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Kjop kjapt, trygt og billig




LAKJATTET FA ROMTEMPERATUR for du griller det.

Pa den maten stekes det jevnere. For et lite kjgttstykke
betyr dette 30 minutter ute av kjgleskapet, mens et
starre stykke vil trenge en time eller lenger.

TENNVZESKEN ma trekke inn ordentlig fer du tenner
pa kullet. Vent alltid 5-10 minutter.

KULL HAR KORTEST BRENNETID, s& bruk det nér du skal
grille mindre stykker som koteletter, palser, fiskeskiver
og burgere som kun trenger direkte varme. lkke vaer
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 dersom

du gnsker indirekte varme. Bruk dette pa f.eks. kylling
eller starre kjgttstykker.

RENGJ@R alttid grillen nér du er ferdig, sé slipper du

a starte neste grillokt med a skrubbe vekk gamle
matrester. Har du ikke en grillbgrste tilgjengelig, kan

du bruke en ball avsammenkrgllet aluminiumsfolie
—det fungerer perfekt! Smgr deretter inn grillen med en
ngytral olje. Bruker du gassgrill kan du brenne av risten
ved 3 sette grillen pa full varme noen minutter.

BRUKER DU GASSGRILL, er det viktig & passe pa at
grillen er ren far du griller. Tom fettoppsamleren slik at
det ikke tar fyr. Bruk gjerne folie i fettoppsamleren og
skift ofte. Det er enklest & berste risten ren nar grillen
er varm. Pass ogsa pa fettet mens du griller. Hell aldri
over olje eller marinade, men bruk pensel.
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Sndineke
ghilling

Indirekte grilling er a grille litt vekk fra varme-
kilden, og alltid under lokk. Tenk pa denne
metoden som langtidssteking i ovn. Paen
gassgrill far du indirekte varme ved a legge
maten til siden for gassblusset eller ved & skru
ned varmen.

Pa en kullgrill kan du legge alt kullet til én side,
for sa a ha den andre siden som den indirekte
siden. Perfekt til grilling av store kjgttstykker,
hel fisk, eller kylling med en steketid pa mer
enn 20 minutter.

Direkte
A1

Direkte grilling er a grille direkte over varme-
kilden, for eksempel over glgrne eller gassblus-
set. Tenk pa det som en glovarm stekepanne
deringrediensene stekes forholdsvis raskt.
Best for tynne kjgttstykker, fiskestykker,
skalldyr, grannsaker, palser og hamburgere som
trenger mindre enn 20 minutters steketid.

Kombiner gjerne direkte og indirekte varme
ved a forst steke ravaren sa det far en fin farge
over direkte varme, for sa a steke det ferdig pa
indirekte varme.

LA KJBTTET HVILE etter steking.

En generell regel er halvparten av steketiden.
Snu kjgttet halvveis i hvileperioden slik at ikke
saften renner ut.

@nsker du EKSTRA RBYKSMAK pa kjottet

kan du legge spon i grillen, enten rett pa kullet
elleri foile pa en gassgrill. Her finnes utallige
varianter — prgv for eksempel spon fra eik, bak,
kirsebaer og eple.




Ikke snu burgeren
for tidlig, da vil

kigttet sitte
fastiristen.

Perpekt
il att!

UNIVERSALOPPSKRIFT




= L
+

E7)
24
T

'




%..

2 HAMB

-

BIG PACK
BURGER

MED SYLTET CHILI

Du hienger - 4 perconer

- 1pk. Big Pack Burger av HURTIGSYLTET CHILI
svin og storfe - 2 rade chili

- 4 hamburgerbred - 2 ss sukker

- 8 sjalottlok - 3ss kokende vann

- 1ss olivenolje - 1ss eplesidereddik

- 1dl gresk/tyrkisk yoghurt

- Vats flaksalt

- 1Eldorado Mango- & curry-saus

- Crispisalat

8lit gjon du - 30 minutier

Grill burgerne over direkte varme til de har fatt
fine grillmerker og er ferdig stekt. Skrell sjalott-
lokene, del demii to pa langs, vend deminnii litt
olje og grill dem pa et stykke aluminiumsfolie
over direkte varme. Varm brgdene over indirekte
varme. Rgr saltet inni yoghurten og spre den

utover bunnene pa bradene. Legg pa crispisalat,
burger, mango- og curry-saus, grillet lgk og syltet
chili.

HURTIGSYLTET CHILI

Skjeer chiliene i skiver (fjern freene dersom

du ikke @nsker for mye styrke). Rar ut sukkeret

i kokende vanni en liten skal og tilsett eddik

og chiliene. La dem godgjare seg mens du griller.
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BIG BEEF

BURGER MED CHEDDAR,

CHIPS 0G TOMAT

Du trenger - 4 perconer

- 2 pk. Big Beef Burger2x 180 g

- 4 skiver cheddar

- 1ss olivenolje

- Tklype flaksalt

- 4 burgerbred

- Crispisalat

- 1heger Eldorado burgerdressing
- 2 store tomater

- Sylteagurk

- 1pose salt potetgull

Slik gjor du - 25 minutier

Grill burgerne over direkte varme til de har fatt
fine grillmerker og er ferdig stekt — la en oste-
skive smelte pa hver mot slutten av steketiden.
Varm brgdene over indirekte varme og fyll med
crispisalat, burgerdressing, burger, tomatskiver,
og sylteagurk. Server med en neve potetgull til
eller legg deminni burgeren for ekstra crunch.

G THE

URGER g

FISKEBURGER
MED GRILLET
PAPRIKA 0G AL

Du thenger - 4 personer

- 1pk. Fiskeburger med purre og paprika
- 2 rade paprikaer

- 1ss olivenolje

- 12 ts flaksalt

- 4 hamburgerbred

- 1heger aioli

- 1heger Eldorado syltet radlek

- 1pose Grenn & Frisk ruccula

8likz gjon du - 20 minutier

Del paprikaene i to og fjern alle frg og hvite
hinner. Pensle dem med olje pa utsiden, strg
over litt salt og grill dem over direkte varme til
de har fatt en fin stekeskorpe og har myknet.
Dersom du gnsker kan du grille dem hardt pa
utsiden, la dem hvile under et kjgkkenhandkle i
et par minutter og deretter enkelt rive avden
ytterste hinnen. Grill burgerne over direkte
varme til de har fatt fine grillmerker og er
giennomvarme. Varm brgdene over indirekte
varme og server fylt med ruccula, paprika,
burger, aioli og syltet radlok.

VERY HIP
VEGAN BURGER

MED AVOKADO OG SYLTET RADLAK

Du trenger - 4 perconer

- 2 pk. Vegan Burger

- 4 hamburgerbred

- 2 avokadoer

- 1rad chili

- 1pk. syltet redlok

- Va ts flaksalt

- Tneve frisk basilikum

Slik gjor du - 20 minuiter

Grill burgerne til de har fatt fine grillmerker
over direkte varme og er ferdig stekt. La dem
hvile mens du varmer bradene pa grillen over
indirekte varme. Mos avokadoene i en skal
med en gaffel. Rgr inn finhakket chili (fjern
fraene dersom du ikke gnsker for mye styrke),
1ts syltelake og smak til med salt.

Fyll burgerbrgdene med avokadomos, burger,
syltet radlgk og basilikum og server.




LAKSEBURGER

MED KREMET KAPERSDRESSING
0G TOMATSALAT
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MEAT & VEG

BURGER MED KREMET RUCCULA-DRESSING







GRILLET

BROKKOLI-
RELISH

Du henger - 4 perconer

- 1hrokkoli

- 0,7 dl olivenolje

- 1 fedd hvitlek

- Tneve frisk kruspersille

- 2 ss kapers

- 1sjalottlok

- Yo sitron

- Ca. ¥ ts flaksalt

- Ca. 4 ts nykvernet pepper

Slik gjor du - 30 minutier

Forvarm ovnen til 200 grader over- og under-
varme. Del brokkolihodet i sma buketter og
skjeer stilkene i staver. Vend deminnilss olje og
spre dem utover et stekebrett. Strg over litt salt
og bak i ca. 20 minutter til de har fatt fin farge
og har myknet litt. Finhakk dem og legg dem

i en bolle. Finhakk hvitlgk, kruspersille, kapers
og sjalottlgk og hai. Rivisitronskallet og klem

i saften. Smak til med salt og pepper.

