Når grillen er varm

De lange lyse sommeraftener giver os lyst til at få kul under grillen og hygge os over maden på en anden måde, end vi ellers gør. I ferietiden bliver det

måske til grillmad flere aftener om ugen. Grillen og den mad vi kan lave på den, skal vi blive ved med at nyde. Men vi skal også være klar over, at det

kan være noget af en fedtbombe, vi sætter tænderne i: Fede pølser, fed kartoffelsalat enten færdigkøbt eller hjemmelavet med Creme fraiche, lidt grøn salat

med en fed Creme fraiche dressing. Vidste du fx, at der i 3 grillpølser er lige så meget fedt som du skal have på en hel dag?

Men nu er grillen jo tændt, og vi skal have noget ud af kullene. Og i stedet for at bruge de sidste varme kul til pølser, så kunne du måske prøve at grille

en banan med skindet på til den er helt sort. Skær den op på langs, dryp med et par dråber Whisky eller Cognac og fyld lidt vanillecreme lavet af fx Gaio,

sukker og vanille i og drys med farin eller rørsukker. Det smager himmelsk.

Kød:

Der er meget fedt at spare ved at vælge et reelt stykke kød i stedet for pølser. 1 stor mørbrad bøf indeholder ca. 5 gram fedt. En pølse indeholder 3 gange

så meget fedt -15 g fedt pr. pølse.

Mørbradbøffer, koteletter og schnitzler er gode på grillen. Du kan også lave grillspyd, som i denne uges opskrift. På den måde rækker kødet langt.

Kartoffelsalat:

Du kan lave din egen kartoffelsalat med magre mælkeprodukter som i denne uges opskrift. Der findes også færdiglavede kartoffelsalater der er magre. Kik

på varedeklarationen. En god retningslinje er, at der max må være 5 g fedt / 100 g.

Grøntsager:

Grøn salat, agurk og tomat har et meget højt vandindhold, og de vejer ikke ret meget. Det kan være en god ide også at lægge grøntsager på grillen og spare

lidt på kødet.

Eksempler på grøntsager der er gode på grillen: Majskolber, tomater, peberfrugter, champignon, forkogte kartofler, squash og løg.

Dressing:

Salaten kan være med til at trække fedtenergiprocenten i måltidet ned. Men salaten vejer ikke ret meget og der skal kun lidt fed dressing til at ødelægge

regnskabet. Til 2 spsk. Creme Fraiche dressing skal du f.eks. spise 1,5 kg salat, 1 kg tomat eller 2,5 kg agurk for at opnå den anbefalede fedtenergiprocent

på 30.

Der er meget fedt at spare ved i stedet for den fede Creme fraiche dressing at vælge en fedtfri dressing. Bemærk der er meget stor forskel på fedtfri og

kalorielette dressinger. En god retningslinje er at vælge en dressing med max. 5 g fedt pr. 100 gram. Du kan også lave din egen dressing af magre mælkeprodukter

som f.eks. ylette og Fromage blanc, som i denne uges opskrift.

Tilbehør:

Ketchup og sennep er magre produkter. Remouladen derimod er fed. Der findes fedtfattige produkter på markedet. Også her er der stor forskel på de såkaldt

fedtfattige produkter. En traditionel remoulade indeholder 40 g fedt pr. 100 gram. De fedtfattige alternativer indeholder mellem 4 og 20 g fedt. Vælg også

her et produkt med max 5 g fedt/100 g.

Det er ikke altid lige fedt !!!!!!

Den fede grillmenu:

2 grillpølser m. ketchup, sennep, remoulade

1 portion kartoffelsalat med Creme fraiche

1 portion grøn salat

Dressing med Creme fraiche

Denne portion giver:

4800 kJ, 90 g fedt

Kartoffelsalat

1 kg nye kartofler (ca. 1,2 kg med skræl)

2 dl Fromage Blanc

2 dl ylette eller letmælksyoghurt naturel

1 spsk sød fransk sennep

1 tsk groft salt

1 knsp stødt hvid peber

½ finthakket løg (40 g)

1 bundt finthakket purløg (25 g)

1. Alle ingredienser til dressingen røres sammen

2. Kartoflerne koges, pilles og skæres i skiver

3. Når kartoflerne er afkølede vendes de sammen med dressingen.

4. Kartoffelsalaten serveres kold

Marinerede grillspyd

8 træspyd

300 g skinkekød eller kalkunkød i tern.

16 Cherry tomater

1 peberfrugt skåret i store tern

16 små forkogte nye kartofler med skræl

Ingredienser til marinade:

½ finthakket løg

½ dåse hakkede, flåede tomater

2 spsk farin

1 spsk vineddike

2 fed presset hvidløg

10 g revet frisk ingefær eller ½ tsk tørret

2 spsk koncentreret tomatpure

½ tsk salt

¼ tsk peber

Fremgangsmåde:

1. Kartoflerne vaskes og koges hele med skræl i 10 minutter. Kartoflerne må ikke blive for møre, da de så går i stykker når de sættes på spydene.

2. Tomat, peberfrugt, kartofler og kød sættes på spydene skiftevis.

3. Marinaden blandes og smøres på de fyldte spyd.

4. Spydene lægges i køleskabet mindst ½ time før de grilles.

Salat

¼ icebergsalat (200 g)

1 dl majs (60 g)

1 dl ærter (60 g)

4 gulerødder, revet (120 g)

½ dl løse ris

Dressing med krydderurter:

1 dl ylette

1 dl Fromage Blanc

1 spsk hakket persille

1 spsk hakket dild

1 spsk fintsnittet purløg

salt og hvid peber

1 tsk citronsaft

1. Risene koges og afkøles

2. Grøntsagerne skæres og blandes med ris

3. Dressingen blandes sammen og trækker mindst ½ time.

