1| Rodlok

Lank tilsetter

/ fruktig vor . oy 1ss | Olivenolje
bkelt L sM
g du mango, KW 2ts | Eplesidereddik

¢ - i v,
S 1| Lime
" 1klype | Salt

Rens chiliene for frg og hvite hinner og
finhakk dem. @nsker du en mildere salsa
bruker du kun én chili. Bland sammen med
koriander, finhakket rgdlgk, olivenolje,
eddik, limesaft og saltien bolle. Server.

Paprikoen holder seq godt © flere d"*ﬂ.e" L /o
P Kjplesiapet dersom du dekicer den til.
= Romtemperer fgr bruk. .
P DVNSBAKT PAPRIKA KARAMELLISERT LOK 4
A PERSONER 40 MINUTTER 4APERSONER « 40 MINUTTER <
3 | Store paprikaer Forvarm ovnen til 230 grader. Rens paprikaene, del dem opp i grove bater og 3 | Storelgk Rens og skjeer lgken i tynne skiver. Varmoljeni en tykkbunnet —
2ss | Olivenolje fordel dem utover et bakepapirkledd brett. Hell over oljen og sma@r deminn. guleellerrgde kiele pa lavvarme. Legg i lok og salt, og stek mens du rgrer innimellom
1ss | Hvitvinseddik Stek i 25 minutter, eller til de er helt myke, og legg dem sa direkte overien 2ss | Olivenolje i ca. 15-25 minutter. Nar lgken er helt myk og har begynt a bli gyllen i fargen
1fedd | Hvitlok plastpose (somdu lukker) i et par minutter til de er kalde nok til a lett fierne Tklype | Flaksalt tilsetter du sukker og eddik. Stek i ytterligere 10 minutter mens du
2 | Sitron skallet. Plasser demien skal og bland inn eddik, finrevet hvitlgk og saften 2ss | Brunt sukker fortsetter a rgre til massen har blitt klissete og karamellisert. Server lun.
Flaksalt av sitronen. Smak til med salt og pepper og server som topping pa pglsene. 2ss | Balsamicoeddik
28 Nykvernet pepper 29




HURTIGSYLTET RODLOK

4PERSONER * 40MINUTTER + 1 times hvile

Skjeer lgken i tynne skiver og legg deni et syltetayglass. Pakk den 2-3
gjerne godt sammen. Skrell og skjeer ingefeereniskiverogleggdemi  1x3cm
en kjele sammen med resten av ingrediensene. Kok opp og la det 312dl
smakoke i 4 minutter. Fjern kjelen fra varmen og la det stai30 172dl
minutter. Hell sa blandingen over lgken, sett pa lokk og plasseri 2ss
kioleskapet. Etter en time er den klar, men etter 1-3 dager er den 1ss
ekstra god. 1ts
6 kvister
1

4 PERSONER « 20 MINUTTER
Skjeer potetene i sma terninger og dampkok dem til de sa vidt har blitt 6010ng
passe myke. Overkokes de vil salaten bli grotete, sé la det forbli litt 1dl
tyggemotstand i bitene. Sett til side for avkjgling. Rer sammen resten 2ss
avingredienseneien bolle. Bland i finhakket gresslgk, varlgk og 2ss
sylteagurk, og smak til slutt til med salt og pepper. Vend sauseninni Ineve
potetene og server. 1bunt
1dl

PESTO MED MANDLER,

A PERSONER < 15 MINUTTER
Rist mandlene sprg og gylne i en tarr, tykkbunnet stekepanne pa Y2dl
middels varme. Legg demi en foodprosessor sammen med hvitlgk, 1fedd
ruccula, grana padano og mynte. Kjar til alt er finhakket. Hell deretter 5dl
ioljen, litt etter litt, til du har gnsket konsistens pa pestoen. Y2dl
Tilsett sitronsaft og smak til med salt og pepper. @nsker du en tynnere 2%dl
pesto, tilsetter du noen spiseskjeer til med olje, ev. vann. lldll

-

Radlok
Ingefaerrot
Vann
Hvitvinseddik
Sukker

Salt
Pepperkorn
Timian
Laurbaerblad

Kokefaste poteter
Drgmmelett
Majones
Dijonsennep
Olivenolje

Hakket gresslgk
Varlek
Sylteagurk (bruk
ogsa laken)
Flaksalt
Nykvernet pepper

Mandler

Hvitlgk

Ruccula

Finrevet grana padano
Mynteblader
Olivenolje

Sitron

Flaksalt

Nykvernet pepper
3l
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4 PERSONER 15 MINUTTER

FENNIKEL- 06 URTESALAT 48

Pisk sammen skallet av en halv lime og SALAT

saften av hele, honning, eddik og olivenolje. 1| Fennikel

Rens og finhakk chili (bruk gnsket mengde) 10 | Reddiker

og sjalottlek. Rivingefaer og hvitlgk pa 1pose | Baby leaf mix

den fineste raspen pa rivjernet. Bland 3dl | Blandede friske

sammen og smak til med salt og pepper. urter (f. eks.
basilikum,

Skjeer fennikel og reddiker i sa tynne skiver koriander, persille,

som mulig (bruk gjerne en mandolin). Dra av mynte og dill)

bladene pa urtene og miks dem med resten
av salaten. Vendinn dressingen rett far
servering.

32

DRESSING
1| Lime
1ts | Honning
1ss | Eplesidereddik
1.2dl | Olivenolje
2-1 | Rad chili
1 | Sjalottlgk
2cm | Ingefarrot
1fedd | Hvitlgk
Flaksalt
Nykvernet pepper

4PERSONER « 10 MINUTTER

Finhakk hvitlgken eller riv den pa riviernets
fineste del. Skyll og hakk kapersen og legg
altien liten bolle. Pisk inn sennep, eddik
og majones. Deretter pisker du inn oljen
gradvis, sa dressingen blir kremet. Smak til
med salt og pepper.

Del salateneito pa langs og smar
snittsiden med litt olje. Strg pa salt og grill
med snittsiden med pa direkte varmeica. 1
minutt til du har tydelige grillmerker. Den
skal fortsatt vaere sprg. Fjern fra grillen,
hell over dressingen og server toppet med
revet grana padano.