GRILLET

PAPRIKA 0G

APETINA-RORE

Du hrenger - 4 personer
- 2 rade paprikaer

- 3ss olivenolje

- 1pk. Apetina

- V2 fedd hvitlek

« Va sitron

- 1neve frisk basilikum
- Ca. Y2 ts flaksalt

+ 40 minuitev
otekelid
Forvarm ovnen til 200 grader over- og undervarme.
Skijaer hver paprika i atte bater, og fjern stilkene og
freene. Vend deminni1ss olivenolje og spre utover
et bakepapirkledd stekebrett. Strg over litt salt og

8likz gjor du - 5 minutter

bak i ca. 40 minutter til paprikaen er myk og har
fatt god farge i kantene. Grovhakk bitene og legg
demienbolle. Legg i Apetina, finrevet hvitlok,

grovhakket basilikum, 2 ss olje, finrevet sitronskall
og sitronsaft. Rar det sammen med en gaffel til en

grov mos og smak til med salt.

Hages-
nglwfv.,
KUN I KIWI



HVIT FISK: 48-52°
ROD FISK: 42-44°

Til den flaker seg

SLIK GRILLER DU FISK RETT PA GRILLEN

Griller du fisk uten skinn er det helt essensielt
arengjore grillen godt for du starter. Pa den
maten reduserer du risikoen for at fisken skal
sette seg fast.

Gni deretter risten med olje nar grillen er varm.
Pensle fiskestykkene med olje pa begge sider
og strg over litt salt. Grill fisken over direkte
varme i 2-3 minutter fer du snur den. Her ma du
ha talmodighet. Losner den ikke lett, lardu den
ligge lenger, slik at den far den stekeskorpen
den behgver for a slippe risten. Nar begge sider
erklare, lpfter du fisken forsiktig over pd
indirekte varme og griller den ferdig.

Griller du fisk med skinnet pa, felger du samme
prosedyre, men grill alltid fisken med skinn-
siden ned farst.

Tips! Legg 2 skiver sitron pa grillen for hvert
fiskestykke, legg fisken pa sitronen sa slipper
du at den brenner seg fast.

SLIK GRILLER DU FISK | FOLIEPAKKE

Et alternativ til & grille direkte parist er &
pakke kjattet, fisken eller grannsakene 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. Foliepakker pa grillen gjgr det lett &
varmebehandle delikate ingredienser som fisk,
samt oppkuttede grgnnsaker som ellers ville
falt gjennom risten. Du trenger ikke snu folie-
pakningene, men steketiden vil veere litt lenger
enn om du griller direkte pa grillen.

HVORDAN FA ET PERFEKT
RESULTAT MED GRILLING AV LAKS?

Brett et dobbelt lag med aluminiumsfolie.
Pensle det med ngytral olje, serg for at du
legger fisken pa den «matte siden av folien.
Salt fisken lett og legg den pa folien, legg sa
hele folien over pa grillen pa den varme siden.
Sorg for at fisken er temperert for start, da gar
det veldig raskt! Flipp fisken 90 grader etter
30 sekunder og gjenta til du har grillet alle
sidene helt rundt. Ta fisken av grillen og la den
hvileiet minutt.

gode marinader
bov bisk
~

SITRON- 06 HVITLBKSMARINADE
Du hrenger

- 1sitron, saften av hele, finrevet skall av halve
- 3 fedd hvitlek, finhakket

- 3 ss olivenolje

- 2 ss finhakket persille

- Flaksalt og nykvernet pepper

Rer sammen alle ingrediensene og smak til
med salt og pepper.

SRIRACHA- 0G LIMEMARINADE
Du hrenger

- 2 lime, saften

- 2 fedd hvitlek, finhakket

- 2 x 1cm ingefeer, finrevet

- 3 ss finhakket koriander

- 1ss sriracha

- 12 ts Chili Explosion

- 3 ss olivenolje

- 1ss honning

- Flaksalt og nykvernet pepper

Rer sammen alle ingrediensene og smak til
med salt og pepper.
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y VARLAK 0G PURRE
MED PISTASJDRESSING

Du tenger - 4 personer
- 2 pk. vrlgk

- 2 purrer

- 1ss olivenolje

- Yo s flaksalt

DRESSING

- 1dl salte pistasjnatter med skal|
- 1sjalottlgk

+ 1stor neve frisk persille, inkl. stilkene
- Yo sitron
- 2ts radvinseddik
-Ca. 1dl olivenolje
- Vats nykvernet pepper

Slik gjor du - 25 minuite,

Rens og skjeer varlgken Og purrenistaver pa ca. 10 cm.
Pensle med olje og dryss over salt. Grill dem over
direkte varme til de har fatt fine grillmerker.

DRESSING
Skrell og grovhakk ngtt
persillen og persillesti
sitronen, fiern steinen
Rer det sammen med
til 3 dekke urtene,

ene. Finhakk sjalottlgken,
kene. Skjeer av skallet pa
e og finhakk fruktkjottet,
eddik, pepper og nok olje




GRILLET LAKS
MED BROKKOLISALAT
06 PINJEKJERNER

Du trenger - 4 pewoner

- 4 laksefileter

. Ya ts flaksalt

. 4 ts nykvernet pepper

- 1sitron

-2 pk. Gronn & Frisk brokkolisalat
- 1pk. pinjekjerner

. 30 g Grana Padano

Blik gjor du - 20 minutiev

Romtemperer fisken 08 gnideninn med litt salt og
pepper. Grill den over direkte varme tilden har fatt

fine grillmerker 0g lett slipper risten.

Del sitronenito 0g grillden med snittsidene ned til

den har fatt litt farge. Rist pinjekjernene gylneien

torr stekepanne over middels varme. Vend sammen
brokkolisalaten med dressingen i pakken. Riv laksen

i grove biter 08 vend i. Topp med pinjekjerner, sitronsaft
og Grana Padano revetiflakmeden potetskreller.



HOISIN-GLASERT

PRRET...

WOKEDE GRANNSAKER

Du trenger - 4 perconer

- 4 grretfileter

- Unts flaksalt

- Va ts nykvernet pepper

- 1pk. hoisin glaze

- 1pk. eggnudler

- 2 ss sesamfrg

- 1ss ngytral olje

- 1pose Grenn & Frisk Wok Mix
« 1pk. hoisin woksaus

- 1neve frisk koriander

&likz gjor du - 30 minuiter

Romtemperer grreten og gni den inn med litt
salt og pepper. Pensle den med glaze pa begge
sider og grill den over direkte varme til den har
fatt fine grillmerker og lett slipper risten,
eventuelt kan du steke denien panneilitt olje.
Kok nudlene etter anvisning pa pakken.

Rist sesamfrgene over middels varmei en tgrr
wok, stekepanne, eller kjele til de er gylne og
legg dem til side.

Skru opp varmen til hgy, varm opp oljen og stek
gronnsaksblandingen raskt til den har fatt en
fin stekeskorpe, men fortsatt har god tygge-
motstand. Vend inn woksausen, fjern woken
fra varmen og tilsett nudlene. Vend det godt
sammen og server toppet med fisken, litt
sesamfrg og grovhakket koriander.

BRRET

MED BATPOTETER
0G CHIMICHURRI

Du henger - 4 pevsoner

- 4 grretfileter
- 1pk. Grenn & Frisk Batpoteter
- 1pose Grenn & Frisk ruccula

CHIMICHURRI

- 1,5dl persille, lett sammenklemt
- 2 fedd hvitlok

« Trad chili

- 1dl olivenolje

- 2 ss radvinseddik

- 1ts terket oregano, kan sleyfes
- Vats flaksalt

- Vats nykvernet pepper

Slik gjor du - 30 minuiter

Romtemperer fisken og gni den inn med litt
salt og pepper. Tilbered potetene pa grillen
etter anvisning pa pakken. Grill fisken over
direkte varme til den har fatt fine grillmerker
og lett slipper risten. Server grreten med
potetene, en neve ruccula og et par skjeer
chimichurri-saus.

