KESARUOKAA:

Sl RESEPTIT TERVELLISELLE
‘ GRILLIATERIALLE




KESA ON
GRILLAAMISEN AIKAAI

Ja ah, niin ihanaa touhua ja herkkua! Tassa muutama vinkki, joiden
avulla saat tehtya grillaamisesta terveellisempéaa:

« Aloita kasviksista! Vieta kaupan kasvisosastolla aikaa ja nappaa mu-
kaan monenlaisia ja erivarisia rehuja. Nyt satokauden aikana on
helppo laajentaa kasvisten kayttoa siitd perus tomaatti-kurkku-
lehtisalaattisetistd. Laja erilaisia kasviksia mausteiden kanssa auttaa
kumoamaan grillaamisen aiheuttamia karsinogeenien vaikutusta.

+ Tiedosta rasvan kaytt6. Esimerkiksi maissia ei tarvitse valella voilla ali-
tuiseen, jos sen pyorayttddkin 6ljytilkan ja mausteiden kanssa folioon.

« Jos grillailet lihoja, pilko ne pieniin paloihin ja aseta folion paalle. Gril-
laa keskilammoalla ja kaantele lihoja usein, jotta valtat kartsahtamista.
Jos liha karahtaa mustaksi jostain kohdasta, leikkaa ne osat pois.

+ Tiedosta alkoholin kulutus. Grillatessa saattaa humpsahtaa télkki jos
toinenkin hieman huomaamatta huiviin, joten saasta alkoholi vain itse
aterialle, niin pysyt hel[pommin kohtuukulutuksessa.

- Testaile myds kasviproteiinien grillausta. Esimerkiksi marinoitu tofu gril-
lautuu hetkessa herkuksi.

« Tarkein ja oleellisin pointti: nauti ruuasta rauhassa, makuja ja tekstuure-
ita tunnustellen. Nain saat ateriasta isoimmat kiksit irti!

Mutta nyt asiaan! Yhdesta reseptisté tulee nelja naisen annosta, ja yh-
delle aterialle voit valita toisen salaateista ja toisen vartaista.




GRILLATTU LOHI-
PASTASALAATTI

- 300 g lohta
- 8 dl taysjyvapastaa

4 syontikypsaa nektariinia

2 punaista paprikaa

Y2 | herneenpalkoja

100 g pinaattia

1 dl oliividljya

suolaa ja mausteita oman maun mukaan

Keitd pasta suolatussa vedessa.

Pese ja pilko kasvikset, lisda sekaan puolet Oljysta ja aseta grillille
kypsentymaan. Sekoita valilla ja paista, kunnes ovat ruskistuneet
pinnasta.

Mausta lohi haluamissasi mausteissa ja paista grillissa, kunnes se
on kauttaaltaan kypsaa.

Aseta kypsat kasvikset, lohi ja pasta kulhoon vihreiden kanssa. Se-
koita, mausta viela lisda halutessasi (esimerkiksi tuoreilla yrteilld) ja
tarjoile lampimana!




GRILLATTU KANA-
PERUNASALAATTI

500 g broileria

12 pienta perunaa

1 iso kesédkurpitsa

1 rs kirsikkatomaatteja

Y2 kypsa ananas

100 g rucolaa

3 rkl oliiviéljya

suolaa ja mausteita oman maun mukaan

Keita pestyt ja pilkotut perunat suolatussa vedessa. Kypséat perunat
voit halutessasi viela heittaa grilliin rapistumaan.

Pese ja pilko kasvikset, lisda sekaan puolet Oljysta ja aseta grillille
kypsentymaan. Sekoita valilla ja paista, kunnes ovat ruskistuneet pin-
nasta.

Marinoi broileri lopussa oliividljyssé ja haluamissasi mausteissa ja
paista grillissd, kunnes se on kauttaaltaan kypsaa.

Aseta kypséat kasvikset, broileri ja perunat kulhoon vihreiden kanssa.
Sekoita, mausta vielé lisda halutessasi (esimerkiksi tuoreilla yrteilld) ja
tarjoile lampimana!




MARJA- JA
HEDELMAVARTAAT

« 4 nektariinia

- 4 dl mansikoita

- 2 ananas

Tai:

- 2 dl mansikoita

- 2 dl vadelmia

2 dl pensasmustikoita

Voit myo6s keksia omia yhdistelmia tai vaihtaa jotain naista

omiin suosikkeihisi. Tarkeinta on, etta hedelmat ja marjat
maistuvat!

Pese hedelmét ja marjat ja pilko hedelmia pieniksi paloiksi.
Aseta grillitikkuinin haluamassasi varikkaassa jarjestyksessa3,
tarjoile kylmana ja nauti sellaisenaan tai esimerkiksi sulatetun
tumman suklaan kanssa.