SALAT
2 | Hjertesalater
2ss | Olivenolje
2ts | Flaksalt

TIL SERVERING
Grana padano

DRESSING
1fedd | Hvitlek
1ss | Kapers
2ts | Dijonsennep
2ss | Eplesidereddik
2ts | Majones
12dl | Olivenolje
Flaksalt
Nykvernet pepper

33
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Middager i enkeltpakninger il 19,90,29,90 0g 39,90
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MIDDAGFOR 1 = 30 MINUTTER

GRILLET BLOMKAL

med feodtlpksyoglutl

1pk. | Billlig middag for1

HVITLOKSYOGHURT
1dl | Gresk yoghurt
Vafedd | Hvitlgk
Vi | Sitron, skallet
Vits | Flaksalt

URTESAUS

2 | Red chili
2fedd | Hvitlok

2dl | Frisk koriander, lett

sammenklemt
2dl | Frisk persille, lett
sammenklemt
Y. | Sitron,saftenog
skallet
2dl | Olivenolje
Flaksalt
Nykvernet pepper

GRILLET BLOMKAL
1 | Blomkalhode

Olivenolje til pensling

2ts | Flaksalt
2dl | Valngtter
1ss Eplesidereddik

38

og wiledaud

HVITLOKSYOGHURT
Bland yoghurten med finrevet hvitlgk, sitronskall og salt og sett til
side.

URTESAUS

Rens chilien og finhakk sammen med hvitlgken i en foodprosessor.
Legg i urtene og kjgr til du har en grovhakket, jevn miks. Skrap ned
fra sidene underveis. Tilsett finrevet sitronskall, sitronsaft og olje og
kigr raskt sammen. Smak til med salt og pepper og la hvile frem til
servering.

GRILLET BLOMKAL

Rens blomkalen for grenne blader. Del den deretteri to, fra blomst til
stilk, og skjeer sa halvdelenei to, tre om mulig. Du gnsker & ende opp
med 4-6 tykke skiver fra hvert hode. Pensle dem med olje og dryss
over med salt. Grill blomkalbiffene pa begge sider over direkte
varme til de er mgre.

Rist valngttene gylne og sprg i en tarr stekepanne pa middels varme.
Knus dem lett opp i mindre biter. Legg blomkalen pa et
serveringsfat, hell over eplesidereddiken og til slutt yoghurt og
urtesaus tilfeldig rundt omkring. Topp med valngtter.




MIDDAG FOR 1 « 25 MINUTTER

GRILLMARINERT ENTRECOTE

med glullet brokkole, villak
Y cémwéa/ﬂw-daad

1pk. | Billig middagfor1l Tork av overflgdig marinade og grill kjgttet over direkte varmei
EntrecOte av storfe, ca. 2-3 minutter pa hver side.
grillmarinert
CHIMICHURRI-SAUS

12 | Brokkoli Finhakk hvitlgk, sjalottlgk og chili og bland med eddik og saltien
2bunt | Varlek liten bolle. La hvile i 10 minutter for & mildne leksmaken. Bland urter
Olivenolje til pensling ogoljeienannen bolle. Bland sammen lgkmiksen og urtene rett for
2ts | Flaksalt servering.

Del opp brokkolien i grove buketter med stilken pa. Rens varlgken for
CHIMICHURRI-SAUS ruskete blader og skjzer vekk roten. Pensle grennsakene lett med olje

1fedd | Hvitlok og strg over salt. Grill til de er mgre, men fremdeles har litt tygge-
2 | Sjalottlek motstand. De er skjgre, sa vend dem ofte.
2 | Rad chili
12dl | Hvitvinseddik Server Grillmarinert entrecéte, med grillet brokkoli og varlgk.
2ts | Flaksalt Topp med Chimichurri-saus
2dl | Frisk koriander,
finhakket
Yudl | Frisk persille,
finhakket
1ss | Frisk oregano,
finhakket
1dl | Olivenolje
40 4



1pk.

/2 bunt

Billig middag for1,
Storfe mgrbrad
pepperbiff
Rapsolje til steking
Asparges

SAUS

2
1ts
1dl

25g
1-2ts
2ts

Sjalottlek
Olivenolje

Flgte
Blamuggost
Sitronsaft
Persille, finhakket
Salt

MIDDAG FOR 1 « 25 MINUTTER

MORBRAD PEPPERBIFF

med adpaltged ag daud av blarmuggadt

Takjpttet ut av kjsleskapet en halv time far du skal steke det.

SAUS

Stek sjalottlgkenien liten gryte med olivenolje over middels varmei
2-3 minutter. Den skal bli blank, men ikke fé farge. Tilsett flpte og ost,
og kok opp. Rar til osten har smeltet og alt er blandet. La det smakoke
under omrgring i 2-3 minutter til sausen tykner litt.

Smak til med sitronsaft og persille. (Ikke la sausen koke etter at
sitronsaften er tilsatt, da kan den skille seg.)

Stro litt salt pd kjottet og stek det i ngytral olje i en stekepanne over
middels hgy varme til det har fatt fin stekeskorpe pa begge sider. Sett
ned varmen og stek videre i 3-4 minutter, til kjgttet er medium stekt.
(Erduitvil kan det lgnne seg a siekke med et steketermometer
—mediumer 58-60 grader.) La kjgttet hvile noen minutter for
servering.

Ha aspargesenei lettsaltet, fosskokende vann og kok i 4-5 minutter til
de akkurat er blitt mgre, men fortsatt er sprg.

Dander kjottet pa tallerkener sammen med aspargesene. Hell en raus
skje bldostsaus over, eller server i en skal ved siden av.

Naeringsinnhold per porsjon: energi: 424 kcal, protein: 39 gram, fett:
29 gram, karbohydrat: 3 gram, kostfiber: 1gram

43



MIDDAGFOR 1 « 15 MINUTTER

MIDDELHAVSMARINERT
YTREFILET AV SVIN

med glesk dalal

1pk. | Billig middag for1l
Svin ytrefilet, middelhavsmarinert

Vi | Agurk
1| Tomat
V. | Rod paprika
Vi | Rodlgk
. dl | Svarteoliven
. dl | Olivenolje, + ekstra til servering
1/2ss | Eplesidereddik
2ts | Torket oregano, + ekstra til servering
12ts | Finrevet sitronskall
Vats | Flaksalt
2ts | Nykvernet pepper
V. pk. | Fetaost

Tork av overfladig marinade og grill kjttet i 3-5 minutter pa hver side
over direkte varme.

Skrell agurken og del den farst i to, pa langs, deretter i skiver. Skjeer tomatene
og paprikaeni grove bater og loken i skiver. Legg alt i en bolle sammen med
olivenene. Tilsett olje, eddik, oregano, sitronskall, salt og pepper og vend alt
sammen. Legg pa fetaosten til slutt og dryss over ekstra olivenolje og oregano.




1pk.