CHIMICHURRI

Finhakk persille, hvitlgk og chili (fjern fraene
for en mildere smak) og rgr det sammen med
resten av ingrediensene. Smak til med salt
og pepper. La sausen hvile i noen minutter
for servering.
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FILETER ELLER MINDRE STYKKER av kytiing

griller du farst pa direkte varme til du haren
gyllen stekeskorpe. Deretter steker du dem
ferdig over indirekte varme. Kjernetemperaturen
pa kyllingbryst bar vaere 65-70 grader ved
servering. Hvile er viktig! Lar er enklere a grille
enn bryst fordi det inneholder mer fett og gir
derfor et saftigere resultat.

HEL KYLLING

Her er steketermometeret et nyttig hjelpemid-
del for d unnga tert kjgtt. Mariner kyllingen, terk
av overflgdig marinade og stapp den gjerne med
noen halve, raskt grillede, sitroner, samt smar
og urter. Plasserdeni enildfast form. Stek den
pa indirekte varme til du har nddd en kjerne-
temperatur pa 65 grader. Dette vil ta ca.

70 minutter, avhengig av kyllingens starrelse.
Alternativt kan du stikke en spiss kniv inni laret
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
denildfaste formen) og stek til du har fatt spratt
og gyllent skinn.

Gode maninadev

bou bugl
~

CHILI- 0G YOGHURT-MARINADE
Du hrenger

- 2 fedd hvitlek, finhakket
- 2,5 dl yoghurt naturell

- 1ss fersk ingefer, finrevet
- Tsitron

- 3 ss olivenolje

- 1ts flaksalt

- 2 ts paprikapulver

- 1ts chilipulver

- Y ts cayennepepper

- Y2 ts malt cumin

- 1ts nykvernet pepper

Bland alle ingrediensene i en bolle.

KAPERS- 0G SITRONMARINADE
Du trenger

- 3 ss kapers, finhakket

- 2 sitroner, kun finrevet skall
- 3 ss finhakket timian

- 0,5 dl olivenolje

- 0,5 dl hvitvinseddik

- T2 ts flaksalt

Bland alle ingrediensenei en bolle.
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MARINERT

ZARELLA-
06 NEKTARINSALAT

Du trenger - 4 pewonev

SALAT

- 2 pk. mozzarella

-1dl kremflote

-1ss olivenolje

. 1 sitron, skallet

- 1Klype flaksalt

- 1dI solsikkekjerner

-1pose Gronn & Frisk Middelhavs mix
- 3 nektariner

. 1neve friske urter, gjerne basilikum eller bladpersille

VINAIGRETTE

- 2 ts Dijonsennep

. 1 sitron, saften

- 1ts honning

- 2 ss olivenolje

. Ca. Vats nykvernet pepper
. Ca. Va ts flaksalt

Blik gjor du - 30 minutiev
SALAT

@M
til att!

UNIVERSALOPPSKRIFT

Riv mozzarellaenigrove piterien vid skal. Hell over
flgten og oljen og topp med finrevet sitronskall og en
klypesalt.La den hvile mens du tilbereder restenav

salaten.

Rist solsikkekjernene gylneien torr stekepanne over
middels varme 0g avkjol dem. Legg salatmiksenien
stor salatbolle sammen med nektarinene skaret i bater.
Vend salateninn med vinaigretten og topp med mozza-
rellaen og grovhakkede urter. Marinaden heller du over

som ekstra dressing.

VINAIGRETTE

Pisk sammen ingrediensene tildu har en jevn og fin

dressing. Smak til med salt og pepper.




KYLLINGFILET

MED GRILLEDE TOMATER
0G BASILIKUMOLIE

Du trenger - 4 perconer

- 600-800 g Kyllingfilet tomat & urter

- 1pk. pinjekjerner

- 1pk. Grenn & Frisk Smapoteter med hvitlok
- 1pk. Juanita-tomater

- 1ss olivenolje

- Tklype flaksalt

BASILIKUMOLJE

- 1dl frisk basilikum, lett sammenklemt
- 1dl olivenolje

- Y2 sitron

- Va ts flaksalt

- Vats nykvernet pepper

8likz gjor du - 30 minutier

Romtemperer kyllingen. Rist pinjekjernene
gylneien tarr stekepanne over middels varme.
Grill kyllingen over direkte varme til den har fatt
en fin stekeskorpe, deretter over indirekte varme
til den er ferdig stekt.

Grill potetene etter anvisning pa pakken.

Legg tomatene pa et stykke aluminiumsfolie,
topp med litt olje og en klype salt og grill over
direkte varme til de har fatt fin farge og har
kollapset litt.

Skijaer kyllingen i delikate skiver pa tvers av
fibrene. Server den toppet med basilikumolje og

pinjekjerner, sammen med potetene og tomatene.

BASILIKUMOLJE

Legg alle ingrediensene i en blender (eller bruk
en stavmikser) og kjgr det sammen til en jevn
og finolje.
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KYLLINGLAR

MED GRILLET SQUASH QG
FLATEGRATINERTE POTETER

Du tenger - 4 personer

- 4 Kyllinglar hvitlek & pepper

- 1pk. Grenn & Frisk Flotegratinerte poteter
- 2 squash

- 2 ss olivenolje

- Ua ts flaksalt

- Va ts nykvernet pepper

- 1sitron

- 1neve frisk basilikum

&Slik gjor du - 30 minutier

Romtemperer kyllingen i formen, men legg
andefettet fra pakningen kjglig sa det ikke
smelter. Fiern plasten helt og grill kyllingen

over indirekte varme til kjernetemperaturen er
68 grader og laret er gjennomstekt. Vend det et
par ganger underveis. La det hvile i noen minutter
for servering.

Tilbered potetene etter anvisning pa pakken.
Skjaer squashen i 1 cm tykke skiver pa langs,
pensle dem med litt olje og strp pa salt og pepper.
Grill dem over direkte varme til de har fatt fine
grillmerker og har myknet.

Del sitroneni to og grill den med snittsiden ned

til den er gyllen. Server squashen toppet med litt
ekstra olje og grovhakket basilikum, sammen
med kyllingen, potetene og sitronen til

a klemme over.




KALKUN
GRILLSKIVER

MED SELLERI- 06
BLAMUGGOSTSALAT

Du henger - 4 Pevoner

- 1pk. Kalkun grillskiver

- 1pose Grann § Frisk Middelhavs mix

- 3 stilker stangselleri, gjerne med blader
- 1fennikel

- 90 g hlamuggost

- 1dl valnatter

VINAIGRETTE

-2ts Dijonsennep

-1ss eplesidereddik, ey, sitronsaft
+ 1ts honning

- 2ss olivenolje

+ Ca. Ya ts nykvernet pepper

- Ca. Ya ts flaksalt

Slik: gjor du - 30 minutie,

Romtemperer kiottet og grill det over direkte varme
til det har fatt fine grillmerker oger ferdig stekt.

La det hvile,

Vend sammen salatmiksen med selleri, fennikel og
sjalottlgk skaret i tynne skiver. Rist valngttene gylne
ien tarr stekepanne over middels varme, avkjal dem
og hakk dem grovt. Vend demisalaten sammen med
vinaigretten 0g blamuggosten revetibiter og server
sammen med kalkunfiletene,

VINAIGRETTE
Pisk sammen alle ingrediensene og
smak til med salt 08 pepper.



KOREANSK
KYLLING weo

GULROT- 06 AGURKSALAT

Du thenger - 4 personer

- 600-800 g Kylling Grillfilet Korean Style
- 2 poser Boil-in-Bag jasminris
- 1beger Korean BBQ saus

SALAT

- 3gulratter

- 1agurk

- 2 ss sesamfro

- 1neve frisk koriander

VINAIGRETTE

- 4 ts sesamolje

- 2 ss eplesidereddik
- 1ts honning

- Va ts flaksalt

8lik: gjor du - 30 minutier

Romtemperer kyllingen og kok risen etter
anvisning pa pakken. Grill kyllingen over direkte
varme til det har fatt en fin stekeskorpe og er
ferdig stekt. La det hvile. Server risen sammen
med kylling, BBQ-saus og salat.

