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Tips och rad for en lyckad grillkvall

Nastan alla gronsaker, rotfrukter och frukter passar utmarkt att grilla. Men en
del behover forkokas for att ge basta mojliga resultat. Marinerad tofu, sojakory,
vegoburgare, kokta torkade sojabitar, quornfiléer, pinnbréd, sallader, milda
dipsaser och en lite hiftig grill-marinad kompletterar gronsakerna fint.

For basta resultat vid grillning ar det viktigt att ha farska ravaror av bra kvalitet.
Garna ekologiskt odlade och KRAV-markta.

Trakolsgrill ar den vanligaste utegrillen. Anvand garna tandblock eller tandgel
nar grillen tands.

Nu géiller det att ha talamod foér det tar minst 20 - 30 minuter innan ldgorna lagt
sig och kolen gléder och har en gra yta. Nu ar det dags att satta igang.

Stro garna apelsin- eller citronskal och farska kvistar en, rosmarin eller timjan
direkt pa gloden det ger en underbar doft och arom.

Ha alltid en sprayflaska vatten till hands, om det skulle sl upp ldgor som kan
branna maten. Ja, apropd brdnna - sd bildas som bekant akrylamid vid
hardstekning eller hardgrillning. Maten blir minst lika god och klart
halsosammare med en mildare grillning. Passa och vand maten sa att den inte
branns och flytta den utat kanterna pa grillen nar den kanns fardig, dar kan den
mogna till sig. En rejal grilltang och tjocka grillvantar ar bra att ha tillhands.

Blotlagg traspett minst 30 minuter innan spetten skall tras och laggas pa grillen.

Pinnbrod, ca. 12 st

5 dl vetemijol

3 dl grahamsmjol

1 tsk ortsalt

2 tsk bakpulver

1 tsk bikarbonat

1dl rapsolja eller 100 g Bregott
3 dl sojadryck eller mjélk

* Blandaallatorraingredienserien bunke. Tillsatt olja och mjélk/sojadryck samtidigt
och rér ihop degen.

* Deladegeni 12 bitar och rulla dem till smala langder. Fast den ena dnden av langden
pa en ganska lang trapinne. Linda degen i en gles spiral runt pinnen.
Man kan ocksa anvanda tva smalare pinnar och linda degen korsvis emellan dem.

» Bakabroden dver glod 8-10 minuter. Vand pa pinnarna ofta sa att bréden blir
genomgraddade och far fin farg runtom.



Gott att lagga pa grillen
» Kokt kall potatis, halverad eller skuren i ganska tjocka skivor.

» Kokta kalla rédbetor och morétter skurnai skivor eller bitar. De passar ocksa fint
att tra pa spett.

* Spada moroétter och rodbetor kan med férdel grillas hela.

» Kokta, val avrunna och kalla majskolvar delas i fyra bitar och laggs pa grillgallret
eller tras pa spett.

* RodIok, skalas, halveras eller skars i kraftiga skivor.
* Squash och aubergine skuren i sneda skivor.
» Paprikai allafarger, skurna i ganska stora bitar. Passar ocksa bra pa spett.

* Vegoburgare, sojakorv, sesamnugget, kikartsbullar, det finns mycket att valja pa av
djupfrysta hel- och halvfabrikat av vegoprodukter. Tina dem fore grillning.

Pensla med grillmarinad eller olivolja blandat med lite 6rtsalt, honung, smulad timjan och en
tanke malen svartpeppar.

Grillmarinad

1dl oliv- eller rapsolja

1 msk Ume Su - eller balsamvinager
1tsk soja

1-2 msk flytande honung

1 msk Ajvar Relish (gdrna stark)

2 krm salt

1 krm svartpeppar

1 tsk 6rtblandning

2 pressade vitloksklyftor

* Vispaihop och smaka av. Pensla fore grillning.

Grilla torkade sojabitar, 4 port
» Laggsojabitarnaien kastrull med 1 liter vatten. Tillsatt 1 gronsaksbuljongtarning.
Lat koka utan lock i 15 minuter. Sila av och pressa forsiktigt ur vatskan.
Pensla med marinaden pa bada sidor av den lilla "burgaren”.
Grilla cirka 2-3 minuter pa varje sida. Det ar riktig smalmat, da sojan ar avfettad och
endast innehaller 1 % fett.

Grillspett
« Pablotlagda grillspett tras forslagsvis bitar av sojakorvar, tofu, paprika, majskolvar,
quornbitar och rodlok i klyftor. Avsluta med en cocktailtomat pa toppen.
Pensla med marinad.
Snurra langsamt pa spetten s3 att allt blir genomgrillat.



Marinerade djupfrysta quornfiléer, 4 port

Marinad:

Saften av en citron och en apelsin
| tsk riven ingefara

2 krm svartpeppar

1 tsk ortsalt

2 msk sweet chilisas

2 msk flytande honung

2 dl olivolja

* Vispasamman allaingredienser och lat quornfiléerna tina i marinaden ca 1 timme.

» Lagg filéerna pa grillen eller trad dem pa spett. Pensla eventuellt pa lite olja.
Anvand den 6éverblivna goda marinaden till salladsdressing.

Lackra grillpaket

10 ark filodeg eller varrulledeg
1dl avorioris

1dlréda linser

2,5 dl gronsaksbuljong
I dl cocosmjolk

1 msk curry

1 tsk ortsalt

1 stor pressad
vitloksklyfta

1 apple

Olivolja till pensling

» Kokaris och linser tillsammans i buljongen pa svag varme tills buljongen kokat in.
Tillsatt cocosmjolk, curry, 6rtsalt och den pressade vitldken. R6r om och 13t allt puttra
i 4-5 minuter. Hacka applet fint och blanda ner det i den varma réran. Lat svalna.

» Lagg 2 matskedar fyllning pa ett filoark och vik ihop det till ett paket, Pensla paketen
med olja pa bada sidor och lagg dem pa tackt fat i vantan pa grillning.

Guacamole - Dippsas

3 mogna avocado

2 msk pressad citronsaft
1 liten rédiok

2 medelstora tomater

1 tsk ortsalt

2 krm cayennepeppar

» Halvera och tag bort avocadokarnan. Skeda ur inkramet och mosa det, helst med
gaffel.
Blanda omedelbart i citronsaften.
Skala och finhacka l6ken.
Karna ur och hacka tomaterna ganska fint.
Blanda ner alla ingredienser i avocadomoset. Lite creme fraiche eller sojagradde gor
dippen annu kramigare.
Tack dver skalen med plastfilm i viantan pa servering.



Grillad banan med choklad
Berakna 1 banan per person, girna KRAV.
Chokladbitar av den morka lite bittra sorten, med 78 -84 % kakao

* Snitta bananen ratt djupt, genom skalet pa insidan. Fyll skaran i frukten med choklad-
bitar och tryck ihop. Vira in alltsammans i aluminiumfolie och stall den med skaran
uppat, pa gloden mot slutet av grillningen.

At och njut av smaken och doften.

Servera ocksa en hirlig sommarsallad gdrna med olika sorters salladsblad, tomater, sallads-
|6k och gurka. Har passar den dverblivna citrusmarinaden utmarkt.

Andra tillbehor som hojer grillfesten ar rodloksmarmelad, tropisk salsa, chutneysas, Ajvar
Relish, senap, chilisas och kanske graddfil eller creme fraich latta.

Ha sa trevliga och smakrika grillkvallar och njut av sommaren i goda vanners lag.
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