Grillarrangement

Alle opskrifter er beregnet til 4 personer

Godt vejr er grillvejr og | disse tider hvor vi bliver opfordret til at mgdes udenfor med afstand, sa er det
oplagt med grillmad, men det kan hurtigt ende med darlig samvittighed, derfor har jeg udarbejdet nogle
ideer til at udskifte de traditionelle grillpglser og hakkebgffer ud med nye speendende retter der samtidig
hjeelper dig til veegttab. Glaed dig til en sommer med arstidens grgntsager og frugter i skgnne salater.

Jeg holder det naeste salatkursus 7. juni 2020 pa Baekkegardsskolen

Bon appetit

Lone Bgdkerholm

Gaanedivaegt.dk

Teeffenummer 2023 0707



Dip og dyppelse til kgd og gr@ntsager

Baba Ganoush med rgde linser
Forberedelse 20 min.

Hvad skal du bruge:

2 auberginer

1-2 fed hvidlgg

2 spsk.. Tahin

1 handfuld persille

Skal og saft af % citron

1 spsk.. S@d chilisauce

Salt og peber

150 gram kogte linser (koges efter anvisning pa pakken, bade grgnne og rgde linser kan bruges)

Halvér auberginerne, og placér dem pa grillen med skindsiden opad. Bag auberginerne i 25-30 minutter, til -
de er helt mgre, og lad dem derefter kgle lidt af.

Skrab kgdet ud af de bagte auberginer, og kassér skindet.

Mos auberginekpdet sammen med de resterende ingredienser med en gaffel. Smag til, og lad dippen kgle
af inden servering.

Peberfrugtedip
Peberfrugterne skylles og bages i ovnen eller pa grillen, sa traek skallen af bages i ovn ca. 30 min ved 180 gr
eller 15 min pa grillen- Peberfrugten kan ogsa kgbes faerdig grillede pa glas.

Hvad skal du bruge

250 gram peberfrugt
80 gram valngdder

1 spsk.. Fibersirup gold
1 spsk.. Zbleeddike

1 fed hvidlgg



1 skive tgrt brgd (oplgses i vand i 5 min)
% dl. Olivenolie

2 tsk. Spidskommen

Smag til med salt

Udblgd brgdet i vand i minimum 5 minutter. Blend det sammen med de grillede peberfrugter og resten af
ingredienserne. Du bestemmer selv hvor ensartet konsistensen skal vaere, men jeg kan godt lide det har lidt
bid med valngdderne. Pynt den med mynte, valngdder eller chiliflager.

Bagte Rpdbeder med sommerporre

200 gram rgdbeder

1 spsk.. olivenolie

2% dl. Graesk yoghurt 2 %
1 fed hvidlgg

1 spsk.. Fibersirup

1 spsk.. £bleeddike

1 handfuld persille

1 porre (gem lidt til pynt)
Salt

Skrael rgdbederne, og snit dem i skiver pa cirka 1,5 centimeters tykkelse. Laeg rédbederne og porren i en
grillbakke. Haeld olivenolie og hvidlgg over. Bag blandingen pa grillen i 35—40 minutter under lag.

Nar grgntsagerne er kglet lidt af, blander du det med resten af ingredienserne i en foodprocessor. Top det
med persille og lidt porre i skiver

Grillede grgntsager

Grillede grgntsager smager fantastisk. Det er som om det let breendte lokker samtlige smagsnuancer frem i
den enkelte grgntsag.

Det er nemt at grille hele grgntsager, som f.eks. rgdlgg, squash, auberginer, gulergdder, butternuts squash,
peberfrugter og hvidlgg.

Pensl grgntsagerne med lidt olie og salt
Leeg dem pa grillen og grill dem pa alle sider, til de er blgde

Server gerne med friske krydderurter og en af ovenstaende dip.



Bagte gulergdder
Er en favorit isaer ser det ekstra laekkert ud hvis de kan fas i flere farver

Ingredienser

2 bdt gulergdder

1 spsk. olivenolie

1 spsk. hyldeblomstsaft

1 spsk. ableeddike

Salt

friskkveaernet peber

friske hyldeblomster til at pynte af med

Fremgangsmade

Skrub gulergdderne. Hvis de er sma skaeres de blot over pa langs. Behold gerne et lille stykke af
toppe pa. Hvis de er st@rre, skeeres gulergdderne i kvarte og skaeres i stave. Rgr olie,
hyldeblomstsaft, ableeddike, salt og friskkveernet peber sammen. Vend marinaden/dressingen
med gulergdderne og leeg dem i en grillbakke. Vend dem undervejs. Drys med friske sma
hyldeblomster lige fgr servering.