SALAT

Skrell gulrgttene og skjeer dem og agurken

i tynne skiver pa langs med en ostehgvel.

Rist sesamfrgene raskt i en torr stekepanne
over middels varme og avkjgl dem fgr du vender
dem sammen med grovhakket koriander og
vinaigrette.

VINAIGRETTE

Pisk sammen alle ingrediensenei en liten skal
og smak til med salt.
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BBQ KYLLING MED

COLESLAW

06 GRILLEDE BATPOTETER

Du henger - 4 perconer

- 1pk. Filetmiks kylling BBQ

- 1pk. Grann & Frisk Batpoteter
- 4 varlok

- 1heger coleslaw

8lik: gjor du - 20 minutier

Romtemperer kyllingen i formen.

Del varlgkene i to pa tvers, og skjeer dem
deretteritynne strimler pa langs. Legg dem
iisvann til de krgller seg.

Fjern plasten helt og fordel kyllingstykkene
jevnt utover formen. Grill dem i formen over
indirekte varme til kjernetemperaturen er

68 grader og de er gjennomstekt. Vend dem et
par ganger underveis. La dem hvile noen minutter
for servering.

Grill batpotetene etter anvisning pa pakken.
Server kyllingen sammen med coleslaw og
poteter, toppet med varlgk.




BRYST

MED GRILLET PAPRIKA
0G POTETSALAT

Du henger - 4 personer

- 3 pk. Kyllingbryst pepper & chili

- 1pk. Delikat Grillpotetsalat

- 3rade paprikaer

- 2 ss olivenolje

- 1ts halsamicoeddik

- Vo ts flaksalt

- 1liten neve frisk oregano, ev. basilikum
- 1pose Grenn & Frisk ruccula

Slik gjon du - 30 minuiter

Romtemperer kyllingen i formen, men legg
andefettet fra pakningen kjolig sa det ikke
smelter.

Fjern plasten helt og grill kyllingen over indirekte
varme til kjernetemperaturen er 68 grader og
brystet er giennomstekt. Vend det et par ganger
underveis. La det hvile i noen minutter fgr
servering.

Del hver paprika i atte biter, fjern stilker og fra,
vend deminni litt olje og strg over salt. Grill dem
over direkte varme til de har fatt fine grillmerker
og har myknet litt. Legg bitene i en skal sammen
med grovhakket oregano, hell over1ss olje,
eddik og vend det godt sammen.

Skijeer kyllingen i skiver pa tvers av fibrene og
server den med potetsalat, grillet paprika

og en neve ruccula.

04

ar AL

VINGE-
KLUBBER

MED HVITLOKSBAGUETTE
06 TOMATSALAT

Du hrenger - 4 perconen

- 1pk. Kylling vingeklubber grillet

- 1pk. First Price Hvitlakshaguetter
- 1pk. Juanita-tomater

- 2 ss olivenolje

- 1ss radvinseddik

- Va ts flaksalt

- Vats nykvernet pepper

- 1neve frisk basilikum

- 1heger aioli

8lik: gjon du - 30 minutier

Romtemperer kyllingen. Stek baguettene

etter anvisning pa pakken.

Del tomateneito og legg demien bolle med
olje, eddik, salt og pepper. Vend salaten godt
sammen. Rett fgr servering tilsetter du grov-
hakket basilikum.

Grillkyllingen over direkte varme til den er
gjennomvarm og server sammen med nystekte
baguetter, tomatsalat og aioli.

B it
’ rn.,

g
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Du trenger - 4 pewoner

KYLLING APETINA-DIP
- 1 hel kylling, -1pk. Apetina
romtemperert - 1, fedd hvitlek

-1 pose tacokrydder -15dl yoghurt naturell

- 1lime . Ca. Vo ts flaksalt

- 2 ss olivenolje . Ca. 2 ss olivenolje pluss
ekstra til servering

GRILLSPYD . 1, sitron, -skall og saft

.1squash -1liten neve frisk

. 2 rade paprika basilikum

1 pose reddiker . h ts Chili Explosion

. 2 ss olivenolje

- U ts flaksalt

8liks gjor du - 1.5 — 2 timev

KYLLING

Legg kyllingen paryggen paetstort fat/stekebrett
med brystet ned. Bruk en kraftig kipkkensaks 08 klipp
langs rygeraden, fra hals til hale. Snu kyllingen rundt,
brett ut bena og klem hardt ned med hand-

bakene slik at kyllingen blir flat.

Ror sammen tacokrydder, limesaft og olje og gni
kyllingeninn i marinaden. Laden marinereien
halvtime. Grill kyllingen med brystet opp over indirekte
varme i 30-40 minutter - til kjernetemperaturen er
ca. 60 grader. Snuden 0g grill den ferdig over direkte
varme, ca. 7 minutter, til kjernetemperaturen er

70 grader. Laden hvile, da vil ogsa temperaturen
fortsette a stige noen fa grader. Server sammen med
grillspyd 08 Apetina-dip.

GRILLSPYD

Skjeer squashen 08 paprikaen i grove biter 0g tre pa
grillspyd sammen med reddikene. Pensle gronnsakene
med litt olje og str@ pa salt for du griller dem over
direkte varme til de har £4tt fine grillmerker

og har mgrnet.

APETINA-DIP

Rgr sammen finhakket hvitlek, yoghurt 0g saltienskal.

Smuldre i Apetinaen og mos plandingen grovt meden
gaffel. Rorinn olje,ca.1ts sitronsaft 0g grovhakket
basilikum og smak ev. til med salt. @nsker du mer
syrlighet tilsetter du mer sitronsaft. Server toppet
med litt ekstra olje, finrevet sitronskall 0g chilipulver.

|}

TAGOKRYDRET

\ HEL KYLLING

MED GRANNSAKSSPYD 0G APETINA-DIP




BBQ-MARINADE

Du hrenger

- 2 fedd hvitlek

- 3 %2 dl ketchup

- 2 8§ soyasaus

- 2 ss eplesidereddik

- 2 ss worcestershire-saus
- 3 ss brunt sukker

- 2 ts cayennepepper

Finhakk hvitlgken eller riv
den fint. Bland med resten av
ingrediensenei en liten kjele
og gi det hele et oppkok.

La smaputre i 15 minutter

og avkjal.

HELE STYKKER

R&:55-60°
Medium: 65°
Godt stekt: 70°

URTEMARINADE
Du hrenger

- 4 fedd hvitlek

- Y2 dl frisk oregano
« Yo dl frisk rosmarin
- % dl olivenolje

- Flaksalt

- Nykvernet pepper

Finhakk hvitlgken og urtene
og bland med olje. Smak til
med salt og pepper

RODVINSMARINADE
Du hrenger

« Tred chili

- Y2 sitron

- 6 fedd hvitlok

- 5 timiankvister

- 2dl terr redvin

- Y2 dl olivenolje

- Y2 ts nykvernet pepper

Rens og del chilieni fire.
Skjaer sitronen i tynne skiver.
Rens hvitlgken og gi feddene
et godt slag hver. Bland
sammen med resten av
ingrediensene.

HELE KMTTSTYKKER brunes 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 kjpttstykker. Du @nsker da 55-60 grader
for rgdt kjgtt, 65 grader for rosa, og 70 grader for
godt stekt.

a Som et alternativ til den klassiske
marinaden kan du bruke en rub
—en torr krydderblanding som smaksetter kjgttet
under grilling. Blandingen bestar som regel av
salt og pepper, brunt sukker for en karamellisert
stekeskorpe og ulike smakstilsetninger som urter,
chili og hvitlgk. Den tgrre blandingen gjar det
lettere a fa en fin stekeskorpe enn en vat mari-
nade, pa grunn av nettopp vaeskeinnholdet.
Du vil ogsa spare tid, ettersom en rub ikke
trenger a paferes lenge for du griller - 30 minutter
vil holde. Rub med hayt sukkerinnhold fungerer

M|NDRE STYKKER, som biffer, grilles over

direkte varme i 2-3 minutter pa hver side.
Ikke snu dem far de selv slipper risten.

