
TIPS NÄR DU GRILLAR FISK

Feta fiskar passar bäst att grilla, t ex lax, regnbåge, makrill, sik och 
havskatt. Magra fiskar som t ex vitling och kummel behöver en marinad 
och grillas sen i folie eller på spett. Hela små fiskar som sill och 
strömming blir bäst om de grillas på halster. Fiskfiléer bör penslas med 
olja eller marinad, makrill kan man lägga direkt på grillen.

Smörj in gallret med olja eller marinad och låt det bli riktigt hett för att 
hindra att fisken fastnar. Vänd bara fisken en gång, den blir saftigare så. 
Vänd när fisken börjar bli vit och ogenomskinlig i kanten.  Grilla en bit 
ovanför glöden och på förhållandevis låg temperatur. 
Färdigtemperatur för fisk är 45-50°.

CITRON- OCH KUMMINLAX MED SALLAD, 4 PORTIONER

600 g laxfilé

MARINAD:
1 dl olivolja
1 citron, saft + finrivet skal
3 vitlöksklyftor
1 tsk kumminfrön
½ tsk salt

Rosta kumminfröna i en torr, het stekpanna.
Mixa alla ingredienser till marinaden.
Skär laxen på längden i fyra lika tjocka längder.
Marinera dem i citrusmarinaden ca 1 tim. 
Trä upp laxen på spett, 2 i varje laxbit, den ligger stadigare på grillen.

SALLAD:
600 g färsk potatis
½ gurka
½ zucchini
1 rödlök
1 knippe rädisor
1 knippe dill

DRESSING:
4 msk olivolja
½ msk vitvinsvinäger
salt och peppar

Skrubba och skär potatis i kvartar. Koka potatisen i lättsaltat vatten.
Låt ånga av. Skär under tiden gurka och zucchini i skivor. Skala och
skär löken i ringar och rädisorna i halvor. Vispa ihop dressingen.
Torka marinaden av laxen och grilla den försiktigt runt om till den får
fin färg. Låt gärna eftersteka några minuter vid sidan av den heta 
glödbädden. Ett bra alternativ är att grilla laxen i halster, det minskar 
risken för att den går sönder. Blanda försiktigt den varma potatisen
med grönsaker och dressing. Smaka av med salt och peppar. Vänd
ner klippt dill i salladen precis innan den ska serveras.

GRILLA GRÖNSAKER OCH ROTFRUKTER

Grönsaker och rotfrukter som t ex paprika, squash, sparris, 
morötter, rödbetor, palsternacka blir underbara på grillen.
Förkoka gärna större rotfrukter, om du väljer det, späda rotfrukter 
går fint att grilla direkt.

GRILLADE ROTFRUKTER MED KRYDDSMÖR, 4 PORTIONER
4 späda morötter
8 små färskpotatisar
4 rödlökar
2 msk teriyakimarinad, finns färdig på flaska men är lätt att göra 
själv, se grilltips 2.

KRYDDSMÖR:
50 g smör
1 msk wasabi el svensk pepparrot
½ lime, saft + lite rivet skal
några droppar teriyakimarinad

Rör smöret mjukt och blanda med övriga ingredienserna till 
kryddsmör, svep in i plastfolie och ställ kallt.
Skrapa morötter och potatis. Dela dem längs med. Späda 
morötter grillas hela. Skala och halvera löken.
Koka upp lättsaltat vatten och lägg i morötter och potatis. Koka 
ca 6 min. Om morötterna är riktigt späda så lägg i dem tillsam-
mans med löken den sista minuten. Slå av vattnet och ånga av 
grönsakerna ordentligt. Lägg grönsakerna i en skål. Blanda olja 
och teriyakisås och slå över grönsakerna. Blanda väl och 
marinera i 
15 minuter. Servera med flingsalt, wasabismör och grovt bröd, 
mjukt eller hårt.

GRILLA FISK OCH GRÖNSAKER


