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Fran forfattaren

Det forsta jag larde mig om grillning och rokning ar nagot de flesta
uppticker forst efter manga middagar: det ar sdllan kottet som avgor om
en maltid blir minnesvird. Det dr det som hander runt omkring det.
Kryddan som bildar en moérk, smakrik skorpa. Marinaden som far en
kyckling att smaka mer av sig sjilv. Sdsen som binder ihop tallriken. Det
ar precis det den har boken gar igenom.

Jag heter Anders Lindqvist och jag har lagat mat 6ver glod och rok under
manga somrar, pa altaner, i tridgardar och vid sjoar. Det jag skriver har
ar sadant jag sjalv anvander och har finjusterat i kket: mixer som gar att
gora med vanliga burkar fran ICA, Coop eller Willys, och som du kan
andra efter din egen smak.

Sa ar boken upplagd

Forst tittar vi pd smakens byggstenar, sa att du forstar varfor en
blandning fungerar och kan justera den sjilv. Sedan kommer
receptdelarna: torrkryddor, marinader, séser, glaze, dippar och smaksatt
smor, samt lake och injektion. Darefter far du smakkombinationer som
visar vilka rubs, séser och tillbehor som passar till vilken ravara. De sista
kapitlen handlar om férvaring, sikerhet och hur du skalar upp recepten
eller byter ut ingredienser.

» Varje recept anger hur mycket det ger, hur lang tid det tar och hur
lange det haller.

o Matt ar i gram, deciliter (dl), matskedar (msk), teskedar (tsk) och
kryddmétt (krm).

» Borja girna med en liten sats. Smaka, anteckna och dndra nista géng.



Tips: Skaffa en liten anteckningsbok eller anvind marginalerna. Skriv ned
vilken mix du anvinde, hur lange kottet fick vila i marinaden och vad du
skulle andra. Efter nagra tillfdllen har du dina egna favoriter.

Inget i den har boken ar hugget i sten. En rub som é&r perfekt for nagon ar
for sot for ndgon annan. Se recepten som utgangspunkter, och lita pa din
egen smaklok. Lycka till, och smaklig méltid.

Anders Lindquist



Smakens byggstenar

Innan du borjar rubba, mixa och pensla ar det vart att forsta vad som
faktiskt hinder i munnen. Nastan alla goda BBQ-ritter bygger pa ett litet
antal smaker som balanserar varandra: salt, sott, syra, hetta, rok och
umami. Har du koll pa dem kan du rddda en rub som blev for sot, en sés

som blev for sur eller en marinad som kanns platt.

Smakhjulet: en bra rub, marinad eller sds ror sig i flera av filten, men aldrig i bara ett.

De sex byggstenarna

Salt

Salt forstarker alla andra smaker och hjélper kottet att halla saft. Det ar
grunden i varje torrlake och rub. Salt kommer inte bara fran saltburken,



utan ocksa fran sojasés, fisksas, ansjovis, ost och Worcestershiresas.
Rékna med dem nér du saltar, annars blir det latt for mycket.

Sott

Socker, farinsocker, honung, lonnsirap och fruktjuice ger karamelliserad
yta och mork farg, men branner latt 6ver hog varme. S6tman rundar
ocksa av hetta och syra. Vid lang rokning 6ver 110 °C kan séta rubs bli
bittra, sa lagg garna till den sota glazen sist.

Syra

Appelciderviniger, viniiger, citron, lime och senap skiir genom fett. Syra
gor fet flask- och notkott lattare att dta och lyfter hela tallriken. Syra
morar ocksd marinader en aning, men for lang tid i stark syra ger mjolig
yta, sdrskilt pa fisk och kyckling.

Hetta

Cayennepeppar, chilipulver, chiliflingor, svartpeppar och farsk chili ger
viarme. Hetta ar personlig. Borja lagt och lagg girna till en extra burk
med chiliflingor pé bordet sa att alla kan justera sjilva.

Rok

Rokt paprikapulver, rokt salt, chipotle och rokarom pa flaska ger rokton
aven nar du lagar pa spisen eller i ugnen. Pa riktigt rokta ratter finns
roken redan, sa hall tillbaka de rokiga kryddorna for att inte Gverdriva.

Umami

Umami ar den djupa, kottiga smaken. Den finns i tomatpuré, soja,
Worcestershiresds, svamppulver, parmesan och mogna tomater. Ett par
teskedar av ndgon av dem gor en sas fylligare utan att den smakar av just
den ingrediensen.



Smakguide: vad gor vad?

m Vanliga ingredienser Om det blir for mycket

Salt Havssalt, soja, fisksas, Lyfter smak, ger Spéad med osaltad vatska
ansjovis saftighet eller lite sott och syra

Sott Farinsocker, honung, Ger yta och moérk Tillsatt syra (vinager,
sirap, ketchup farg, rundar av citron) och lite salt

Syra Appelcidervinager, citron, = Skar genom fett, Tillsatt lite sott eller en
senap ger fraschor klick smor

Hetta Cayenne, chiliflingor, Ger véarme och Tillsatt nagot sott, fett eller
peppar spanning mjolkbaserat

Rok Rokt paprika, chipotle, Ger grillkansla utan ~ Spad med ny sats utan
rokt salt grill rokton

Umami  Tomatpuré, soja, Ger djup och Spad med syra och lite
svamppulver kottighet vatten

Saltet i torrlake: rdkna med procent

Vill du salta kott i forvag, sa kallad torrlake, dr procent det sakraste séttet
att slippa gissa. En bra tumregel ar cirka 1 till 1,5 procent salt av kottets
vikt. Vag kottet, multiplicera, och stro ut saltet jamnt.

59 649 759

500 g
1 kg 109 1259 159
2 kg 20 g 259 309

3 kg 30g 3759 45¢g



Tips: Ett ragat matskedsmatt fint havssalt vager ungefar 18 till 20 g, men
grovt salt vager mindre per skedmatt. Anvand en koksvag med en decimal
for sma mangder sa blir resultatet detsamma varje gang.

Saltet i en rub riknas in. Har din rub 30 procent salt och du anvander 2
msk pa ett kilo kott, har du redan natt en bit pa vagen. Provsmaka darfor
garna en liten bit stekt kott innan du bestaimmer dig for att salta mer.

Sa justerar du en smak som blivit fel

» For salt: 6ka miangden av 6vriga ingredienser, spad, eller servera
med nagot neutralt som potatis eller brod.

o FoOr sott: en skvitt vinédger eller citronsaft raddar nastan alltid.
o For surt: en tsk honung eller socker, eller en klick smor.

« FOr hett: mer av 6vriga ingredienser, lite creme fraiche eller yoghurt
vid sidan om.

« Platt och trakigt: oftast saknas salt eller syra. Prova en nypa salt
och nigra droppar citron.

Tumregel: byggstenarna ska samspela. Den basta kryddmixen smakar inte
av en enskild ingrediens, utan av helheten.

10



Torrkryddor och rubs

En rub ar en torr kryddmix som du gnuggar in i kéttet. Den bildar den
morka, smakrika ytan som kallas bark och ar ofta det forsta man minns
av en rokt eller grillad bit. I det har kapitlet far du tretton rubs att gora i
storre sats och forvara i burk, s att kvillens middag gar fort.