1

1
1Skive
1

1ss
2ts

1ss

MIDDAG FOR 1 « 20 MINUTTER

PEPPERMARINER T
YTREFILET AV SVIN

med aoridbakete holf tukler,

Billig middag for1,
Peppermarinert
ytrefiletav svin

Gulrot

Skive kalrot
sellerirot

Potet

Rapsolje

Salt

Nykvernet pepper
Persille, finhakket

EPLETZATZIKI

1dl
2
LA
2
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Yoghurt naturell
Grent, syrlig eple
Fedd hvitlgk
Lime, saften

a9 eplelzalzcke

Sett stekeovnen pa 200C (varmluft)

Skrell og kutt rotgrgnnsakene i grove biter fgr de vendes i olje salt
og pepper. Legg demienildfast smurt form og bak demiovneni
ca. 20 min. Dryss over finhakket persille nar de er ferdige.

EPLETZATZIKI

Ha yoghurteni et kaffefilter og sil den av for en tykkere konsistens.
Riv eplene pa et riviern og press ut litt av saften. Rer sammen
yoghurt, finhakket hvitlgk, lime, salt og pepper. Vend inn eplene.

Stek kipttet inpytral olje pa hoy varme til det har fatt fin
stekeskorpe pa begge sider. Sett ned varmen og stek videre i 3-4
minutter, til kjgttet er giennomstekt. (Hvis du vil sjekke med et
steketermometer skal kjernen vaere minimum 60 grader.)

La det hvile i noen minutter for servering.

Dander grennsakene pa tallerkene og legg pa pepperbiffen, sa en
god klatt med epletzatziki.




MIDDAG FOR 1 « 15 MINUTTER

SITRON- OG PAPAYA-
MARINERT KYLLINGHILET

med appelsrisalal

1pk.

2
2ss
Vats

/2 pose
Tneve
1ss

Billig middag for1
Stekt kyllingfilet, skivet asiatisk

Radlok
Appelsin
Gulratter
Avokado
Olivenolje
Flaksalt
Ruccula

Frisk koriander
Pistasjngtter, salte

1175
Se_fve:r
Mong©

qjerne med
sa\,ﬁ&-

Skjeer lpken i tynne skiver og legg i en bolle med iskaldt vanni10 minutter
mens du tilbereder salaten og griller. Dette gjar lgken ekstra spra og mildner
smaken. Skjaer vekk skallet og den hvite hinnen pa 1appelsin og skjaer ut
batene. Riv gulrottene i tynne skiver pa langs, med en mandolin eller en
ostehgvel. Del avokadoeni to, fiern stenen og lgft ut fruktkjgttet med en stor
skje. Skjeer i skiver. Riv skallet og klem ut juicen av den halve appelsinen og
bland sammen med olje og salt. Dander salaten pa et serveringsfat, inkludert
rucculaen, og vend inn dressingen. Legg pa stekte kyllingskiver og topp med

grovhakket pistasj og koriander.
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1pk.

MIDDAGFOR 1 « 30 MINUTTER

GRILLET KYLLING OVERVINGE

med queroadalal,
gllede cleiytomalet og feruvekel

Billig middag for1

Grillet kylling overvinge

SALAT

Vadl
Vadl
A
2

1ts

A

1liten neve
12

Quinoa
Gresskarkjerner
Brokkoli

Fennikel
Cherrytomatertil ett
ellerto spyd
Olivenolje til pensling
rad Chili
Basilikumblader
Sitron til servering

DRESSING

1ss

1ss
V2ss
V2ss

12 fedd
2dl
Vats

Sitronsaft
Dijon-sennep
Eplesidereddik
Honning

Hvitlgk, finrevet
Olivenolje
Flaksalt
Nykvernet pepper

Blgtgjer grillspydene i vanni10-15 minutter, dersomde er av tre.
Tilbered quinoa etter anvisning pa pakken og rist
gresskarkjerneneien terr stekepanne pa middels varme til de
begynner a poppe. Fijern de helt nederste 2 cm pa brokkolien og
del den deretter mellom stilken og buketten. Skrell og riv stilkeni
fine strimler pa et riviern (eller bruk en mandolin) og riv buketteni
lgvtynne skiver. Legg demien stor bolle sammen med quinoaen
nar den er lettere avkjolt.

Tre tomatene pa spyd og skjaer fennikelen i tynne skiver pa langs.
Pensle lett med olje og grill til grgnnsakene er mgre og har
tydelige grillmerker. Fennikelen trenger mer tid enn tomatene.

Varm opp kylling overvingene pa indirekte varme pa grillen.
Pisk sammen alle ingrediensene i dressingen (rist demev.
sammeni et glass med lokk). Vend inn mesteparten av

dressingen i salaten sammen med finhakket chili og basilikum.
Topp med grannsakene, gresskarkjerner og resten av dressingen.
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MIDDAGFOR 1 « 10MINUTTER

SKIVET KYLLINGFILET

med selleic- og eplesalal
med pearstielr

1pk. | Billig middag for1
Kyllingfilet, sitron og papaya

1stilk | Selleri
1| Varlek
Y | Rad chili
2 | Ekstraspratt gront eple
2 | Ekstrasprgtt radt eple
2dl | Frisk persille, lett sammenklemt
2dl | Peangtter, salte
Y dl | Olivenolje
Y4 ts | Dijon-sennep
12ss | Sitronsaft
Flaksalt og nykvernet pepper

Grill kyllingen i ca. 2 minutter pa hver side over direkte varme,
deretter til den er gjennomstekt over indirekte varme, ca. 5-10
minutter. Del den ev. i skiver for du griller den, sa gar det raskere.

Snitt selleri, varlgk, chili og epler i tynne skiver. Grovhakk persille og
peangtter. Pisk sammen olje, sennep og sitronsaft og smak til med
salt og pepper.




1pk.

MARI
> fedd
1V/2ss
12ss
2ts
Vats

BLOM
Va
2dl
12ss
Vats

2

MIDDAGFOR 1 « 30MINUTTER + 3©

nutter
m Moj’ i,V\QT' LV\S

KALKUNGRILLSPYD

med blombalud ag Lzalzke

Billig middag for1

Kalkunmedaljonger

NADE
Hvitlgk
Olivenolje
Sitronsaft
Terket oregano
Flaksalt
Nykvernet pepper

KALRIS
Blomkal
Mandler
Olivenolje
Salt
Nykvernet pepper
Sitron, skallet

2dl

Persille, finhakket

TZATZIKI

2dl
2ts
1dl

Va

> fedd

Revet agurk
Salt

Gresk yoghurt
Sitron, saften
Hvitlgk, finrevet

Paprika
Rodlgk
Squash

Skjaer kalkunen i biter pa 3x3 cm. Bland sammen en marinade av
finrevet hvitlgk, olje, sitronsaft, oregano, salt og pepperien
plastpose. Legg i kalkunen, knyt sammen og la ligge i 30 minutter.
Legg grillspydenei blgt i vann dersom de er av tre, 10-15 minutter.
Forvarm ovnen til 200 grader.

