Nir man grillar

e Ligg grillkolen i grillidan. For att
det ska bli en ordentlig gl6dbiddd bor
kolen ligga i minst ett par lager.

o S14 pa tdndvitska, tdnd forst efter
ett par minuter.

e Vinta 15— 20 minuter, sedan kan
grillningen borja. Ligg pa gallret.
Se till att detta kommer en bit fran
gloden. For mindre kottbitar, smé
fiskar och korv 4—8 cm.

® Magert kott, lever, kyckling blir
godare och far vackrare farg om ytan
penslas efter en stunds grillning.

Att pensla med. For 4—5

3 msk olja, 1/2 tsk salt, 1/2 tsk
svartpeppar, paprlkapulver vitloks-
pulver, ev lite 4kta soya.

Kycklingdelar grillas ca 30 min
Grillspett s 12— 15 min
Hamburgare - 6— 8 min
Leverskivor . 6—8 min
Benfri kassler

1 skivor " 4—5 min
Grillkorv ’ 4— i
Mindre fiskar ~ ,, 8—

(makrill, stromming)

Farsk lax i

skivor (2 cm) s 8 —10 min
Vénd minst en ging under
grillningen.

5
S
12

Sas till grillat. Fér 4—5

Blanda 1 finhackad gul [6k, 2 msk
olja, 1 dl chilisés, 1 msk senap, 2 msk
pressad citron, 1 kryddmatt vitloks-
pulver, 1/2 tsk salt, svartpeppar.

Vill Ni ha fler matforslag? Titta pd
”Sju middagar” i veckans WA.

Nista Rad & Recept utkommer den 24 juli.
Ansvarig utgivare: Anna-Britt Agnsiter.

& PROVKOKET

Roligt att grilla ute sommartid.
Sa hér enkelt kan man gora en grill.
Kolen ligger i en langpanna. Man ska
aldrig grilla direkt pa marken.
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”Brodgasar”

Dubbla brédgasar som ir Litta att packa
ner till utflykten

Med firskost och kaviar

Blanda 2 msk férskost (keso, kvarg)
med I msk kaviar och klippt grdslok.
Lagg det mellan tva tunna skivor morkt
bréd.

Med ost, kaviar och 1ok

Blanda 2 msk smdltost, 1 msk kaviar
och I msk hackad gul lok. Ligg det
mellan tvd brédskivor. Brodet kan vara
hart eller mjukt, vitt eller morkt.

Med ost och skinka

Bred smadltost pa 2 vita brédskivor.
Lagg pa den ena strimlad rokt skinka
eller rokt korv, pa den andra klippt
grdslok. Lagg ihop dem.

Med sardin och iigg

Oppna ! burk sardiner i tomat (125 g).
Mosa sardinerna, ta med sésen. Blanda
med ! hackat hdardkokt dgg och hackad

dill. Fordela det hela pa 3 tunna morka
brodskivor. Tack med 3 andra brod-
skivor.

Varma brodgasar att dta en kulen dag
eller som kvillsgott

Med isterband. For 3.

Ta av skinnet pa I isterband (ca 1 hg).
Mosa och blanda det med I dgg,

3 msk hackad inlagd rédbeta och 3 msk
hackad salt- eller dttiksgurka.

Fordela blandningen pa 3 vita brid-
skivor. Stek i lite margarin, forst sidan
med blandningen ca 4 min. Vind sedan
och stek brodsidan ett par min.

Med champinjonkrim och ost. For 3.
Bred ett tunt lager smdltost pa 3 vita
brodskivor. Bred tre andra brédskivor
med en halv burk champinjonkrim
(295 g). Lagg ihop tvd och tva. Stek
brodgasarna frasiga i lite margarin
ett par min pé var sida. Servera med
paprikaringar.

A,

Mer an
99§ as”

Med makaroner, ris eller potatis
en bra sommarmaltid.

Med Iok, tomat och korv

For 3. Tillagningstid ca 20 minuter.

3 stora gula lokar

1 burk dj fr tomatjuice (200 g)

+ lika mycket vatten

eller 1 burk krossade tomater (400 g )
salt, svartpeppar, 1 msk senap

3 hg falukorv — sommarfalu

Skala och skér 16ken i tdrningar. Hall
juice och vatten eller tomaterna i en
gryta. Lagg i 16ken och koka tills den
ar nistan mjuk, ca 10 min. Smaksétt
med salt, peppar och senap. Strimla
korven och 1at den bli varm i ”sdsen”
ca 5 min.

ca2:25 kr/portion
med makaroner,
ca 550 kalorier

Med 1ok, skinka och svamp

For 3. Tillagningstid ca 15 minuter.

2 gula Iokar, 1 hg rokt skinka

1 burk champinjoner (ca 200 g)

1/2 msk margarin, 1 msk idealmjél

2 dl svampspad och vatten

2 tsk dkta soya, vitpeppar

1/2 tsk vitlokspulver, 2 tomater, persilja
Skala och hacka 16ken. Strimla
skinkan. Fras 16k, skinka och svamp
(utan spad) i lite margarin i en panna.
Stré 6ver mjol, spad och smaksétt.
Koka ”sasen” ndgra minuter. Skir
tomaterna i tdrningar. Blanda ner dem.
Klipp persilja 6ver och servera.

ca 2:45 kr/portion med ris,
ca 340 kalorier

Med kottfirs och tomater

For 3. Tillagningstid ca 20 minuter.

1 gul 6k, 2 hg kottfirs

1 msk margarin, 1/2 msk idealmjol

1 burk krossade tomater (400 g)

1 buljongtiirning, 1/2 tsk salt, vitpeppar
2 kryddmdtt oregano eller timjan

Skala och hacka l6ken. Bryn 16k och
kottfars i margarin i en panna. Stro
Over mjol och rér om. Blanda i tomater,
buljongtirning och kryddor. Koka
under lock ca 10 min.

ca 2:25 kr/portion med potatis,
ca 365 kalorier

Med paprika och ost

For 3. Tillagningstid ca 15 minuter.

2 paprikor, 1/2 msk margarin®

1 1/2 dlmjolk, 1 hg riven ost (ca 3 dl)

1 dgg, 1/2 tsk salt, svartpeppar
vitlokspulver eller muskotnot

Kérna ur och skir paprikorna i smé
bitar. Fras dem i margarin i en kastrull
pa svag virme ca 5 min. Spad med
mjolken. Vispa upp dgget och blanda
med osten. Ror ner d4gg och ost. Lat
”sdsen” bli varm utan att koka. Smaksitt
med vitlokspulver eller riven muskot.

cal:85 kr/portion med spaghetti,
ca 435 kalorier
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