Sa anvander du en rub

1. Torka kottet torrt med hushallspapper. En torr yta tar battre mot
kryddorna.

2. Pensla eventuellt kottet tunt med senap eller rapsolja. Det smakar
inte, men fungerar som lim.

3. Stro rubben jamnt fran ungefar 20 cm hojd, sa blir det inga klumpar.
Tryck latt, gnugga inte hart.

4. Lat kottet sta i kylen. Sma bitar 30 till 60 minuter, stora bitar girna
over natten, tackta.

Tips: Som tumregel gar det at cirka 1 msk rub per 500 g kott. Rubbar med
mycket socker kan brannas 6ver direkt hog virme, sa anvind dem helst vid
lag temperatur eller indirekt virme.

Observera: Anvand alltid en ren, torr sked sa att fukt och kottsaft inte
hamnar i forrddsburken. Rubben du strott pa ratt kott ska aldrig aka
tillbaka i burken.
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Klassisk BBQ-rub

Ger: ca 2,5dl - Tid: 5 min - Haller: 120 dagar - Passar till: flaskkarré, revben, kycklinglar
Den allroundrub som alla bor ha i skafferiet. Sot, mild och latt
rokig, med en liten kick i slutet.
INGREDIENSER

o 1dl farinsocker (morkt)

« 3 msk rokt paprikapulver

o 2 msk fint havssalt

» 1 msk svartpeppar, nymald

o 1 msk vitlokspulver

» 1 msk lokpulver

 1tsk cayennepeppar

SA GOR DU
1. Mt upp alla ingredienser i en skal.

2. Ror ihop med en gaffel och krossa eventuella sockerklumpar
mot skalens kant.

3. Hill i en ren, torr burk med tétt lock och skaka om.

4. Méark burken med datum.
Variant: byt cayenne mot 1 msk mild chiliflingor for farg. Forvara svalt och

morkt, och skaka burken innan varje anviandning eftersom sockret ldtt drar sig

mot botten.
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Pulled pork-rub
Ger: ca 3 dl - Tid: 5 min - Haller: 120 dagar - Passar till: flaskaxel, flaskkarré i bit
En lite so6tare rub som ger en mork, kryddig bark pa langsamt
tillagad fldskaxel.
INGREDIENSER

e 1,5dl farinsocker

 1dlrokt paprikapulver

o 3 msk fint havssalt

» 2 msk malen svartpeppar

o 2 msk vitlokspulver

» 1 msk malen spiskummin

» 1 msk senapspulver

¢ 1 tsk malen kanel

SA GOR DU
1. Mixa alla torra ingredienser grundligt i en bunke.
2. Gnid in 4 till 5 msk pa en fliskaxel pa 2 till 2,5 kg, ringa in alla
sidor.
3. Lat std i kylen minst 4 timmar, helst 6ver natten.

4. Tillaga 1ag och langsam, 110 till 120 °C, tills kottet ar mort.

Variant: for en mer lattviktig variant, ersétt halften av farinsockret med
strosocker. Rubben passar dven till bacon och korv.
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Spareribs-rub med I6nnsmak
Ger: ca 2 dl - Tid: 5 min - Haller: 100 dagar - Passar till: revbensspjall, sidflask
Sotsalt rub som ger blank, kryddig yta pa revben. Lonnsockret
fdster fint.
INGREDIENSER

» 1dl farinsocker

» 2 msk rokt paprikapulver

e 1,5 msk fint havssalt

o 1 msk vitlokspulver

» 1 msk malen svartpeppar

o 1tsk malen ingefira

1 tsk torkad timjan

SA GOR DU
1. Mixa alla ingredienser i en skal.

2. Dra bort den tunna hinnan pa revbenens baksida med hjalp av
en slo kniv och hushaéllspapper.

3. Str6 rubben pa bada sidor, ca 1 msk per revbensrad.

4. Lat dra 2 timmar i kylen eller 6ver natten.

Vanligt misstag: for mycket rub pé for lite kott ger bitter smak. Str6 tunt och
jamnt. Slutglaza med lite honung de sista 15 minuterna.
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Texas-rub for nétbringa
Ger: ca 1dl - Tid: 3 min - Haller: 180 dagar - Passar till: hogrev, notbringa, entrecote
Enkel rub med bara salt och peppar i grunden. Later kottets egen
smak ta plats.
INGREDIENSER

* 4 msk grovt havssalt

» 4 msk grovmalen svartpeppar

1 msk vitlokspulver

« 1tsk rokt paprikapulver (valfritt)

SA GOR DU
1. Mixa saltet och pepparn. Anviand girna lika delar pa volym.
2. Lagg till vitlokspulver och paprika om du vill.

3. Str6 jamnt pa alla sidor av kottet, rakna med cirka 1 msk per
500 g.

4. Lat vila minst 1 timme, gdrna 6ver natten.

Variant: lite pressad vitlok i en klick olja ger extra djup. Hall koll pa saltet om
du anvinder stora kottbitar, enligt tabellen om saltprocent i kapitel 2.
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Citron- och ortrub for kyckling
Ger: ca 1,5 dl - Tid: 5 min - Haller: 60 dagar - Passar till: hel kyckling, kycklingfilé, kalkon

Frisk och ljus rub utan socker, som fungerar dven over hog virme.

INGREDIENSER
o 2 msk fint havssalt
o 2 msk torkad timjan
» 1 msk torkad persilja

« 1msk riven citronskal, torkat eller farskt

1 msk vitlokspulver
o 2 tsk malen svartpeppar
1 tsk paprikapulver, mild
SA GOR DU
1. Mixa alla ingredienser i en liten skal.
2. Torka kycklingen torr och gnid forst in lite olja.
3. Stro rubben 6ver hela fageln, 4ven under skinnet vid brostet.

4. Lat sta i kylen 2 till 12 timmar.

Anviand farskt citronskal bara om du tdnker forbruka rubben samma dag,
annars bor det vara torkat. Torkat skal gor rubben héllbar langre.
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Cajun-rub
Ger: ca 1,5dl - Tid: 5 min - Haller: 120 dagar - Passar till: kyckling, rakor, fisk, korv
Kryddstark mix med paprika, vitlok och orter, inspirerad av
sydstatskok.
INGREDIENSER

o 3 msk paprikapulver

2 msk fint havssalt

« 1 msk vitlokspulver

» 1 msk lokpulver

» 1 msk torkad oregano

« 2 tsk cayennepeppar

» 2 tsk malen svartpeppar

o 1tsk torkad timjan

SA GOR DU
1. Mixa allt i en skal och skaka i en burk.
2. For riakor: vind 500 g skalade rakor med 1 msk rub och 1 msk
olja.
3. For kyckling: gnid in 1 msk per 500 g och 14t std 30 minuter.

4. Grilla eller stek tills genomstekt.

Minska cayenne till 1 tsk for en mildare mix. Cajun-rub fungerar utmarkt dven
i potatiswedges och majskolvar.
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Jerk-inspirerad rub

Ger: ca 1,5 dl - Tid: 8 min - Haller: 90 dagar - Passar till: kycklinglar, flaskfilé, grillad
ananas

Aromatisk, varm och sot rub med kryddpeppar och timjan,
inspirerad av karibiskt kok.
INGREDIENSER

o 2 msk malen kryddpeppar

» 1 msk torkad timjan

« 1 msk farinsocker

« 1msk fint havssalt

« 1msk lokpulver

o 2 tsk vitlokspulver

 1tsk malen kanel

« 1tsk malen muskotnot

o 1till 2 tsk chiliflingor

SA GOR DU
1. Mixa alla ingredienser.