BLOMKALRIS

Riv blomkalen over et stekebrett (eller kjor denigrove buketterien
foodprosessor til den ligner riskorn) og vend inn hakkede mandler,
olje, salt og pepper. Spre jevnt utover og stek i 10-15 minutter -
blomkalen skal myknes, men ikke fa farge.

Rett far servering blander du inn revet sitronskall og finhakket
persille.

TZATZIKI

Riv agurken, bland med salt og legg deni en finmasket sil. Laden
renne avi15 minutter, klem vekk s& mye ekstra vann du klarer og
bland deninniyoghurten sammen med resten av ingrediensene.
Sett til side.

Skjeer paprika, redlgk og squash i grove biter og tre dem pa grillspyd
sammen med kalkunen. Grill til kjgttet er giennomstekt og
grgnnsakene er mare, ca. 5 minutter pa hver side. Pass godt pa dem,
sa de ikke brenner seg.

Klem sitronsaft over grillspydene og server med blomkalris og
tzatziki.
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LAKJBTTET FA ROMTEMPERATUR for du griller det.
Pa den maten stekes det jevnere. For et lite kjgtt-
stykke betyr dette 30 minutter ute av kjgleskapet,
mens et starre stykke vil trenge entime eller lenger.

TENNVESKEN Mi\ TREKKE INN ordentlig fer du
tenner pa kullet. Vent alltid 5-10 minutter.

KULL HAR KORTEST BRENNETID, s& bruk det nar du
skal grille mindre stykker som koteletter, palser,
fiskeskiver og burgere og kun trenger direkte varme.
Ikke veer fristet til &

begynne for tidlig. Kullet skal vaere dekket av et gratt
lag med aske innen det er klart.

BRIKETTER BRENNER LENGRE og fungerer bra der-
som du gnsker indirekte varme.

Bruk dette pa for eksempel kylling eller stgrre kjgtt-
stykker.

RENGJOR alltid grillen nar du er ferdig, sa slipper
neste grillokt @ matte starte med & skrubbe vekk
gamle matrester. Har du ikke en grillbarste tilgjen-
gelig, sa bruk en ball avsammenkrgllet aluminiums-
folie — fungerer perfekt! Smar deretter inn grillen
med en ngytral olje. Bruker du gassgrill kan du
brenne av risten ved a sette grillen pa full varme
noen minutter.

MARINERING

Marinade bruker du for @ marne og gi smak til kjgttet. Grunnbasen i en marinade er olje,
krydder og syre (vin, eddik, sitrus). Mariner kjgttet i forkant, men vit at ettersom marinaden
marner proteinet gnsker du ikke d gjare det for lenge.

Bland marinaden i en dobbel plastpose, rist
sammen og legg i det du skal marinere. Pa den
maten trenger du mindre marinade enn om du
bruker en bolle. Knyt igjen og legg i kjgleskapet.
Snu underveis. Tark av overflgdig marinade fgr
grilling.

Ikke gjenbruk marinaden nar du har begynt a ste-
ke —denerfull av bakterier fra kjgttet. @nsker du
a pensle pa underveis tar du ut noe marinade for
du legger i kjgttet i utgangspunktet.

Se oppskrifter side 77.
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MAGERT KJ@TT 30 minutter til 4 timer

MARMORERT KJBTT 4-12 timer

DIREKTE GRILLING er & grille direkte over varme-
kilden, for eksempel over glgrne eller gassblusset.
Tenk pa det somen glovarm stekepanne der ingre-
diensene stekes forholdsvis raskt. Best for tynne
kjottstykker, fiskestykker, skalldyr, grennsaker,
palser og hamburgere som trenger mindre enn 20
minutters steketid.

INDIREKTE GRILLING er & grille litt vekk fra varme-
kilden, alltid under lokk. Tenk pa denne metoden
mer som langtidssteking i ovn. Pa en gassgrill far
du indirekte varme ved a legge maten til siden for
gassblusset eller ved a skru ned varmen. Pa en kull-
grillkan du legge alt kullet til énside forsaa haden
andre siden som den indirekte siden. Perfekt til
grilling av store kjpttstykker, hel fisk eller kylling
med en steketid pa mer enn 20 minutter.

KOMBINER GJERNE DIREKTE 0G INDIREKTE VARME
ved a farst steke ravaren sa det far en fin farge over
direkte varme, for sa a steke det ferdig pa indirekte
varme.

GLORNE TRENGER LUFT s& de ikke kveles. Ikke legg

pa for mye mat pa grillen av gangen.

La kjottet HVILE etter steking. En generell regel er
halvparten av steketiden. Snu kjgttet halvveis i
hvileperiodenslik at ikke saften bare renner ut.

@nsker du EKSTRA ROYKSMAK pa kjsttet kan du
legge SPON i grillen, enten i folie (pa en gassgrill)
eller rett pa kullet. Her finnes utallige varianter —
prav for eksempel eik, bak, kirsebaer og eple.




Storfe

HEI.E KJ“TTSTYKKER - brun raskt pa begge sider pa direkte varme i ca. 4-5 minutter pa hver side og
stek deretter ferdig pa indirekte varme i 30-45 minutter. Bruk gjerne et steketermometer pa starre
kjottstykker. Du gnsker da 55-60 grader for rgdt kjgtt, 65 grader for rosa og 70 grader for godt stekt.

MlNDRE STYKKER, som biffer, grilles over direkte varme i 2-3 minutter pa hver side. Ikke snu dem far
de selv slipper risten. Du @nsker en god stekeskorpe. Burgere grilles pa direkte varme.

FINGERTRIKSET ===——=

Hold en pekefiger pa muskelen under tommelen
pa motsatt hand. Ved & klemme en og en finger
mot tommelen, kjenner du ulik grad av fasthet i
muskulaturen under tommelen. Ved 8 sammen-
likne fasthetsgraden i hdnden med en stekt biff,
kan du kjenne hvor godt stekt demer:

MEDIUM MINUS

MEDIUM
MEDIUM PLUSS

GJENNOMSTEKT

CHILI- 0G LIMESMaR

2.5DL - 5SMINUTTER

+ 1 kime hvile

1 | Lime, finrevet skall
V2 | Lime, saften
2ts | Chilipulver
V4 ts | Cayennepepper
225g | Usaltet smar,
romtemperert

URTESM@R

Bland alle ingrediensene godt i en bolle.