Du gnsker en god stekeskorpe. Burgere grilles
pa direkte varme.

Hold en pekefiger pa muskelen under tommelen
pa motsatt hand. Ved a klemme en og en finger

mot tommelen, kjenner du ulik grad av fasthet i

muskulaturen under tommelen. Ved @ sammen-
likne fasthetsgraden i handen med en stekt biff,
kan du kjenne hvor godt stekt dener:

best pa sterre kjpttstykker som hovedsakelig
grilles pa indirekte varme. Pa den maten vil ikke
sukkeret brenne. Mindre kjgttstykker fungerer
best med en rub med lite/uten sukker.

Slik gjor du

Legg alle ingrediensene i en skal og bland det
godt sammen med fingrene. Tark av kjgttet og
strg pa rikelig med rub. Det vil feste seg i kjgttet,
sa du trenger ikke gni det inn. Oppbevar restene
pa et glass med lokk til neste gang du skal grille.

KLASSISK RUB KAFFERUB SITRUSRUB

- 355 paprikapulver - 2 ssfiltermalt kaffe - Finrevet skall av 2 sitroner
- 3 55 brunt sukker * 1% ss flaksalt - 2 ss terket dill, ev. timian
-1ts nykvemet pepper <1% ss hVItleSpUWET <hts hVitlBkSplllVBl’

- 1ts flaksalt - %2 ss nykvernet pepper - 1ss flaksalt

- 1ts chilipulver + 1ss brunt sukker - 1ts nykvernet pepper

- 1ts hvitlekspulver  Klype kajennepepper - Y ts Chili Explosion,

- 5 ts kajennepepper + Va ts malt nellik kan slayfes

- Vs ts malt kanel
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" STORFE

2N MEDLUN, AROMATISK
& ' OUE0G SALAT

2 @u benger - 4 personen
- Valgfritt kjstt av storfe til 4 personer
* Bred
+ 1pose Middelhavsmiyx

LUN, AROMATISK OLJE
- 2 fedd hvitlgk
- Ca. 20 granne, stenfrie oliven
- 1liten neve frigk persille
- dl olivenolje
- 2 stilker frisk rosmarin
- 2ss kapers
+ 1ts Chili Explosion
- 285 halsamicoeddik
- Vo ts flaksalt

Slik gjor du - 10 minuite,
LUN, AROMATISK OLJE
Skrell hvitlgken og skjar den i tynne skiver,

ne og finhakk persillen, Varmopp oljen
over middels varme, Tilsett rosmarinen

i , [Or godt sammen og
serverien skal- som dressing til salaten og til
adyppe brgd .



ENTRECOTE

MED GRILLET SQUASHSALAT
0G SRIRACHA-MAJONES

Du thenger - 4 personer

- 4 stk. entrecote
- 1ts flaksalt
- 12 ts nykvernet pepper

GRILLET SQUASHSALAT

- 0,5 dl gresskarkjerner

- 3squash

- 2 radlek

- 3ss olivenolje

- 1pose ruccula

- Yo sitron, ev. 1ss eplesidereddik

SRIRACHA-MAJONES &
- 1ss sriracha 3

- 1dl majones ﬁ
8lik gjon du - 30 minutter
Romtemperer kjgttet og tork det godt av fgr du gnir

o
!

det inn med salt og pepper. Grill kjgttet over direkte

varme til det har fatt en fin stekeskorpe pa alle sider

og stek det ferdig over indirekte varme. La det hvile

for du serverer det sammen med salaten og sriracha-

majonesen.

GRILLET SOUASHSALAT

Rist gresskarkjernene gylne i en tarr stekepanne over

middels varme. Skjaer squashen i tynne skiver pa langs,

skrell rodlgken og skjeer den i bater. Pensle grgnn-

sakene med litt olje far du griller dem over direkte

varme (bruk gjerne et ark med aluminiumsfolie under

leken sa den ikke faller gijennom risten) til de har fatt
fine grillmerker og har myknet. Legg demi en salat-
bolle sammen med ruccula, gresskarkjerner, 2 ss olje,
sitronsaft og en klype salt og pepper og vend salaten
godt sammen.

SRIRACHA-MAJONES
Rer sammen majones og sriracha i en liten skal.



STORFE
YTREFILET

ED KRYDDERSMBR
0G BROKKOLISALAT

Du hrenger - 4 peronev

. 4 storfe ytrefilet

. 1ts flaksalt

. b ts nykvernet pepper

-1dl gresskarkjerner

-16renn & Frisk brokkolisalat
-1pk. Synneve hvitlekssmer

- 1beger Eldorado syltet rodlgk

8lits gjon du - 30 minuiter

Romtemperer kiottet, tork godt av det med terkepapir
og gnidetinn med salt og pepper. Grill det over direkte
varme til det har £att fine grillmerker pa alle sider og
stek det ferdig over indirekte varme. La det hvile.
Rist gresskarkjernene gylne over middels varmeien
torr stekepanne. Vend sammen brokkolisalaten med
dressingen, rodlpken 0g gresskarkjernene.
Skjeer kiotteti delikate skiver patversav fibrene, legg
paskiverav hvitlgkssmer 08 ladetsmelteinni kjottet.
Server sammen med salaten.




MED GRILL
BROKKOLI 0

HVITLAKSSM

Du trenger - 4 perconer

- 600-800 g Sirloin steak/merbradfilet
- 2 brokkoli

- 2 ss olivenolje

- 1ts flaksalt

- 12 ts nykvernet pepper

- 1pk. Synngve hvitleksmer

NOTTESTRASSEL

- 1sitron, skallet

- 1dI cashewngtter

- 2 ss sesamfre

- T2 ts cumin

- 12 ts malt koriander
- Va ts flaksalt

Slik gjor du - 30 minutier

Romtemperer kjgttet og terk godt av det far du
gnir det inn med et par klyper salt og pepper.

Grill kjottet over direkte varme til det har fatt en fin
stekeskorpe og grill det ferdig over indirekte varme.
La det hvile for du skjaerer det i delikate skiver pa
tvers av fibrene.

Skjzer brokkolien i mindre buketter. Skrell stilken
og del deni staver. Vend bukettene og staveneiolje
og strg pa et par klyper salt. Grill dem pa et ark med
aluminiumsfolie til de har fatt en fin stekeskorpe.
Server kjgttet og brokkolien toppet med skiver av
hvitlgksmar og nattestrassel.

NGTTESTRASSEL ===

Finriv skallet pa sitronen. F
Rist ngtter og sesamfrg o~ =
gylneien tarr stekepanne A

over middels varme.

Legg demi en foodprosessor © o T
(eller bruk stav_mlkse_r) sammen ESIRLCHP:‘ STEAK =
med resten av ingrediensene A RALFILET

og pulser til det er grovt i

hakket. f

s - »
—— -~




. §00-800 g Ribeye steak
- 1ts flaksalt
. Yo ts nykvernet pepper

POTETSALAT

-1pk. 6renn & Frisk Smapoteter med hvitlek
. 1beger Eldorado Syltet redlek

- 1ss Dijonsennep

. 2 ss olivenolje

- 1neve frisk kruspersille

. 1ss kapers, kan slayfes

8lik gjon du - 30 minutiev

Romtemperer kjpttet og tork det godt av for du gnir
det inn med salt o8 pepper. Grill kjottet over direkte
varme tildet har £att en fin stekeskorpe pa alle sider
og stek det ferdig over indirekte varme. La det hvile
for du skjeerer det i delikate skiver patversav fibrene.
Server sammen med potetsalaten.

POTETSALAT

Grill potetene etter anvisning pa
pakken. Rer sammen sennep 08
oljeien salatbolle. Del potetene
ito og legg demi sammen med
rodlgken og1ssav syltelaken.
Finhakk kruspersille og kapers og
vend potetsalaten godt sammen.