2. Ror ut 2 msk rub med 1 msk limejuice och 1 msk olja till en
tjock pasta.

3. Smorj in kycklinglar eller flaskfilé och 14t std minst 2 timmar.

4. Grilla indirekt tills kottet ar genomstekt.

Variant: tillsatt en finhackad farsk chili for mer hetta. Smakar utmarkt
tillsammans med grillad ananas.
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Kaffe-rub for notkott
Ger: ca 1,5dl - Tid: 5 min - Haller: 60 dagar - Passar till: entrecote, flankstek, hogrev
Malet kaffe ger en mork, jordig bark och forstdarker kéttsmaken
utan att kaffet smakar igenom.
INGREDIENSER

o 2 msk finmalet kaffe

» 2 msk farinsocker

e 1,5 msk fint havssalt

« 1 msk rokt paprikapulver

» 1 msk malen svartpeppar

1 tsk vitlokspulver
o 1tsk malen kakao (osotad)
SA GOR DU
1. Mixa alla ingredienser noga.
2. Gnid in 1 msk per 500 g kott och 1at vila i 1 timme.
3. Stek eller grilla pa medelh6g varme.

4. Lat vila 10 minuter f6re skivning.

Anvind bryggkaffe eller espresso, inte snabbkaffe med smak. Kaffe och socker
branns latt, sd undvik direkt hog varme.
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Lax-rub med dill och citron
Ger: ca 1dl-Tid: 5 min - Haller: 45 dagar - Passar till: laxfilé, réding, adelfisk
Skonsam rub for fisk, med dill, socker och citronskal. Ger fin yta
pa plankgrillad lax.
INGREDIENSER

o 2 msk torkad dill

o 1 msk strosocker

» 1 msk fint havssalt

o 1tsk riven citronskal, torkat

o 1 tsk vit peppar

1 tsk 16kpulver

SA GOR DU
1. Mixa alla ingredienser.

2. Torka laxfiléerna och stro ut ca 1 tsk rub per 200 g fisk pa
kottsidan.

3. Lat stda i kylen 20 till 40 minuter.
4. Grilla eller rok tills fisken nar 55 till 60 °C.

Fisk blir snabbt salt, s& ge den inte ldngre 4n 40 minuter. Servera med
citronklyftor och en kall sés, se kapitel 5.
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Rokig chipotle-rub

Ger: ca 1,5dl - Tid: 5 min - Haller: 90 dagar - Passar till: flaskkotletter, burgare, grillade
gronsaker

Djup, rokig hetta fran chipotlepulver som ger en kdnsla av rok
dven ndr du lagar i stekpannan.
INGREDIENSER

o 2 msk chipotlepulver

2 msk farinsocker

1 msk fint havssalt

1 msk malen spiskummin

1 msk torkad oregano

1 tsk vitlokspulver

1 tsk 16kpulver

SA GOR DU
1. Mixa alla ingredienser i en skal.
2. Vand kottet eller gronsakerna i lite olja.
3. Stré pa 1 msk rub per 500 g.

4. Tillaga 6ver medelviarme tills det dr genomvarmt och fatt fin

yta.

Chipotle ar stark. Borja med 1 msk om du ar oséker. Rubben ger fint resultat
mixad i hamburgerfars, 1 msk per 500 g.
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Svensk ortrub
Ger: ca 1,5dl - Tid: 5 min - Haller: 90 dagar - Passar till: lammracks, lammstek, flaskfilé
En ldtt, aromatisk rub med torkade orter och senapsfron som
passar svenska rdvaror.
INGREDIENSER

» 2 msk torkad timjan

o 2 msk torkad rosmarin, krossad

» 1 msk senapspulver

» 1 msk fint havssalt

o 1 msk vitlokspulver

» 2 tsk malen svartpeppar

e 1tsk malen enbar

SA GOR DU
1. Krossa rosmarin och enbir i en mortel.
2. Ror ihop med 6vriga ingredienser.
3. Gnid in lammet med lite olja och sedan rubben.

4. Lat sta 1 till 3 timmar i kylen, 1t sedan nd rumstemperatur fére
tillagning.

Enbir ar en klassisk svensk krydda till vilt och lamm. Anvénd inte for mycket,

1 tsk riacker langt.
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Mild familjerub

Ger: ca 2 dl - Tid: 5 min - Haller: 120 dagar - Passar till: kycklingben, korv, flaskfilé,
gronsaker

En helt mild rub utan chili. Bra ndr barn och kdnsliga gdster ska
dta med.
INGREDIENSER

 1dl farinsocker

» 3 msk sotpaprikapulver

2 msk fint havssalt

1 msk vitlokspulver

1 msk l6kpulver

1 tsk torkad oregano

SA GOR DU
1. Mixa allt i en skal.
2. Str6 1 msk per 500 g kott.
3. Lat sta 30 minuter fore tillagning.

4. Servera med en mild sés, till exempel vit sas eller ketchup.

Vill du ha mer férg, lagg till 1 tsk rokt paprikapulver. Rubben saknar peppar, sa
14t gdarna de vuxna mala pa lite vid bordet.
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Kryddmix for gronsaker och halloumi

Ger: ca 1dl - Tid: 5 min - Haller: 90 dagar - Passar till: halloumi, zucchini, majs, svamp,
potatis

Vegetarisk mix med paprika, vitlok och orter som ger smak Gt allt
som grillas utan kétt.
INGREDIENSER

o 2 msk sotpaprikapulver

o 1 msk fint havssalt

1 msk torkad oregano

1 msk vitlokspulver

1 tsk malen spiskummin

 1tsk malen svartpeppar

SA GOR DU
1. Mixa kryddorna.

2. Skir gronsakerna i jaimna bitar och vind dem i olja, ca 2 msk
per 500 g.

3. Stré pa 2 tsk kryddmix per 500 g och vand om.

4. Grilla tills de fatt farg och dr mjuka, 8 till 15 minuter.

Halloumi behover bara lite salt, sd anvand halften av mixen pa osten. Pressa
citron over sist.
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Honung- och kanelrub for flask och s6tpotatis

Ger: ca 1,5 dl - Tid: 5 min - Haller: 90 dagar - Passar till: flaskfilé, bacon, sotpotatis,
mordtter

Varm och sét rub med kanel och paprika. Karamelliserar vackert
vid lag till medelhog vdrme.
INGREDIENSER

 1dl farinsocker

» 1 msk malen kanel

« 1msk sotpaprikapulver

« 1msk fint havssalt

o 1tsk malen ingefira

 1tsk malen svartpeppar

« 1 krm malen nejlika

SA GOR DU
1. Mixa alla ingredienser val.
2. Pensla kottet eller gronsakerna med lite rinnig honung, ca 1
msk per 500 g.
3. Str6 pa rubben och tryck 1att fast.
4. Tillaga vid 160 till 180 °C tills mjukt och genomstekt.

Var forsiktig med nejlika, 1 krm racker. Rubben branns létt, sa hall avstand till
direkt glod.

25



Marinader

En marinad ar en smaksatt vatska dar kott, fisk eller gronsaker far ligga

en stund fore tillagning. Den ger smak ytterst och gor ofta att ytan far fin

farg, men den forandrar sillan kottets innersta delar. Darfor ar tid, syra
och salt viktigt att halla koll pa.

Grundregler for marinader

Anvind kylskap. Marinera aldrig ratt kott i rumstemperatur langre
an ett par minuter.

Anvind tit pase eller plastlada. En fryspase med dragkedja gor
att viatskan nar alla sidor med lite marinad.