Spre smgret utoverien linje pa et bakepapir og
rull det sammen til en tykk palse. Pakk godt inni
plastfolie og leggifryseren. Etter en time har
smaken satt segismaret og du kan skjaere pene
skiver av det.

GRONNE
URTER- 06 HVITLOKSMAR

2.5DL - 5SMINUTTER

+ 1 time hvile

2>dl | Friske urter, lett trykket
sammen (f. eks. persille, gresslak,
basilikum, dill)
2fedd | Hvitlgk
225g | Usaltet smar, romtemperert

2ts | Revet sitronskall

V2ts | Flaksalt

V2ts | Nykvernet pepper

Finhakk urtene og hvitlgken eller kjgr demien
foodprosessor. Tilsett smar, sitronskall, salt og
pepper og kjgr eller bland raskt sammen.

Spre smeret utoverien linje pa et bakepapir

og rull det sammen til en tykk palse. Pakk godt
inniplastfolie og leggifrysen. Etteren time har
smaken satt seg pa smeret og du kan skjaere
pene skiver av smeret.

PEPPER, PECORINO
06 GRANA PADANO-SMOR

2.5DL - SMINUTTER .
+ 1 kime hvile

2ss | Pepperkorn
4dl | Granapadano, finrevet
225g | Usaltet smar, romtemperert

Rist pepperkorneneien tarr stekepanne pa
middels varme til de lukter aromatisk, ca. 2-3
minutter. Avkjel og knusien morter. Du kan ogsa
brette et kjskkenpapir over dem og kjevle over
tildu har en blanding av finkvernet og grovt
pepper.

Bland det med resten avingredienseneien
bolle. Spre smaret utoverien linje pd et
bakepapir og rull det sammen til en tykk polse.
Pakk godt inniplastfolie og legg det i fryseren.
Etter en time har smaken satt seg i smoret og du
kan skjaere det i pene skiver.




Soure

HEI. |N|]RE' El.l.ER YTREF".ET Brun kjgttet raskt pa

begge sider pa direkte varme og stek deretter ferdig pa
indirekte varme, ca. 20-25 minutter.

MINDRE STYKKER, som ytrefileteriskiver eller koteletter

grilles i 3-5 minutter pa hver side over direkte varme.

Husk at det gar raskere 3 steke den andre siden enn den farste
- dette er fordi kjgttet allerede er varmebehandlet.

SOYASAUSMARINADE

4 PERSONER - 5SMINUTTER

22dl | Soyasaus
1dl | Olivenolje
1ss | Brunt sukker
3fedd | Hvitlgk
1ts | Ingefeer

Rgr sammen soyasaus, olje og sukker. Rens hvitlgken og gi
feddene et godt slag hver. Legg dem i marinaden sammen
med finrevet ingefeer og rar sammen.
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Kyllireg

F".ETER ELLER MINDRE STYKKER av kylling griller du ferst pa direkte varme

til du har en gyllen stekeskorpe. Deretter steker du dem ferdig over indirekte varme.
Lar er enklere a grille enn bryst fordi det inneholder mer fett og gir derfor et
saftigere resultat.

HEl. KYL“NG Her er steketermometeret et nyttig hjelpemiddel for a unnga tert
kjgtt. Mariner kyllingen, tgrk av overflgdig marinade og stapp den gjerne med noen
halve raskt grillede sitroner, samt smar og urter. Plasser deni enildfast form. Stek
den pd indirekte varme til du har nddd en kjernetemperatur pa 65 grader. Dette vil
ta ca. 70 minutter, avhengig av kyllingens stgrrelse. Alternativt kan du stikke en
spiss knivinnilaret pa kyllingen og se om saften som kommer ut er klar. Er den ikke
det ma den stekes lenger. Flytt sa kyllingen over pa direkte varme (ut av den
ildfaste formen) og stek til du har fatt spratt og gyllent skinn.

DEN AH.ER SAFT'BSTE KY'.”NGEN griller du med en glboks i buken.

Alternativt kan du bruke cider, juice eller vann, men boksen er essensiell. Mariner
kyllingen farst, gjerne med en rub, pd innsiden og utsiden. Apne glboksen, hell ut
ca. 2/3 avinnholdet og tre kyllingen oppa &pningen sa den sd vidt stikker ut. (Apner
duikke boksen kan den eksplorere, sé dette er et viktig punkt.) Spre bena sa
kyllingen blir s stabil som mulig og stek den pa indirekte varme pa grillen, stdende
i enildfast form. Stek til kiernetemperaturen er 68 grader, eller du far klar saft
rennende ut av den tykkeste delen pé laret om du stikker et hulli skinnet inn til
benet. La kyllingen hvile i 10 minutter, gjerne under folie, far servering.

CHILI- 06
YOGHURTMARINADE

4PERSONER - SMINUTTER

2fedd | Hvitlgk
1ss | Ferskingefaer, finrevet
22dl | Yoghurt naturell
1 | Sitron, saften
3ss | Olivenolje
1ts | Flaksalt
2ts | Paprikapulver
1ts | Chilipulver
Y. ts | Cayennepepper
12ts | Malt cumin
1ts | Nykvernet pepper

Finhakk hvitlgken og bland alle
ingredienseneien bolle.
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Fisk

Grill ferst fisken pa direkte varme for & fa sprett skinn.

Ikke forsgk a snu den for den lett slipper risten nar du lgfter

pa den. Lar du den steke litt lenger vil du automatisk fa med
skinnet ogsa, noe som gir et mye penere resultat. Passer du
darlig pa og lar den steke for lenge vil den derimot bli brent, sa
folg godt med. Nar skinnet er gyllent og spratt steker du fisken
ferdig over indirekte varme. Folg samme metode nar du griller
mindre fiskestykker, men stek kortere.

Hvis du ikke bruker marinade, kan du tilfgre masse smaki
etterkant av grillingen med en gremolata.