Spidskal med mormordressing

Grillede spidskal er meget populzert her er forslag med en god mormordressing, jeg spiser det gerne
sammen med friskbaelgede aerter. Nar kal grilles — hvad enten det er pa en pande eller webergrillen, sa den
en delikat sag, som minder om en skgn ristet ngddesmag.

Hvad skal du bruge

1 stor spidskal

% citron

1 spsk. Ekstra jomfruolivenolie

Salt og peber

Evt. 300 gram friske aerter med baelg

Mormordressing
1 dl. Flgde

Saften af 1 citron

1 spsk.. fibersirup
Salt og peber

Pisk flade sammen med sirup og citron, sa det tykner lidt. Smag til med salt og peber.

Del spidskalet i 4 (aldrig i flere, da den har sveere ved at holde sammen). Pres citronsaft over spidskalen,
spray med olivenolie, salt og peber. Grill spidskalen pa alle sider til den far flotte grillstriber. Hvis du har lidt
fedt til overs, kan du rive frisk parmesan over.

Asparges broccoli
(opskrift fra Laila Celikkol)
2 bdt. Aspargesbroccoli

2 cm revet ingefeer

1 fed hvidlgg

3 spsk. soyasauce

2 spsk. Sukrin gold

Skyl og afdryp aspargesbroccolien i en sigte. Skaer lidt af enderne af, hvis de er meget grove.

Lynsteg dem pa grillen eller en varm wok med olie, og lynsteg aspargesbroccolien ved hgj varme i 2-3
minutter. Krydr dem med salt, mens de steger.

Grillede agurker

(opskrift fra Laila Celikkol)
2 agurker (skreelles og kerner fjernes)
Dild og mynte



Skyl agurkerne, flaek dem pa langs og skrab kernerne ud. Vakuumpak dem i minimum 1 time og saet dem pa
kgl. Lynsteg dem pa grillen i 3-4 min med lidt spray af olie, dild og mynte

1 blomkal
1 spsk. Olie
Salt og peber

Olie

1 bdt. Grgnkal, spinat eller ramslgg
4 spsk. Olivenolie

Salt og peber

Dressing
1 dl. Graesk Yoghurt min 2 %
Saft og skal af 1 citron, gkologisk

Fjern de yderste blade og skeer blomkalen i kvarte. Stil dem i grillbakken og spray/pens| med olie, krydre
med salt og peber, De skal grilles i 7-8 minutter. Blend olie med grgnkal, salt og peber i 5-6 minutter til
grenkalen er helt findelt. Dressingen med yoghurt og citron rgres sammen. De 2 dressinger haldes over de
varme blomkal. Kan evt toppes med ristede hasselngdder.



Grillsalat

Vandmelon passer perfekt til grill
400 gram vandmelon

1 pose frisk spinat

% rodlgg

80 gram puckost eller feta

% bundt persille

2 spsk. Graeskarkerner

Evt. friske zerter

Dressing:

2 spsk. balsamico
Salt og friskkvaernet peber

Skaer vandmelonen fri for skal og kerner og i derefter i sma mundrette stykker. Skyl spinatbladene og slyng
dem fri for vand. Skaer Igget i papirtynde skiver. Skaer fetaen i tynde flager. Skyl og hak persillen groft. Anret
i en skal, fordel osten over, og pynt med oliven over. Dryp balsamico over salaten, og tilsaet salt og
friskkveernet peber.



Porchetta

Ingredienser

1 svineslag ca. 150 gr pr. person—spgrg din lokale slagter. Er du i dit dovne hjgrne tilbyder flere slagter at
krydre og sngre slaget for dig

6 fed hvidlgg

6-8 kviste frisk rosmarin

Frisk salvie

lidt frisk timian

2 tsk fennikel frg

godt med kvarnet peber

Salt

Olivenolie

Sadan ggr du

Hak hvidlgg og krydderier

Mos krydderurter og olie sammen — evt. i en morter hvis du har en sadan

Smag til med salt og peber

Smgr krydderblandingen ud pa slaget

Rul Porchettaen sammen, sngr og bind stramt — rids svaerene. Grill Porchettaen under lag indtil 65 grader
ca 1% time

Lad stegen hvile 10-20 minutter fgr udskaering i passende skiver.