Syra tar fort pa fisk och kyckling. Hall tiderna i recepten. For
lang tid ger mjolig, torr yta.

Torka av innan grillning. Ta bort tjocka bitar av vitlok, 6rter och
socker som annars branns. Lidmna en tunn hinna av marinad.

Salt i marinaden verkar som en litt lake och gor kottet saftigare.
Rikna med det nir du saltar vid grillen.

Observera: Marinad som varit i kontakt med ratt kott, ra kyckling eller ra
fisk far inte serveras som sés. Koka upp den ordentligt i minst 2 minuter
forst, eller kasta den. Spara hellre en separat portion fran borjan, se kapitel
10.

Fisk och skaldjur 15 till 45 min Max 1 timme, sarskilt med syra

Kycklingfilé 1 till 4 tim Syra 6ver 6 tim gor kottet segt



Kycklinglar och vingar
Flaskfilé och kotletter
Notbiff och flankstek

Lamm

Gronsaker

2 till 12 tim

2 till 8 tim

2 till 12 tim

4 till 12 tim

30 min till 2 tim

Tal langre tid

Gérna med olja och senap
Billigare bitar vinner pa langre tid
Passar kraftig marinad

Racker med en stund



Citron- och vitloksmarinad

Ger: ca 1,5dl - Tid: 10 min + 2 till 6 tim i kylen - Haller: 3 dagar - Passar till: kycklingfilé
och kycklinglar, flaskfilé

Frdsch och enkel marinad som passar nér du inte har mycket tid
och danda vill ha tydlig smak.

INGREDIENSER

1 dl rapsolja eller olivolja
saften av 1 citron (ca 4 msk)
3 vitloksklyftor, pressade

1 tsk fint havssalt

1 tsk torkad timjan

1/2 tsk malen svartpeppar

SA GOR DU

1. Ror ihop allt i en skal eller skaka i en burk.

2. Lagg 600 g kyckling i en pase och hill 6ver marinaden.

3. Pressa ut luften, tillslut och massera runt.

4. Stéll i kylen 2 till 6 timmar. Torka av litet fore grillning.

Variant: byt citron mot lime och timjan mot persilja. Osmakad marinad haller
3 dagar i kylen i tiat burk, men anvénd den inte efter kontakt med ratt kott.
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Soja- och ingefarsmarinad

Ger: ca 2 dl - Tid: 10 min + 2 till 8 tim i kylen - Haller: 5 dagar - Passar till: flaskkotletter,
kycklingvingar, flankstek

Sotsalt marinad i asiatisk stil som ger mork, blank yta och mycket
umami.
INGREDIENSER

o 1dlsoja

e 2 msk honung

« 2 msk rapsolja

» 2 msk riven fiarsk ingefara

« 3 vitloksklyftor, pressade

» 1 msk risvindger eller dppelcidervindger

» 1tsk sesamolja

SA GOR DU

1. Varm honungen litt sa att den blir rinnig om den ar hard.

N

. Ror ihop alla ingredienser.
. Marinera kottet i en pase i kylen, 2 till 8 timmar.

&)
4. Torka av kottet latt fore grillning, s att sockret inte bréanns.

Sojan ar salt, sa saltar du inte extra. Tillsdtt 1 tsk chiliflingor for hetta. Grilla
over medelvirme sd att honungen inte branns.
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Yoghurtmarinad med indiska kryddor

Ger: ca 3 dl - Tid: 10 min + 4 till 12 tim i kylen - Haller: 3 dagar - Passar till: kycklinglar,
kycklingspett, lammfarsspett

Krdamig marinad som gor kéttet mort och ger en kryddig, ldtt

brynt yta.

INGREDIENSER

2 dl naturell yoghurt (helst 10 %)
2 msk citronsaft

1 msk riven ingefara

3 vitloksklyftor, pressade

1 msk paprikapulver

1 tsk malen spiskummin

1/2 tsk malen kardemumma

1 tsk fint havssalt

1/2 tsk cayennepeppar

SA GOR DU

1. Ror ihop alla ingredienser till en jamn marinad.

2. Skir kycklinglar med négra djupa snitt.

3. Vind 800 g kyckling i marinaden och téck val.

4. Marinera i kylen 4 till 12 timmar och skrapa av overskottet

innan grillning.

Skrapa av mesta yoghurten s att den inte branns. Marinaden dr mildare med

1/4 tsk cayenne. Servera med gurkraita och brod.
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6

I- och senapsmarinad

Ger: ca 3 dl - Tid: 10 min + 2 till 6 tim i kylen - Haller: 3 dagar - Passar till: flaskkotletter,

fla

skkarré, korv

Maltig och ldtt syrlig marinad med grov senap som passar fldsk
sdrskilt bra.

INGREDIENSER

2 dl mork ol eller lager

3 msk grovkornig senap
2 msk farinsocker

2 msk rapsolja

2 vitloksklyftor, pressade
1 tsk fint havssalt

1 tsk malen svartpeppar

SA GOR DU

1. Ror ihop senap, socker, olja, vitlok, salt och peppar.

2. Hall i 6len under omrorning.

. Lagg 4 kotletter i en pase eller form och hall 6ver.

3
4. Marinera 2 till 6 timmar i kylen och torka av fore grillning.

Alkoholfri 6] fungerar lika bra. Mork 6l ger fylligare smak, ljus 61 blir fraschare.
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Chimichurri-marinad

Ger: ca 2 dl-Tid: 15 min + 1 till 4 tim i kylen - Haller: 3 dagar - Passar till: flankstek,
entrecéte, lammspett

Gron, ortig marinad i argentinsk stil. Tal ocksa att serveras som
sas om du sparar en separat del.
INGREDIENSER

1 knippe persilja (ca 30 g), finhackad

o 4 vitloksklyftor, finhackade

« 1dlolivolja

» 3 msk rodvinsvinager

 1tsk torkad oregano

» 1/2 tsk chiliflingor

o 1 tsk fint havssalt
SA GOR DU

1. Hacka persilja och vitlok fint.

N

. Ror ihop med olja, vinager, oregano, chili och salt.
. Dela marinaden i tva delar. Spara halva i kylen for servering.

&)
4. Marinera kottet i den andra halvan 1 till 4 timmar.

Den sparade delen &r en firdig s&s. Den héaller 3 dagar i kylen i tit burk. Ror
om fore servering eftersom oljan skiljer sig.
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Rodvins- och rosmarinmarinad

Ger: ca 3 dl - Tid: 10 min + 4 till 12 tim i kylen - Haller: 3 dagar - Passar till: lammstek,
hogrev, notfilé

Fyllig marinad som gor kraftiga kottbitar morare och ger
sdllskap at rokig smak.
INGREDIENSER

o 2dl rott vin

« 1dlolivolja

o 3 grenar farsk rosmarin, hackad

o 4 vitloksklyftor, krossade

« 1msk Dijonsenap

1 tsk fint havssalt

 1tsk krossad svartpeppar

SA GOR DU

1. Ror ihop alla ingredienser.

N

. Lagg kottet i en form eller pase och hall 6ver.
3. Vand da och da. Still i kylen 4 till 12 timmar.

4. Torka av kottet och 1at det na rumstemperatur 30 minuter fore
tillagning.

Kokar du ner marinaden till en sis kravs minst 2 minuters hart kok, eftersom
den varit i kontakt med ratt kott.