GREMOLATA

4PERSONER - 5SMINUTTER

1 | Sitron
Tneve | Persille
2fedd | Hvitlek

2ss | Olivenolje
2ts | Flaksalt

Vask sitronen grundig og skrell den med en grgnnsaks-
skreller. FA med minst mulig av det hvite. Finhakk skallet
sammen med persillen og hvitlgken. Bland med olje og salt,
og smar det over fisken fgr servering.
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Fisk

ORRET MED SITRUSRUB
06 COLESLAW

4-6 PERSONER : 40 MINUTTER

1pk. | Helside grret
med sitrusrub

COLESLAW
Y2 | Hodekal
2ss | Drommelett
1ts | Dijonsennep
1ss | Sukker
1ss | Sitronsaft
1neve | Koriander
Salt
Nykvernet pepper

Strg sitrusrub over grreten og grill over indirekte varmei
formenica. 30 minutter under lokk. Snitt kalenifine
strimler. Bland sammen Drgmmelett, sennep, sukker,
sitron og koriander. Tilsett kalen, rer godt om og smak til
med salt og pepper.




Frisk

LAKS
MED BONNESALAT

4 PERSONER - 20 MINUTTER

1pk. | 4x125g Lergy laks
med spicy chili
1 | Tomat
2 | Varlgk
8ss | Brune bgnner
Vuts | Rokt paprika
2ss | Olivenolje
V2ts | Salt
2ts | Nykvernet pepper

Grill Laksen over direkte varmei et par minutter
pa hver side for en fin grillskorpe. Ikke snu den
for den lett slipper risten. Stek den deretter
ferdig over indirekte varme under lokk i et par
minutter.

Hakk tomaten og skjeer varlgken i tynne skiver.
Bland med bgnner, paprikapulver, olje, salt og
pepper og server sammen med fisken.




Fisk

TORSK MED BASILIKUMSMOR
MED SALSA 06 BYGGRYN

4 PERSONER - 25 MINUTTER

2pk.

1

2
2ss
1ts
1neve
1pk.

Torsk2x140 g med
sitron og basilikumsmar
Mango

Chili

Olivenolje

Limesaft

Koriander

Eldorado byggrynsalat

Skjeer mangoen i terninger, finhakk chilien og bland med olje, limesaft
og grovhakket koriander. Grill torsken i en folieform eller pakk deninni
aluminiumfolie og grill deni ca. 15 minutter over indirekte varme under
lokk. Server med byggrynsalat og salsa.
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Rkl 69
7 ghpnndaker

m=t——&—  GRILL HELE ELLER SKIVEDE GRONNSAKER DIREKTE PA GRILLEN.

T4

Pensle med olje farst, strg pd med salt og pepper og grill over direkte varme, et par
minutter pa hver side avhengig av grennsakens stgrrelse.

@nsker du hellera FlNSNITTE ﬁRﬂNNSAKENE legger du demifolie, heller litt

olje over og tilsetter salt, pepper og gjerne noen urter far du lukker pakken og steker
deni10-40 minutter avhengig av grannsakene. Bruker du folie far du vel og merke
et mer kokt enn grillet resultat. Oppvask slipper du derimot.

RUTGRGNNSAKER tar lenger tid & grille enn andre grennsaker. Del dem derfor
gierne opp eller kok dem halvferdige fer du griller dem for & spare tid.

FERSKPRESSET S”RUN fremhever smaken. Klem over etter de er ferdige og

tilsett gjerne friske urter — for eksempel mynte, sitronverbena, basilikum og
sitronmelisse til frukt og alt fra rosmarin, salvie og timian til gresslgk, persille og
estragon til grennsaker.

FRUKT KAN UGSﬂ GR".LES og gir et fantastisk resultat. Rengjer i sa fall grillen

godt i forkant, sa du unngar rester av hvitlgk pa frukten. Unnga overmoden frukt,
men velg modne varianter med litt tyggemotstand. Frukt som fungerer ypperlig er
ananas, bananer, vannmelon, plommer, epler, fersken og mango. Grill 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 grennsakene. Syren gir en perfekt balanse til grillmat som
ofte kan veere fet.

Grill sitronen nar du har sjansen! Del denii to og grill med snittsiden ned. P& denne
maten far du ekstra god smak OG du far mye mer saft ut av den.




BBu'MARINADE 4 PERSONER - 5MINUTTER

2fedd | Hvitlgk Finhakk hvitlgken eller riv den fint.

32dl | Ketchup Bland med resten av ingrediensenei
2ss | Soyasaus en liten kjele og gi det hele et oppkok.
2ss | Eplesidereddik La smaputrei15 minutter og avkjol.

2ss | Worcestershire-saus
3ss | Bruntsukker
2ts | Cayennepepper

URTEMAR'NAI]E 4 PERSONER - 5MINUTTER

4fedd | Hvitlok Finhakk hvitleken og bland med urter
V2dl | Frisk oregano, og olje. Smak til med salt og pepper

finhakket

V2dl | Frisk rosmarin,

finhakket

¥%dl | Olivenolje

Flaksalt

Nykvernet pepper

HUNNINGMARINADE 4 PERSONER - 5MINUTTER

3fedd | Hvitlgk Finhakk hvitlgken. Bland alle
1ss | Ingefeer, finrevet ingrediensene sammen.
1dl | Soyasaus
V2dl | Eplesidereddik
2ss | Olivenolje
2ss | Honning
1ts | Sesamfrg

RaD\”NSMARINADE 4 PERSONER - 5MINUTTER

1 | Rad chili Rens og del chilieni fire. Skjeer sitronen
/2 | Sitron i tynne skiver. Rens hvitlgken og gi
6fedd | Hvitlok feddene et godt slag hver. Bland
5 | Timiankvister sammen med resten av ingrediensene.

2dl | Tarrrgdvin
2dl | Olivenolje
2ts | Nykvernet pepper
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Moden mango

Rad paprika

Rodlgk

Koriander, finhakket
Rad chili

Lime

Flaksalt

Skjser mango og paprika isma
terninger. Finhakk radlgk og chili.
Bland alle ingrediensene godtien
bolle. La salsaen hvile i 10 minutter fgr
servering.

SALSA VERDE 4 PERSONER - 15MINUTTER

12
1fedd
12
2ss
1red
31dl

2ss
2dl

Sjalottlek

Hvitlgk

Sitron

Kapers

Chili

Fersk persille, finhak-
ket, (ev. basilikum.
Gjerne begge!)
Eplesidereddik
Olivenolje

Flaksalt og nykvernet
pepper

Finhakk sjalottlgk og hvitlgk og legg i
en bolle med saftenav sitroneni5
minutter. Dette mildner smaken.
Finhakk hvitlgk, kapers og chili og
bland deretter alle ingrediensene
sammen. Smak til med salt og
pepper

OVNSBAKT PAPRIKASAUS 4personer - sominutTeR

4
1
2fedd
1dl

2ss
Vi ts
2dl

Rade paprika
Tomat

Hvitlok
Valngtter (ev.
skaldede mandler)
Eplesidereddik
Cayennepepper
Olivenolje
Flaksalt

Varmovnen til 230 grader. Rens
paprikaene og del i grove bater. Del
tomatenito. Legg pa en stekeplate
med skinnet opp, sammen med
hvitlgken.