SVIN MED

OVNSBAKTE
SOTPOTETER

MED KRYDDERSMBR
0G URTER

Du hienger - 4 personer

- 4 sma setpoteter

- 0,5 dl gresskarkjerner, ev. pinjekjerner

+1pk. Synneve hvitlekssmer

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

time
Bubgj»u-s.nmm”om
Forvarm ovnen til 200 grader over- og under-
varme. Stikk et par hull pa hver sgtpotet med

en gaffel og sett dem pa et stekebrett.

Bak sgtpoteteneica.1time, til de er helt myke
nar du klemmer pa dem. Rist gresskarkjernene
gylneien tgrr stekepanne over middels varme
og grovhakk dem. Skjeer et kryssnitt i hver
sptpotet og klem innmaten litt ut fér du topper
med hvitlgkssmgr, finhakkede urter og gresskar-
kjerner.

Perpeld
til att!
UNIVERSALOPPSKRIFT

Svin

HEL INDRE- ELLER YTREFILET

Brun kjgttet raskt pa begge sider pa direkte
varme og stek deretter ferdig pa indirekte
varme, ca. 20-25 minutter. Kjernetemperaturen
pa svin ber vaere 65-70° ved servering.

Hvile er viktig!

MINDRE STYKKER, som ytrefileter i skiver

eller koteletter, grilles i 3-5 minutter pa hver
side over direkte varme. Husk at det gar raskere
a steke den andre siden enn den farste — dette
er fordi kjgttet allerede er varmebehandlet.

MARINERT YTREFILET AV SVIN

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

Gode marinadev
pov ovire
r

HVITLBK HVITLBK ,
& OREGANO PAPRIKA & CUMIN
- 3 ss solsikkeolje - 3 ss neytral olje, som
- Hakket oregano raps- eller solsikkeolje
- 1fedd hvitlok - 1lite fedd hvitlek

- 1ts paprikapulver

- Y2 ts malt cumin

- o ts flaksalt

61



OMMER:

Du hrenger - 4 pewonev
. 4 Sommerkoteletter bokerakt
-1pk. Synnave Hvitlsksmer

-1pk. hjertesalat

- 1pk. reddiker

- 2 ss olivenolje

- 1 ts flaksalt

. 2 ss frisk gresslok

Blik gjor du - 30 minubiev

Romtemperer kigttet 08 kryddersmeret.
Del hjertesalatene 08 reddikene i to pa langs og fiern
eventuelle stygge stilker. Vend grgnnsakeneinn ilitt
olje og strg pa salt. Grill kotelettene over direkte
varme til de har fatt fine grillmerker og er ferdig stekt.
Ladem hvile.

Grill salaten og reddikene raskt over direkte varme
til de har fatt farge — pass godt pa salaten.

Smar kryddersmgret utover et serveringsfat, legg

pa grennsakene 08 topp med litt ekstra olje, salt

og finsnittet gresslok. Server sammen med kjsttet.




GRILLRIBBE
| SALATBLADER

MED HOISINSAUS

Du hrenger - 4 perconer

- 1kg grillribbe

- 1pk. hjertesalat

- 2 dl hoisinsaus

- 2lime

- 1dl salte peangtter

- 1potte frisk koriander

- 1pk. Grann & Frisk Rakost Mix

Slik gjor du - 30 minuiten

Romtemperer kjgttet og grill det over direkte
varme til det har fatt fine grillmerker og er ferdig
stekt. La det hvile og skjcer det i strimler pa tvers
av fibrene.

Lesne forsiktig salatbladene fra hverandre sa

du har sma skaler. Rer sammen hoisinsaus, lime-
saften og grovhakkede peangtter.

Grovhakk urtene. Server salatbladene fylt med
rakostsalat, grillribbe, hoisinsaus og urter.

BBO-MARINERT
GRILLFILET

MED MIDDEHAVSSALAT

Du trenger - 4 perconer

- 600-800 g Grillfilet Brooklyn BBQ

+ 1pose Grenn & Frisk Middelhavs mix
- Tavokado

- 6 reddiker

- Yo agurk

- 1neve frisk basilikum

- 1heger Eldorado Syltet radlok

- 2 ss olivenolje

- Va ts flaksalt

Slik gjon du - 25 minutier

Romtemperer kjgttet og grill det over direkte
varme til det har fatt en fin stekeskorpe og er
ferdig stekt. La det hvile.

Legg salatmiksen i en salatbolle. Skjaer avo-
kadoeni terninger, reddikene og agurken i fine
skiver og grovhakk basilikumen. Vend det inn

i salaten sammen med rgdlgken, 1ss syltelake,
olje og salt og server sammen med kjgttet.

65



SVIN
INDREFILET

'y,

MED GRILLET PAPRIKA 06 AR
URTEMARINERT APETINA !

Qu trenger - 4 personer
- 600-800 g Svin indrefilet

- 1pk. Apetina

- 0,6 dl olivenolje

- Ya sitron, kun skallet

- 2ss frisk timian, v, basilikum

- Y1 ts flaksalt

- Yo ts nykvernet pepper
- 1pk. Grenn § Frisk batpoteter
- 3rade paprika

Slit gjor du - 30 minutier

Romtemperer kjgttet.

Smuldre apetinaen grovtien skal og hell over 0,5dl
olje. Topp med finrevet sitronskall, timian 0g V4 ts salt
08 pepper. La det marinere mens du griller. Skjaer hver
paprikai fire og fiern frgene, Gni bitene inn i litt oljeog
strg pa ¥z ts salt.

Grill kigttet over direkte varme til det har fatt en fin
stekeskorpe, deretter ferdig over indirekte varme.

La kjgttet hvile,

Grill potetene etter anvisning pa pakken 0g paprika-
bitene over direkte varme til de har fatt gode brenn-
merker og har kollapset ljtt.
Server kjgttet skaret i delikate skiver, toppet med
paprika og marinert apetina, med poteter ved siden av.




YTREFILET
AV SVIN

MED GRILLET VARLAK
0G SMAPOTETER

Du trenger - 4 perconer

- 600-800 g svin ytrefilet naturell

- 1ts flaksalt

- Y2 ts nykvernet pepper

- 2 skiver daggammelt rugbrad

- 2dl gresk yoghurt

- 1pk. Grenn & Frisk Smapoteter med hvitlek
- 1pk. varlek

- 1ss olivenolje

- Y2 sitron

- Tneve frisk bladpersille

&lik gjon du - 25 minutter

Romtemperer kjgttet og gni det inn med

2 ts salt og pepper.

Rist brgdskivene til de er godt gylne — de skal
vaere helt sprg nar de er avkjglt. Legg demien
lukket plastpose sammen med % ts salt og sla
dem til grove smuler med en kjevle/knivhand-
tak.

Rarinn ' ts salt i yoghurten og sett den til side.
Grill kjpttet over direkte varme til det har fatt
fine grillmerker, deretter til det er ferdig stekt
over indirekte varme. La kjattet hvile.

Grill potetene etter anvisning pa pakken.

Grill varlgken raskt over direkte varme.

Spre yoghurten utover et serveringsfat, legg pa
varlgken og topp med olje, finrevet sitronskall
og sitronsaft, finhakket bladpersille og
rugbrgdsmuler. Server sammen med potetene
og kjpttet skaret i delikate skiver.
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TROFFELMARINERTE

NAKKE-
KOTELETTER

MED POTETSALAT
0G ASPARGES

Du henger - 4 perconer

- 4 svin nakkekoteletter traffelmarinert

- 1pk. Delikat Potetsalat med varlok og persille
- 1hunt asparges

- 2 ss olivenolje

- Vo ts flaksalt

Slik gjor du - 25 minutier

Romtemperer kjgttet og grill det over direkte
varme til det har fatt fine grillmerker og er
ferdig stekt.

Hold hver asparges mellom tommel og peke-
finger i hver ende, bgy til de brekker og kast
enden. Pensle dem med litt olje og strg pa salt.
Grill dem over direkte varme til de har fatt fine
grillmerker.

Server toppet med litt ekstra olje sammen
med kotelettene og potetsalaten.