Citrus- och chilimarinad for fisk och riakor

Ger: ca 1,5dl - Tid: 5 min + 15 till 30 min i kylen - Haller: 2 dagar - Passar till: rékor, lax,
torsk, svardfisk

En snabb, frisk marinad. Syran dar stark, sa tiden ar kort.

INGREDIENSER

* 4 msk olivolja

saften av 1 lime och 1/2 apelsin
« 1 vitloksklyfta, pressad

o 1 tsk chiliflingor

» 1 msk hackad persilja

e 1/2 tsk fint havssalt

SA GOR DU
1. Ror ihop alla ingredienser.
2. Lagg 500 g rakor eller fiskfilé i en form.
3. Hall 6ver marinaden och véand forsiktigt.
4. Stall i kylen i max 30 minuter. Grilla direkt.

Vanligt misstag: att 1ata fisken ligga Gver natten i syra. Da blir den torr och
mjolig i konsistensen.
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Appelcider- och honungsmarinad

Ger: ca 3 dl - Tid: 10 min + 2 till 8 tim i kylen - Haller: 3 dagar - Passar till: flaskfilé,
kalkon, kycklingklubbor

Mild, fruktig marinad som ger fliask en mjuk sot-syrlig ton.

INGREDIENSER
» 2dl dppelcider (garna osétad)
o 2 msk dppelciderviniger
» 2 msk honung
» 2 msk rapsolja
1 tsk torkad timjan
« 1tsk fint havssalt

e 1/2 tsk malen svartpeppar

SA GOR DU
1. Ror ihop alla ingredienser.
2. Lagg flaskfilé i en péase och hall 6ver.
3. Marinera 2 till 8 timmar i kylen.

4. Torka av och grilla till innertemperatur 65 till 68 °C, 1at sedan
vila.

Vill du ha mer djup: tillsitt 1 msk rokt paprika. Applecider kan ersittas med
osotad appeljuice.

35



Lonn- och sojamarinad for lax

Ger: ca 1,5dl - Tid: 5 min + 30 till 60 min i kylen - Haller: 2 dagar - Passar till: laxfilé,
roding, laxspett

Sot, salt och mjuk marinad som far laxen att karamellisera
vackert pa grillen.
INGREDIENSER

o 3 msk soja

e 3 msk lonnsirap

« 1mskrapsolja

« 1mskriven ingefiara

« 1 vitloksklyfta, pressad

« 1tsk dijonsenap

SA GOR DU
1. Ror ihop allt till en jaimn marinad.

2. Lagg laxen med skinnsidan uppat i en form och hall marinaden
over.

3. Lat sta i kylen 30 till 60 minuter.

4. Grilla pa plank eller grillgaller med olja, medelvarme, tills
innertemperatur 55 till 60 °C.

Dubbla mingden och spara en del till en glaze, se kapitel 6, men koka alltid
upp den delen som varit i kontakt med fisken.
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Worcestershire- och vitloksmarinad

Ger: ca 2 dl - Tid: 5 min + 2 till 8 tim i kylen - Haller: 5 dagar - Passar till: entrecote,
flankstek, hogrevsburgare

Umamirik marinad som lyfter biff utan att dolja smaken.

INGREDIENSER
« 1dlrapsolja
o 3 msk Worcestershiresis
» 2 msk soja
o 2 msk balsamviniger
« 3 vitloksklyftor, pressade
 1tsk malen svartpeppar
» 1tsk senap
SA GOR DU
1. Ror ihop alla ingredienser.
2. Lagg 600 g biff i pase eller form med marinaden.
3. Marinera i kylen 2 till 8 timmar, vind nagon géng.

4. Torka av, salta forsiktigt och grilla.

Sas och soja ger redan salt, si salta lite mindre. Gor garna en hel liten sats
extra som du lagger 6ver i en ren burk fére marinering om du vill ha sés till.
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Ananas- och limemarinad

Ger: ca 2,5dl - Tid: 10 min + 1 till 2 tim i kylen - Haller: 2 dagar - Passar till: kycklingfilé,
flaskfilé, rakspett

Tropisk marinad. Ananas innehdller enzymer som morar snabbt,
sa hall tiden kort.
INGREDIENSER
1,5 dl ananasjuice (fran burk eller fruktkétt)
o 3 msk limesaft
» 2 msk soja
» 2 msk rapsolja
» 1 msk farinsocker
o 2 vitloksklyftor
» 1/2 tsk chiliflingor
SA GOR DU
1. Ror ihop alla ingredienser tills sockret 10st sig.
2. Lagg kyckling i marinaden.
3. Lat sta i kylen 1 till 2 timmar, inte langre.

4. Torka av och grilla pa medelviarme.

Ananasenzymer kan gora kottet mosigt vid for lang tid. Dra av tiden for tunna
bitar. Fiarsk ananas dr starkare dn konserverad.
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BBQ-saser

En bra sas lyfter hela tallriken. Den ska passa maten: sotsyrlig till flask,
skarp till n6tkott, kramig och frasch till kyckling och fisk. I det har
kapitlet finns elva saser, fran den klassiska tomatbaserade till vit sés,

attikssas, senapssés och chimichurri.

A

Honung-chili

E Senapssas
= O Tomat-BBQ
° . O
= Attikssas
O Ananas-BBQ
Vit sas
-
Syrlig till s6t

Sdaskarta: laget visar ungefdr var varje sas ligger mellan syrligt och sétt, och mellan milt och
hett.

Sa lyckas du med saser

» Koka séser forsiktigt, helst pa lag varme, och ror ofta. Sockret branns
fast latt i botten.

« Smaka av nir sisen svalnat nagot. Het sas smakar ofta mildare.

« Haill sasen i rena burkar eller flaskor. Skolj burkarna med kokhett

vatten fore fyllning.
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o Pensla med sdsen forst under de sista 10 till 15 minuterna si att
sockret inte branns.
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Klassisk tomat-BBQ-sas

Ger: ca 5 dl - Tid: 30 min - Haller: 14 dagar - Passar till: revben, pulled pork, burgare,
kycklingvingar

Grunden i svensk BBQ-sas: tomat, socker, vindger och krydda.
Gor den en gang sa vet du hur du dndrar den.
INGREDIENSER

o 3dl ketchup

1dl appelcidervinager
 1dl farinsocker

» 2 msk Worcestershiresas
» 1 msk senap

« 1 msk rokt paprikapulver
o 1 tsk vitlokspulver

o 1tsk lokpulver

o 1/2 tsk fint havssalt

e 1/2 tsk svartpeppar

SA GOR DU
1. Ror ihop alla ingredienser i en kastrull.

2. Varm till sma bubblor och sjud pé 1ag varme i 20 minuter. Ror
ofta.

3. Smaka av och justera med salt, vindger eller socker.

4. Lat svalna och héll i ren burk. Forvara i kylen.

Variant: lagg i 1 msk tomatpuré for djupare smak. Sdsen héller 14 dagar i kylen

i en tat, ren burk.
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R6kig chipotle-sas

Ger: ca 4 dl - Tid: 25 min - Haller: 14 dagar - Passar till: burgare, bacon, grillad majs,
kycklingvingar

Hetta och rék i samma sas. Passar den som vill ha en kraftigare
BBQ-sds.