Stek til de er myke og med svarte
flekker pa toppen. Rist ngttene gylne
i en torr stekepanne. Legg de ferdige
grennsakene i en plastpose og knyt
igjen. Etter ett min. tardu demut og
fierner lett skallet.

Kjor alle ingrediensene i en blender.
Smak til med salt.

RﬂMME ﬂﬁ URTEDRESSING 4 PERSONER - 5MINUTTER

1fedd
1beger
2

1dl

2ts
2ts

Hvitlgk
Drgmmelett

Sitron, saften

Friske urter,
finhakkede (f.eks.
persille, gresslok eller
basilikum)

Flaksalt

Nykvernet pepper

Finhakk hvitlgken eller riv den fint.
Bland med resten av ingrediensene.
La dressingen hvile i minst 15 minutter
for servering.
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Tilbetes’r

GRILLET
ROSMARINBROD

4-6 PERSONER - 30 MINUTTER .
r 4 timer hvile

2Vuts | Torrgjeer
32dl | Vann (37 grader)
2ts | Sukker

9-10dl | Hvetemel pluss
ekstra til utbaking
12dl | Lettrgmme

2ss | Usaltet smer

1ss | Flaksalt pluss
ekstra til pynt
4-6 | Kvister fersk rosmarin
Olivenolje til steking
ogservering

Bland gjeer, vann og sukker i en bakebolle. Bland inn melet med
en tresleiv. Dekk med plastfolie og la det hvile pd benken 10
minutter. Rer sd inn remme, smeltet smor og salt til alt er helt
blandet. Bruk gjerne fingrene. Dekk til med plasten igjen og la sta
pa et lunt stedi 2 timer. Sl& ned deigen og la den std i ytterligere
2 timer. Strg minimalt med hvetemel pa benken, hell ut deigen og
form 4-6 like emner. Prov & bruke sé lite mel til utformingen som
mulig for a unnga at deigen blir tarr. Bruk sd handflatene og
tyngdekraften og dra ut deigen sa tynt som mulig, som en
pizzadeig. De er na klare for grillen. Dra av rosmarinbladene fra
kvisten og strg en liten handfull over hvert emne. Press dem
forsiktig nedi med fingrene. Smar risten med olje og stek et og et
brod pa grillen - fgrst med rosmarinsiden opp, deretter ned, ca.

3 minutter pa hver side. Server rykende varme med ekstra
olivenolje og salt over.
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Tilbetes’r

GRILLEDE POTETER
MED GREMOLATA

4PERSONER - 30 MINUTTER

POTETER Varm opp grillen. Skrubb potetene og kok eller damp dem til du lett
900g | Nypoteter, kokefaste  kanfereen gaffelinnidem. Bruk saltet vann eller strg over salt nar
(sdsmasommuligog  dudamperdem. Fjern fra varmen og la terke godt. Klem dem sa
like store) veldig forsiktig, enten mellom handflatene eller med bunnen av et
1ts | Flaksalt pluss ekstra glass mot kjpkkenbenken, slik at litt avinnsiden kommer frem.
til servering Du ensker ikke & klemme dem helt flate — da faller de bare fra
hverandre.
GREMOLATA
1| Sitron, skallet GREMOLATA
1neve | Rosmarin, finhakket Vask sitronen grundig. Skjeer av skallet, med minst mulig av det hvite.
2fedd | Hvitlgk Bruk gjerne en grennsaksskreller. Finhakk skallet sammen med
2-3ss | Olivenolje rosmarinen og hvitleken og bland med olivenolje.

Pensle gremolataen genergst over potetene sa de er helt dekket.
Grill dem til de er sprg og gylne, noen minutter pa hver side.

Har du mer gremolata til overs, smorer du det pa potetene straks de
ertatt av grillen, sammen med ekstra flaksalt.
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Tilbetesr

GRILLET AUBERGINE
MED NOTTEOLJE 0G SALTET YOGHURT

500g | Aubergine
3ss | Olivenolje
Flaksalt
Nykvernet pepper

SALTET YOGHURT
4dl | Greskyoghurt
1ts | Flaksalt
12 ' Sitron

NOTTEOLJE
1dl | Valngtter
65ss | Olivenolje
1fedd | Hvitlek

Vats | Chilipulver
1potte | Frisk basilikum
Flaksalt
Nykvernet pepper

4PERSONER - 30 MINUTTER

Skjger aubergineni skiver pa langs, ca.1cm tykke. Stro over salt og
la det std i noen minutter for & trekke ut litt fuktighet.

SALTET YOGHURT

Bland yoghurten med salt, sitronsaft og finrevet -skall.
Sett til side.

NOTTEOLJE

Rist valngttene gylne og spro i en torr stekepanne pa middels
varme. Grovhakk eller knus dem lett og bland med olje, finrevet
hvitlgk og 1dl finhakket basilikum. Smak til med salt og pepper.

Terk av auberginen med tgrkepapir og pensle skivene med olje og
litt salt og pepper. Grill demi et par minutter pa hver side til de har
tydelige grillmerker og kjgttet er mykt. Spre yoghurten utover et
serveringsfat, legg pa auberginen og hell over ngttemiksen. Dander
med masse friske, hele basilikumblader og server.
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Tetbetesr
BONNE- 06 ASPARGESSALAT

4-6 PERSONER - 30 MINUTTER

DRESSING Varm opp grillen og lag dressingen. Rist mandlene gylne og spra i en
2dl | Mandler torr stekepanne over middels varme. Avkjgl og finhakk sammen med
4dl | Frisk persille, persillen, hvitleken og chilien. Bland sammen med olje og eddik og
sammenpresset smak til med salt og pepper. Sett til side.
2fedd | Hvitlgk
1 | Red chili Hold aspargesen i hver ende av stilken, mellom tommel og
2dl | Olivenolje pekefinger, og bay forsiktig til den knekker. Slik fierner du den mest
1ss | Eplesidereddik trevlete biten. Kast. Del aspargesen i to, pa langs og pensle med olje.
Flaksalt Delsitroneneito. Grill sitron og asparges med snittside ned til de har
Nykvernet pepper tydelige grillmerker. Aspargesen skal fremdeles vaere litt spro ndr den
er ferdig.