SPARERIBS

MED GRILLEDE SMAPOTETER
06 MAISKOLBER

Du henger - 4 pewonev

- 1kg Spareribs

-1pk. Grenn & Frisk Smapoteter med hvitlek
. 4 kokte maiskolber

-1pk. Synneve Kryddersmer med paprika
-1pose Grenn & Frisk habyleaf mix

Slily gjon du - 25 minutter
Romtemperer kigttet o8 grill det over direkte varme

til det har fatt fine grillmerker og er ferdig stekt.

Grill potetene etter anvisning pa pakken.

Grill maiskolbene over direkte varme til de har fatten
gyllen farge og er gjennomvarme. Del hver kolbe i tre
og serversammen med kjottet og potetene, med
kryddersmar til & smelte over og enneve babyleaf

ved siden av.
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FRUKT

06 GRONT <

GRILL HELE ELLER SKIVEDE GRGNNSAKER DIREKTE PA GRILLEN

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

FINSNITTEDE GRONNSAKER 06 TOMATER LEGGES I 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 kokt

enn grillet resultat.

Jomaten pakkesifolie mdpw&g“ trenger bare
med olivenolje, salt og 1-2 minutter pa hgy tempe-

pepper. Bakes pa indirekte ratur. Kutt gjerne av 2-3 cm

varme til skinnet sprekker. helt nederst, den delen kan

Det bgr ta 5-6 minutter om veere litt «trevletey.

grillen er god og varm.

aotwnnom a)apm grilles pa

g direkte varme til skinnet er
tar lenger tid a grille enn

ganske sort og leggesien
andie grlwnnsaker. Del dem boks. Da gar skinnet lett av.
derfor gjerne opp, eller kok

dem halvferdige far du griller
dem for & spare tid. ath
og aubergine snittes

Wk@w% grilles til i skinnet. Grilles hele pa hay

de er gylne. De er veldig gode
omde serveres med litt smgr
og flaksalt.

rundt. Legges sa over pa

olje du @nsker & bruke.

varme mens man roterer dem

indirekte varme. Pensle med
urteolje eller annen tilsmakt

85"&9’1 fremhever smaken.
Grillet sitron gir ekstra god
smak OG du far ut mer saft av
den. Deldenito og grill med
snittsiden ned. Klem over
grennsakene etterat deer
ferdige og tilsett gjerne friske
urter. Basilikum passer
perfekt til frukt og rosmarin
og timian til grennsaker.




GRILLET
PURRE

MED CHILI-
0G INGEFERSMER

Du trenger - 4 perconer

-2 purre
- 288 smer

CHILI- 0G INGEF/ERSMER
-100 g smer

+ Yo rad chili

- 1x 3 cm fersk ingefar
- 2 ts flaksalt

Slik gjor du - 25 minuiter

Rens og skyll purrene og pensle dem med
smeltet smgr. Grill dem myke i ca. 10 min.
Ytterbladene skal vare nesten sorte.

Skijaer et snitt pa langs av hver purre, og spis
det myke innholdet med en klatt chilismar.

CHILI- 0G INGEFERSM@R

Fjern chilifrgene, skrell ingefeeren med en skje,
og finhakk dem begge. Rgr det sammen med
smgret og saltet.




MED BASILIKUM-
06 LIMESUKKER

Du hrenger - 4 perconev

- 3lime

. 1 neve frisk basilikum
- 0,5 dl sukker

- 1ananas

- Y vannmelon

- Yoghurt naturell

8lik gjon du -

Riv skallet av én lime og pland med urtene og 2-3ts
av sukkeret i en morter. Mos til du har en jevn pasta.
Bland detinnirestenav sukkeret til det er helt grant
og sett til side.

Skjeer frukten i grove bater eller 1cm tykke skiver.

La gjerne skallet sitte pa. Grill dem over direkte
varme i et par minutter pé hver side til du har
tydelige grillmerker.

Server toppet med sukkeret, en klatt yoghurt

og et par limebater.
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STICKS




QVNSBAKTE
SOTPOTETER

MED GRESSKARKJERNER

Du henger - 4 perconer

- 2 sptpoteter

- 2 ss olivenolje

- 12 ts flaksalt

« Frisk basilikum eller koriander til pynt,
kan slayfes

GRESSKARKJERNE-TOPPING
- 3 ss gresskarkjerner

- 1ts cumin

« 2 ts Chili Explosion

- 3 ss honning

- 1lime

- 2 ss olivenolje

- Ua ts flaksalt

Slik gjor du - 45 minutier

Forvarm ovnen til 200 grader over- og under-
varme. Skrubb eller skrell sgtpotetene og skjeer
demi1cm tykke skiver. Pensle dem med olje,

strp pa salt og spre dem utover et bakepapirkledd
stekebrett s ingen overlapper. Bak dem

i ca. 40 minutter, til de har fatt en fin steke-
skorpe og har blitt litt seige i konsistensen.
Server toppet med gresskarkjerne-topping

og litt friske urter.

GRESSKARKJERNE-TOPPING

Rist gresskarkjernene i en liten kjele over middels
varme til de er gylne. Fjern kjelen fra varmen og
tilsett cumin, chilipulver og honning. Rgr om til
honningen har smeltet, klemi limesaften og
tilsett oljen. Rer alt godt sammen og smak til
med salt.
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GRONNSAKS-
SPYD

MED SRIRACHA-AIOLI

Du henger - 4 perconer

- 1squash

- Tradlok

- 250 g champignon
- 2 rede paprika

- 2 ss olivenolje

- Vo ts flaksalt

« 2 ts Chili Explosion

SRIRACHA-AIOLI
- 1heger aioli

- 1ss sriracha

- o lime

8lik: gjon du - 30 minutier

Skjeer grannsakene opp i passe tykke terninger,
skiver og bater og tre dem pa grillspyd. Pensle
dem med litt olje, strg pa litt salt og grill dem
over direkte varme til de har mornet og fatt fine
grillstriper. Server sammen med sriracha-aioli.

SRIRACHA-ATOLI
Rgr sammen aioli, sriracha og limesaft.
Topp med Chili Explosion.

KREMET

POTETSALAT

MED EGG 0G VARLOK

Du hienger - 4 perconer
- 600 g nypoteter

-3egg

- 6 reddiker

- 3 vérlek

- 1dl créme fraiche

- 1dl majones

- 2 ss Dijonsennep

- Y2 ts sukker

- Ya sitron

- Va ts flaksalt pluss ekstra til kokevann
- 12 ts nykvernet pepper

Slik gjon du - 30 minutter

Skrubb potetene, del demi to og kok dem
i lettsaltet vann til de sa vidt er myke.
Legg eggene i kokende vann og kok dem

i 7minutter far du skyller demiiskaldt vann

og forsiktig skreller dem og deler demi to.

Skjaer potetene i terninger og reddikene og
varlgken i tynne skiver. Rer sammen créme
fraiche, majones, sennep, sukker og sitronsaft

i en stor salatbolle og smak til med salt.
Vend inn grennsakene, legg pa eggene og
avslutt med litt nykvernet pepper.







DETTE PASSER
GODT PA

Spekebordel
~

Rjott og pick

- Spekeskinke

+ Morrpelse

- Salami

- Fenalar

- Siliana

- Rekelaks

- Gravet laks

- Kaldrekt laks eller peppermakrell

Qoten

- Grana Padano
- Mozarella

- Blamuggost

- Brie

- Jarlsherg

Frubit og gront

- Salater
- Cantaloupe, Piel de sapo, eller honningmelon i bater
- Jordbzer

Beregn ca. 150 g per person nar du har enkelt
tilbehgr som salat, flatbrgd og remme. Har du
tyngre tilbehgr som potetsalat og eggergre,
eller at spekematen er en del av en rett, kan
du beregne mindre. Som regel gar det mest
spekeskinke, sa det kan vaere lurt & beregne
halvparten av denne.

Kilde: Matprat
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JORDB/AR-

06 CHEVRE-SALAT

Du trenger - 4 perconer

- 1pose Grenn & Frisk Middelhavs mix
- 0,5 dl solsikkekjerner

- Tkurv jordbar, ev. 3 nektariner

- 1neve frisk basilikum

- 60 g chévre

VINAIGRETTE

- 3 ss olivenolje

- 1ss eplesider- eller redvinseddik
- 1ts honning

- U ts flaksalt

- Ya ts nykvernet pepper

8lit gjon du - 15 minutter

Rist solsikkekjernene gylne i en torr stekepanne
over middels varme og avkjgl dem.