INGREDIENSER

2,5 dl krossade tomater

1dl appelcidervinager

1dl farinsocker

2 msk chipotle i adobo, hackad (burk) eller 1 msk chipotlepulver
2 vitloksklyftor, pressade

1 msk soja

1 tsk fint havssalt

SA GOR DU

1. Lagg allt i en kastrull och virm till kokning.

2. Sank viarmen och sjud 15 till 20 minuter tills sésen tjocknat.

3. Mixa slat med stavmixer om du vill.

4. Svalna och forvara i burk i kylen.

Chipotle i adobo finns i sméa burkar i vilsorterade butiker. Borja med hélften
av chilin, det gar inte att ta bort efterat.
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Gul senapssas
Ger: ca 3 dl - Tid: 15 min - Haller: 14 dagar - Passar till: pulled pork, korv, flaskkarré
Syrlig, sot och gyllene sas med sydstatskaraktdr. Fungerar fint till
Sflask.
INGREDIENSER

e 1,5 dl mild gul senap

e 1dl honung

* 0,5 dl dppelciderviniger

» 1 msk Worcestershiresds

e 1 msk smor

« 1tsk paprikapulver

o 1/2 tsk fint havssalt
SA GOR DU

1. Ror ihop alla ingredienser i en kastrull.

2. Varm forsiktigt tills smoret smalt och sdsen blivit jaimn.

3. Sjud 5 till 10 minuter under omrorning.

4. Lat svalna och hall i burk.

Variant: tillsdtt 1 tsk curry for en annan karaktir. Sasen tjocknar i kylen, virm
den litt fore servering.
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Attiks- och pepparsas

Ger: ca 4 dl - Tid: 10 min - Haller: 30 dagar - Passar till: pulled pork, flaskkarré, grillad
kyckling

Tunn, skarp sas utan tomat. Rensar gommen mellan tuggorna och
passar utmdrkt till fet, mor flaskkott.
INGREDIENSER
o 3dl appelciderviniager
o 1dlvatten
» 2 msk farinsocker
« 1 msk chiliflingor
« 1tsk fint havssalt
1 tsk svartpeppar, grovkrossad
SA GOR DU
1. Ror ihop alla ingredienser i en skal tills sockret 16st sig.

2. Lat std i rumstemperatur i 1 timme for att dra smak.
3. Hall i flaska eller burk.

4. Skaka fore anvandning och ringla 6ver hackat kott.

Sasen héller lange tack vare vindagern. Mangden syra ar hog, sa anviand den
sparsamt.
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Vit sas i Alabamastil

Ger: ca 3 dl - Tid: 10 min - Haller: 5 dagar - Passar till: grillad kyckling, kalkon, flaskfilé

Krdamig, syrlig och pepprig. En 6verraskande bra sds till kyckling.

INGREDIENSER

2 dl majonnas

3 msk dppelcidervindger
1 msk citronsaft

1 msk pepparrot, riven

2 tsk malen svartpeppar
1 tsk socker

1/2 tsk fint havssalt

SA GOR DU

1. Ror ihop allt till en slit sas.

2. Smaka av med mer vinager eller peppar.

3. Lat std i kylen 1 timme for att dra smak.

4. Servera kall.

Vit sés innehaller majonnis och ska hallas kall. Stéll inte ut den i virmen i mer
an 1 till 2 timmar.
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Farsk chimichurri

Ger: ca 2 dl - Tid: 15 min - Haller: 4 dagar - Passar till: entrecéte, flankstek, grillade
gronsaker

Gron, skarp och ortig sas som skdr genom fettet i grillat notkott.

INGREDIENSER

1 stort knippe persilja (ca 40 g)
3 vitloksklyftor

1dl olivolja

3 msk rodvinsvinager

1 tsk torkad oregano

1/2 tsk chiliflingor

1/2 tsk fint havssalt

SA GOR DU

1. Hacka persilja och vitlok mycket fint, eller mixa kort i

matberedare.

2. Ror ihop med olja, viniger, oregano, chili och salt.

3. Lat std 30 minuter i rumstemperatur.

4. ROr om fore servering och forvara i kylen.

Sasen morknar efter ett par dagar men smakar fortfarande gott. Pressa citron

over for att halla fargen.

46



Honung- och chilisas

Ger: ca 2,5dl - Tid: 15 min - Haller: 14 dagar - Passar till: kycklingvingar,
kycklingklubbor, revben

Klibbig, sot och het. Den perfekta sdsen att vanda vingar 1.

INGREDIENSER
e 1,5dl honung
» 0,5dl soja
o 3 msk limesaft
2 vitloksklyftor, pressade
» 1 msk chiliflingor

e 1 msk smor

SA GOR DU
1. Varm alla ingredienser utom smoret i en kastrull.
2. Sjud 8 till 10 minuter tills sdsen blivit lite tjockare.
3. Ror ner smoret och ta bort fran virmen.

4. Vand varma vingar i sisen eller pensla pa de sista minuterna.

Variant: byt chiliflingor mot 1 msk sriracha. Se upp: sdsen branns latt pa

grillen.
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Ananas-BBQ-sas
Ger: ca 4 dl - Tid: 30 min - Haller: 10 dagar - Passar till: flaskfilé, kyckling, skinkspett
Fruktig och mild sas med tropisk ton. Barnvdnlig och stark i
smaken med sin sota syra.
INGREDIENSER

o 2 dl ananas i bitar, finhackad

2 dl ketchup

» 1dl ananasjuice

e 0,5 dl farinsocker

» 2 msk soja

» 1 msk dppelcidervinager

« 1 vitloksklyfta, pressad

SA GOR DU
1. Lagg alla ingredienser i en kastrull.
2. Sjud under omrérning i 20 minuter tills sdsen tjocknat.
3. Mixa med stavmixer for en slit sas eller lat vara grov.

4. Svalna och forvara i kylen.

Konserverad ananas funkar bra. Farsk ananas ar surare, sa ta lite mer socker

da.
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Lonn- och rokt paprikasas

Ger: ca 3,5 dl - Tid: 25 min - Haller: 14 dagar - Passar till: bacon, laxfilé, flaskkotlett

Mjukare sds med lonnsirap istdllet for farinsocker. Ger en len,

bdrnstensfdargad finish.

INGREDIENSER

2 dl ketchup

1 dl 16nnsirap

0,5 dl dppelcidervindger
1 msk soja

1 msk rokt paprikapulver
1 tsk senap

1/2 tsk vitlokspulver

SA GOR DU

1. Ror ihop alla ingredienser i en kastrull.

2. Sjud 15 till 20 minuter pa 1ag varme tills tjock.

3. Smaka av och justera med mer vinager om den ar for sot.

4. Forvara svalnad i kylen.

Anvind dkta l6nnsirap, inte pannkaksirap, for biasta smak. Mangden kan

minskas om du vill ha en mindre st sés.
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Applesas med rok
Ger: ca 4 dl - Tid: 30 min - Haller: 10 dagar - Passar till: flaskkarré, korv, kalkon
Mild sas pa dppelmos och senap. En svensk vri pa klassikern.
INGREDIENSER

» 2 dl osotat dppelmos

o 1dl ketchup

» 0,5 dl dppelcidervinager

» 2 msk farinsocker

» 1 msk grovkornig senap

1 tsk rokt paprikapulver

e 1/2tsk fint havssalt
SA GOR DU

1. Ror ihop alla ingredienser i en kastrull.

2. Sjud 15 till 20 minuter tills sésen ar tjock och blank.

3. Ror ofta sé att den inte branns.

4. Svalna och forvara i burk i kylen.

Appelmos fran burk fungerar bra. Anviind osétat si att du sjilv styr sétman.
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Kall yoghurt- och vitlokssas

Ger: ca 3 dl - Tid: 10 min - Haller: 3 dagar - Passar till: lammspett, kycklingspett, grillade
gronsaker, halloumi

Sval och frdsch sas som lugnar het krydda. Passar ndr maten dr
stark.