BONNE- 06 ASPARGESSALAT
Tbunt | Asparges

2dl | Olivenolje
pluss1sstil pensling

2 | Sitroner

3pk. | Ulike benner, f.eks.
salat/ grytebenner,
sorte bgnner, Kidney-
banner
1dl | Dillblader
1dl | Persille, grovhakket

Skyll bgnnene og bland demi en bolle sammen med olje og urter.
Vend inn aspargesen og dressingen. Har du ekstra dressing holder den
seg pa et glassikjoleskapet i flere dager.

Klem over saft fra de grillede sitronene ved servering.
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Tilbetes’r

GRILLET GRONNKAL
MED GRANA PADAND

4PERSONER - 20 MINUTTER

12dl | Pistasjngtter
2pk. | Grennkal

4ss | Olivenolje
2-1 | Rad chili

1dl | Revet grana padano
pluss ekstra til
servering

2 | Sitron, saften

1ss | Hvitvinseddik
2ts | Honning
Flaksalt
Nykvernet pepper

Varm opp grillen. Rist pistasjngttene til de lukter aromatisk og
har blitt sprg i en terr stekepanne pa middels varme og hakk
grovt. Legg til side.

Vask og tork grennkalen og riv forsiktig av stilkene. Prov & holde
bladbitene sa store som mulig. Legg demien stor bolle, bland inn
2 ssolivenolje, en klype salt og pepper. Grill pa begge sider til de er
spro, ikke brent. NB! Dette gar lynraskt. Legg dem pa et
serveringsfat.

Bland sammen finhakket chili, sitron, eddik og 2 ss olje i en skal.
Smak til med salt og pepper og hell over bladene rett fgr
servering. Topp med ngtter og grana padano revet i tynne flak
med en grannsaksskreller.




Tetbetesr
LUN POTETSALAT

4PERSONER - 20 MINUTTER

700g | Nypoteter Skrubb potetene og kutt demi grove biter. Damp dem til de
2 | Egg akkurat er ferdigkokt og du enkelt kan stikke en gaffelinn uten at
15 | Reddik de fallersammen. Avkjgl.
2 | Varlgk Hardkok eggene (8 minutter i kokende vann) og skyll gyeblikkelig i
1pk. | Sukkererter iskaldt vann fgr du skreller dem og deler hvert egg i fire.
Skjaer reddikene i lgvtynne skiver (bruk gjerne en mandolin) og
VINAIGRETTE snitt varlgken og sukkerertene fint i diagonale strimler.
2dl | Kapers
Tneve | Persille Skyll kapersen og grovhakk sammen med persillen. Pisk sammen
V2 | Sitron, saften sitronsaft og sennep. Hell deretterioljen i en tynn strale mens du
1ss | Eplesidereddik fortsetter & piske til du har en tykk vinaigrette. Smak til med salt og
1ss | Dijonsennep Pepper.
12dl | Olivenolje
salt Legg til slutt potetenei en stor serveringsbolle sammen med
Nykvernet pepper gronnsakene, persillen, kapersen og dressingen. Vend det hele

forsiktig sammen og topp med egg.
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Tilbetes’r

SALAT MED CHEVRE
06 BRINGEB/RVINAIGRETTE

4PERSONER - 15MINUTTER

1pose
3dl

2

1pk
1dl

1

1ts
3ss
1dl

Baby Leaf-mix
Bringebaer
Avokadoer
Chévre
Valngtter
Sjalottlek
Honning
Eplesidereddik
Olivenolje
Flaksalt
Nykvernet pepper

Legg salatbladeneien stor bolle sammen med 2 dl av bringebaerene,
avokadoen skaret i terninger og chévren revet opp i grove biter.

Rist ngttene gylneien tarr stekepanne pa middels varme, knus grovt og
legg til side. Bland sa dressingen ved & mose resten av bringebaerene med
en gaffel, sammen med finhakket l@k, 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.
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4 PERSONER - 30 MINUTTER

Guillede bananer
MED IS 0G KARAMELLISERTE NOTTER

Oljetil pensling av grillen )
4 | Bananer Velg modne, men bickce

Vaniljeis ermodne bananer.
. ;:!: vil gi best resultalt!

2ss | Smer
22dl | Valngtter (ev. mandler, hasselngtter-,
eller usaltede peangtter)
2dl | Sukker
2ts | Flaksalt

Rens grillen for eventuelle mat- eller hvitlgksrester og pensle
med en ngytral olje. Del bananeneito pa langs — behold skallet
pa. Smelt halvparten av smeret i en tykkbunnet stekepanne og
pensle over bananene. Legg dem til side.

Sett stekepannen tilbake pa middels varme, legg i resten av
smaret, npttene og sukkeret og stek i fem minutter under
konstant omrering. Straks sukkeret er smeltet og karamelisert,
og dekker ngttene jevnt fierner du dem fra varmen og sprer dem
utover et bakepapir. Strg over flaksalt. Etter 5-7 minutter er de
avkjelt. Brett bakepapiret over dem og gi dem et par lette slag
med baksiden av en kniv sa de blir knust i litt mindre biter.

Grill bananene over direkte varme med snittsiden ned til de
er myke og karameliserte i tuppene. Snu dem og grill ferdig til
skallet lett @sner. Server dem rykende varme i skallet,
sammen med is og n@ttestrassel.



N

Lime

Frisk basilikum
Frisk mynte
Sukker

Ananas
Vannmelon
Yoghurt naturell

4 PERSONER - 20 MINUTTER

ullel”{)udd‘

MED MYNTE-, BASILIKUM- 0G LIMESUKKER

Riv skallet av 1lime og bland med urtene og 2-3 ts av sukkeret i en morter.

Mos til du har en jevn pasta. Bland det inn i resten av sukkeret til det er

helt gront og sett til side. Skjeer frukten i grove bater eller 1 cm tykke skiver.
La gjerne skallet sitte pa. Grill dem over direkte varme i et par minutter pa

hver side til du har tydelige grillmerker. Server toppet med sukkeret, en
klatt yoghurt og et par limebater.
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1-2 kurver
3ss
2ss

1
1neve

Jordbeer
Balsamicoeddik
Brunt sukker (ev. hvitt)
beger Creme fraiche
Frisk basilikum

4PERSONER - 15MINUTTER

Faiske jordiver

MED CREME FRAICHE 0G BALSAMICOEDDIK

Rens og del baerene i fire. Gi eddiken og sukkeret et raskt oppkok
og la smakoke i 2 minutter. Avkjgl sirupen og hell den over
baerene. Vend godt sammen og fordel i fire skaler. Server med en
stor skje creme fraiche og finhakket basilikum.
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