Snitt basilikumen fint og del jordbaerene i fire
og vend sammen med salatmiksen og osten
revet i grove biter. Rett far servering vender
duinn solsikkekjernene og vinaigretten.

VINAIGRETTE
Pisk sammen ingrediensene og smak til med salt
0g pepper.

HONNING-
MELONSALAT

MED SYLTET SJALOTTLOK
0G FENNIKEL

Du hrenger - 4 perconen

- 2 sjalottlok

- 1dl eplesidereddik

- 2 ss sukker

- 2ts salt

- 1dl salte pistasjnetter med skall
- Y2 honningmelon

- 1fennikel

- 2 ss kapers, gjerne med stilk

- 0,5 dl olivenolje

- 1stor neve frisk mynte, ev. basilikum
- Flaksalt og nykvernet pepper

Slik gjor du - 30 minutten

Snitt sjalottlgken i tynne skiver og legg denien
skal. Kok opp eddik, sukker og salt, ror om til alt
sukkeret er l@st opp og hell blandingen over
lgken. La den avkjgles. Rens pistasjngttene

og grovhakk dem.

Skjeer melonen i smale bater og fennikeleni
lgvtynne skiver pa langs (bruk gjerne en ostehg-
vel eller mandolin, og spar bladene til pynt) og
legg demi en stor bolle.

Tilsett sjalottloken, 2 ss av syltelaken, kapers,
olje, mynteblader og en god klype salt og
pepper. Vend salaten godt sammen og topp
med ngtter og fennikelblader.




REKE-
COCKTAIL

MED SRIRACHA-MAJONES

Du hienger - 4 perconer

- Ca. 800 g reker, tint
- 12 haguette

- 2 pk. hjertesalat

- 1ss olivenolje

- Va ts flaksalt

- Tavokado

- 10 Juanita-tomater
- 2 ts Chili Explosion
- 1lime

SRIRACHA-MAJONES

- 2dl lettmajones

- 0,5 dl ketchup

- 1ss Sriracha

- 1ts Worcestershire-saus

- 1ts limesaft, pluss ekstra til servering
- Va ts flaksalt

8likz gjor du - 30 minutier

Forvarm ovnen til 180 grader over- og under-
varme. Pill rekene og pisk sammen dressingen.
Skjaer baguettenilgvtynne skiver pa skratt for
a falitt sterrelse pa dem, pensle med olje, strg
pa en klype salt og stek dem i ovnen til de er
gylne og spra.

Grovhakk salaten og del tomatene i fire.

Del avokadoeni to, fjern steinen, lgft ut frukt-
kjottet med en skje og skjeer det i terninger.
Legg salat i bunnen av fire serveringsskaler eller
glass, setti et par baguetteskiver langs kanten
og fyll opp med reker, tomater og avokado.
Topp med sriracha-majones og et dryss Chili
Explosion og server med en limebat.

Jinin
o nekon

| KJOLESKAPET

Har du godt med tid, er den beste l@sningen
a tine rekene i kjgleskapet i cirka ett dagn.
Legg rekene i en skal. Sjekk gjerne innom
kioleskapet for a se at rekene tiner jevnt.

I VANN

Noen ganger trenger du en rask l@sning.

Trikset er & tine rekene uten at de blir seige, noe
som fort kan skje hvis du bruker lunkent eller for
varmt vann. Fyll derfor en bolle med kaldt vann,
tilsett rekene og rer rundt. Nar vannet har blitt
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
bor spises raskt etter tining pa denne maten.

| ROMTEMPERATUR

Reker kan ogsa tines liggende pa benken

i romtemperatur. Da tiner de vanligvis pa

1-2 timer. Husk & spre rekene utover et starre
omrade slik at de far jevn opptining og ikke
dekkes av hverandre. Rekene bgr spises raskt
etter tining pa denne maten.

| KOKENDE VANN MED SALT 0G SUKKER

Aller fgrst ma du gjere klar en stor bolle med
kaldt vann og isbiter. Deretter koker du opp

2 liter vann per kilo reker og tilsetter 1dl salt og
1dl sukker. Nar vannet koker, tilsetter du rekene
og lar de koke i 1-2 minutter (til de har myknet).
lkke kok dem lengre enn 2 minutter, da risikerer
du at de blir de seige. Nar rekene har myknet
heller du de umiddelbart over i bollen med
iskaldt vann.

0BS! La gjerne bollen std under rennende vann
for at vannet skal holde seg kaldest mulig.
Silav vannet og tark av far servering.
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PEPPERROTSAUS MED DILL

Du henger - 4 personer

- 1liten neve frisk dill - 0,5 dl majones

- 1fedd hvitlek - 0,5 dl créme fraiche

- 3 ss pepperrotkrem - Flaksalt og nykvernet
- 1ss sitronsaft pepper

8lik gjor du - 5 minutier

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

CHILIMAJONES

Du trenger - 4 personer

- 2 eggeplommer, - 3ts Sriracha
romtempererte - 2 ts Sambal oelek

- 3,5 dl kaldpresset rapsolje - Flaksalt

- 1ts limesaft

8likz gjon du - 10 minutier

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

Du henger - 4 personer

- 1stor neve frisk basilikum - 1dl olivenolje

- 1stor neve frisk persille - Yo sitron, saften

- 1stor neve gresslok - Flaksalt og nykvernet
- 1fedd hvitlek pepper

- 2 ss kapers

- 2 ss rodvinseddik

Slik gjor du - 5 minutten

Bland sammen alle ingrediensene i en food-
prosessor til alt er godt hakket. Smak til med
salt og pepper.
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QDu henger - 4 personer
VALGFRI TOPPING:

- Kylling, laks, sprastekt hacon eller tunfisk
- 3 tykke skiver daggammelt, hvitt brgd
+ 2-3 ss olivenolje
- Yo ts flaksalt
- 1pk. hjertesalat
- 10 Juanita-tomater
- 40 g Grana Padano

DRESSING
- 30 g Grana Padano
- 1fedd hvitlak
- 1dl majones
1ts Dijonsennep
- 1ts Worcestershire-saus
- 1ssvann
- Va ts flaksalt
- Yats nykvernet pepper
- 1-1,5 ss sitronsaft

Slit gjor du - 20 minutier

Forvarm ovnen til 200 grader over- og undervarme,
Riv bradskivene oppi grove krutonger, vend deminn

i oljen og strg pa saltet. Spre dem utover et stekebrett
0g stek dem gylne og spr@ iovnen. Riv salatbladene
opp i passe store bjter og del tomatenei to,

Vend sammen med krutongeneien salatbolle og topp
med Grana padano revet j skiver med en potetskreller.

DRESSING

Riv Grana Padano 0g hvitlgk fint og pisk sammen med

restenav ingrediensenejen skal. Smak til med salt og
sitronsaft.










KIw,
INER

KIWI PRISLAS gir deg tryaghet pa
at prisen pa varer merket med

KIWI PRISLAS holder seg like lav,
eller lavere, i lengre perioder.

VIGIR 0SS ALDRI PA PRIS!

FEREERENENLAES L

hY%
BONUS

Bli KIWI PLUSS-kunde og fa
15% Trumf-bonus
pa all fersk frukt og grent,
pa toppen av vére lave priser.

VIGIR 0SS ALDRI P PRIS!

KIWI

PRESSER
PRISENE!

Hver uke sjekker vi hundrevis av varer
hos de andre lavpriskjedene,
Rema 1000 og Coop Extra.
Skulle vi finne samme vare til lavere
pris, senker vi prisen umiddelbart

(Gjelder nasjonale kampanjer. Se varene det gjelder pa kiwi.no)

VIGIR 0SS ALDRI PA PRIS!

KIWI jobber hver dag for
aha de laveste prisene,
og tar hele tiden initiativ
til & presse prisene ned.

VIGIR 0SS ALDRI PA PRIS!

mini
pris

Kjop kjapt, trygt og billig