INGREDIENSER

2,5 dl grekisk yoghurt

1/2 gurka, riven och urkramad
2 vitloksklyftor, pressade

1 msk citronsaft

1 msk olivolja

1 msk hackad mynta eller dill
1/2 tsk fint havssalt

SA GOR DU

1. Riv gurkan och krama ut vitskan.

2. Ror ihop med yoghurt, vitlok, citron, olja och orter.

3. Smaka av med salt.

4. Lat dra kallt i 30 minuter fore servering.

Sasen innehaller mejeriprodukt. Stéll den inte i virmen i mer dn en till tva

timmar.
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Glaze och bestrykning

En glaze ar en tjockare, blank sds som penslas pa kottet mot slutet av
tillagningen. Den ger glans, farg och ett sista lager smak. Eftersom den
ofta innehaller socker géller en grundregel: pensla sent och pa mattlig

varme.

Start Klart

Rok och bark Vila / folie Glaze

Pensla har: sista 15 till 30 min

Glaze ldggs pa sent, ndr det mesta av tillagningen dr klar. Tva till tre tunna lager ger bdst

resultat.

Tips: Pensla tunt, vinta 5 minuter sa att glazen sitter sig, och pensla en
gang till. Tre tunna lager ger blank, fast yta. Ett tjockt lager rinner av eller
branns.

Observera: Anviand en ren pensel och en ren skal till glazen. Penslar du
réatt kott med en pensel som sedan doppas i glazeburken blir burken en risk.
Hall upp en portion till penseln och sléng resten.
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Honungs- och senapsglaze

Ger: ca 1,5dl - Tid: 10 min - Haller: 10 dagar - Passar till: skinka, flaskfilé,
kycklingklubbor, lax

Enkel, klassisk glaze som alla gillar. Sot och syrlig, och snabbt
klar.
INGREDIENSER

e 1dl honung

» 2 msk Dijonsenap

« 1msk dppelcidervinager

e 1 msk smor

1/2 tsk fint havssalt

SA GOR DU
1. Varm alla ingredienser i en liten kastrull tills smoret smalt.
2. Ror om och sjud 2 minuter.
3. Ta av virmen och 1at svalna négot.

4. Pensla pa kottet de sista 15 till 20 minuterna.

Variant: tillsatt 1 tsk kanel till skinka. Forvara resten i kylen, ren burk, och
varm latt fore anviandning.
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Lonn- och Dijonglaze
Ger: ca 1,5dl - Tid: 10 min - Haller: 14 dagar - Passar till: bacon, kycklinglar, laxfilé
Len, bdrnstensfiargad glaze med mjuk s6tma och en skarp
senapskant.
INGREDIENSER

« 1dlI6nnsirap

« 2 msk Dijonsenap

1 msk soja

1 tsk dppelciderviniger

e 1/2tsk svartpeppar
SA GOR DU
1. Ror ihop alla ingredienser kallt.
2. Lat koka 3 minuter pa medelviarme tills glazen tjocknat nagot.

3. Pensla pé de sista 10 till 15 minuterna.

4. Pensla ett andra lager precis innan servering.

Vanligt misstag: glaza for tidigt. Lonnsirap karamelliserar snabbt och kan bli
bitter.
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Hemgjord teriyakiglaze

Ger: ca 2 dl - Tid: 15 min - Haller: 14 dagar - Passar till: kyckling, lax, ndtspett, flaskfilé

Glansig glaze med sojasmak och ingefdra. Tjocknar med

majsstdrkelse.

INGREDIENSER

1dl soja

1dl vatten

3 msk farinsocker

2 msk honung

1 msk riven ingefara

2 vitloksklyftor, pressade

1 msk majsstirkelse rord i 2 msk kallt vatten

SA GOR DU

1. Varm soja, vatten, socker, honung, ingefiara och vitlok till

kokning.

2. ROr ner majsstirkelsen i en tunn stréle.

3. Sjud 1 till 2 minuter tills glazen ar blank och tjock.

4. Pensla pa de sista 10 minuterna.

Glazen tjocknar mer nir den svalnar. Spad med litet vatten om den blir for
tjock.
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Aprikos- och chiliglaze
Ger: ca 2 dl - Tid: 15 min - Haller: 14 dagar - Passar till: kyckling, kalkon, flaskkotletter

Fruktig glaze med en liten eldig avslutning, och snygg férg.

INGREDIENSER

» 1,5 dl aprikosmarmelad

2 msk dppelcidervinager

1 msk soja

1 tsk chiliflingor
1 vitloksklyfta, pressad

SA GOR DU
1. Varm marmeladen med 6vriga ingredienser i en kastrull.
2. Ror tills marmeladen smalt och blivit rinnig, ca 3 minuter.
3. Sila om du vill ha slat glaze.

4. Pensla pa de sista 10 minuterna.

Persikomarmelad eller apelsinmarmelad fungerar ocksa. Har marmeladen
stora bitar kan den brinnas, sa sila vid behov.
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Balsamico-reduktion

Ger: ca 1dl - Tid: 15 min - Haller: 30 dagar - Passar till: notkott, lamm, grillade
gronsaker, svamp

Koncentrerad, sotsyrlig glans som ger en elegant avslutning.

INGREDIENSER
» 3dlbalsamvinager

o 2 msk farinsocker

SA GOR DU
1. Hall vinager och socker i en liten kastrull.

2. Koka upp och sjud pa medelviarme tills det minskat till en
tredjedel, ca 10 till 15 minuter.

3. Det ska tacka baksidan av en sked. Den tjocknar mer nar den

svalnar.

4. Ringla 6ver fardig mat eller pensla pa de sista minuterna.

Oppna fonstret, ngorna &r starka. Anvind en enkel balsamvinzger till

reduktionen och spara den dyra till sallad.
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Lingon- och senapsglaze
Ger: ca 2 dl - Tid: 10 min - Haller: 14 dagar - Passar till: algfars, flaskfilé, korv, kalkon

En svensk glaze med lingonsylt som ger syrlighet och rod férg.

INGREDIENSER
e 1,5 dl lingonsylt
» 2 msk grov senap
» 1 msk dppelcidervinager

 1tsk torkad timjan

SA GOR DU
1. Varm alla ingredienser i en kastrull.
2. Ror tills sylten smalt, ca 3 minuter.
3. Pensla pa kott de sista 10 till 15 minuterna.

4. Servera resten bredvid.

Tillsatt 1 krm malen enbir for en skogsig ton. Anviand en sylt med hog barhalt
for bast smak.
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Appelcider-spritz for revben
Ger: ca 3 dl - Tid: 5 min - Haller: 5 dagar - Passar till: revben, flaskkarré, bringa

Tunn bestrykning som sprutas pa kéttet under rokning for att
halla ytan fuktig. Ingen tjock glaze, men den hjdlper barken att bli
bra.

INGREDIENSER

o 2 dl dppelcider eller osttad appeljuice

1dl appelciderviniager

1 msk Worcestershiresas

1 tsk fint havssalt

SA GOR DU
1. Ror ihop allt i en ren sprayflaska eller skal.
2. Spritsa latt pa kottet var 45:e minut efter forsta timmen.
3. Oppna rokaren si kort tid som méjligt.

4. Spara aldrig sprayen som varit i kontakt med ratt kott.

Anvind en ren flaska varje gdng och gor ny sats per tillfalle. Spritsa inte for
ofta, det sinker temperaturen.
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Dippar och smaksatt smor

Dippar och smaksatta smor ar det sista lagret pa tallriken. De tar bara
nagra minuter att gora, men gor mycket skillnad: ett kryddsmor som
smadlter 6ver en het biff, en kall dipp till rokta vingar eller en kramig sas
bredvid grillade gronsaker.

Dippar

Observera: Dippar med mejeri eller majonnés ska hallas kalla. Still inte
ut dem i virmen i mer n en till tvd timmar. Anvind separat sked, och
dippa inte kott i den gemensamma skalen.



Hemmagjord ranchdipp

Ger: ca 3 dl - Tid: 10 min - Haller: 5 dagar - Passar till: kycklingvingar, grénsaksstavar,
pommes

Klassisk kramig dipp med orter och vitlok. Mild nog for alla.

INGREDIENSER

1,5 dl graddfil

1 dl majonnis

2 msk mjolk

1 msk hackad graslok
1 msk hackad dill

1 tsk vitlokspulver

1 tsk 1okpulver

1/2 tsk fint havssalt

SA GOR DU

1. Ror ihop graddfil, majonnis och mjolk.

2. Ror ner orter och kryddor.

3. Lat st kallt 30 minuter sé att smaken sitter sig.

4. Smaka av och spdd med mer mjolk om den ar for tjock.

Tillsétt 1 tsk citronsaft for mer fraschor. Dippen haller 5 dagar i kylen i tat
burk.
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Snabb vitloksaioli

Ger: ca 2 dl - Tid: 5 min - Haller: 4 dagar - Passar till: grillade gronsaker, fisk, burgare,
potatis

Kryddstark dipp gjord pa fardig majonnds, utan rd dggrorning.
INGREDIENSER

o 2 dl majonnis

2 vitloksklyftor, rivna eller pressade
» 1 msk citronsaft

 1tsk olivolja

e 1/4 tsk fint havssalt

SA GOR DU
1. Riv vitloken fint och ror ner i majonnésen.
2. Tillsatt citron, olja och salt.
3. Lat std kallt i 1 timme, vitlokssmaken utvecklas.

4. Smaka av och justera.

Vitloksméngden gér att 6ka. Lat den sta en natt for mildare men rundare
smak.
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Chili- och limemajonnas
Ger: ca 2 dl - Tid: 5 min - Haller: 5 dagar - Passar till: rékor, fisk, bao, grillad majs

Het, syrlig och krdmig med friskt limeskal.

INGREDIENSER
o 2 dl majonnis
o 2 msk limesaft
o 1 tsk rivet limeskal
o 1 msk sriracha eller annan het chilisas

e 1tsk honung

SA GOR DU
1. Ror ihop majonnais, limesaft och limeskal.
2. Tillsatt chilisds och honung.
3. Smaka och justera hettan.

4. Forvara kallt.

ROr ner 1 tsk rokt paprikapulver for en rokig version. Skala limen med fin
rivjarn och undvik det vita.
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Rokig graddfilsdipp

Ger: ca 3 dl - Tid: 5 min - Haller: 4 dagar - Passar till: bakad potatis, grillade gronsaker,
korv, tacos

Krdamig dipp med rokig paprika och grdaslok, en sval kontrast till
het mat.

INGREDIENSER
« 3dl graddfil
1 tsk rokt paprikapulver

« 1msk hackad graslok
» 1 msk citronsaft
e 1/2tsk fint havssalt
e 1/2tsk svartpeppar
SA GOR DU
1. Ror ihop alla ingredienser i en skal.
2. Smaka av med salt och citron.
3. Stall kallt i minst 20 minuter.

4. Stro lite paprika och gréslok 6ver fore servering.

Byt graddfil mot grekisk yoghurt for en lattare variant. Behéll i kylen till
serveringsogonblicket.

Smaksatt smor

Smaksatt smor gors av rumsvarmt, osaltat eller 14tt saltat smor. Rulla det
i bakplétspapper till en korv, kyl, och skir sedan skivor som far smalta pa
varm mat. Smoret héller i kylen och gar utmarkt att frysa.
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Vitlok- och persiljesmor

Ger: ca 200 g - Tid: 10 min + kylning - Haller: 7 dagar i kylen, 90 dagar i frysen - Passar
till: biff, brod, grillade musslor, kyckling

Klassikern som passar till néstan allt som grillas.

INGREDIENSER
e 200 g smor, rumstempererat
3 vitloksklyftor, rivna
» 3 msk hackad persilja
 1tsk citronsaft

o 1/2 tsk fint havssalt

SA GOR DU
1. Ror smoret mjukt med en gaffel.
2. Ror ner vitlok, persilja, citron och salt.

3. Lagg pa bakplatspapper och rulla till en korv.
4. Kyli1 timme. Skiva och lagg pa het mat.

Smoret kan frysas i skivor. Ta bara ut det du behover. Mark med datum.
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Chipotle- och limesmor

Ger: ca 200 g - Tid: 10 min + kylning - Haller: 7 dagar i kylen, 90 dagar i frysen - Passar
till: grillad majs, kyckling, fisk, entrecote

Rokigt och latt hett smér som lyfter allt fran majs till biff.

INGREDIENSER

e 200 g smor, rumstempererat

1 tsk chipotlepulver

1 tsk rivet limeskal

1 msk limesaft

1/2 tsk fint havssalt

SA GOR DU
1. Ror smoret mjukt.
2. Ror ner chipotle, limeskal, limesaft och salt.
3. Rulla i bakplatspapper och kyl i 1 timme.

4. Skiva pa varm mat.

Borja med 1/2 tsk chipotle om du vill testa. Smoret passar att smorja pa
nygrillad majskolv.
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Ortsmor med timjan och grislok

Ger: ca 200 g - Tid: 10 min + kylning - Haller: 7 dagar i kylen, 90 dagar i frysen - Passar
till: flaskkotlett, kyckling, potatis

Mjukt ortsmor med farska orter fran krukan eller tradgarden.

INGREDIENSER

200 g smor, rumstempererat
2 msk hackad graslok

1 msk farsk timjan, plockad

1 msk hackad persilja

1 tsk citronsaft

1/2 tsk fint havssalt

SA GOR DU

1. Ror ihop smoret med orterna.

2. Smaksatt med citron och salt.

3. Rulla i bakplatspapper och kyl.

4. Servera i skivor pa het mat.

Torkade orter funkar ocksd, men anvind bara en tredjedel av mingden.
Smaken ar starkare.
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Honungs- och kanelsmor

Ger: ca 200 g - Tid: 10 min + kylning - Haller: 7 dagar i kylen, 90 dagar i frysen - Passar
till: majskolv, sotpotatis, morétter, flaskfilé

Sott smor som smdlter over nygrillade gronsaker.

INGREDIENSER
e 200 g smor, rumstempererat
« 2 msk honung
o 1tsk kanel
» 1/2 tsk fint havssalt
SA GOR DU
1. Ror smoret mjukt med en gaffel.
2. ROr ner honung, kanel och salt.
3. Rulla i bakplétspapper och kyl i 1 timme.

4. Smorj pa varma sotpotatisar eller majs.

Ligg girna lite chiliflingor i for s6tpikant smak. Smoret mjuknar fort, s& skiva

det precis fore servering.
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Citron- och dillsmor till fisk

Ger: ca 200 g - Tid: 10 min + kylning - Haller: 7 dagar i kylen, 90 dagar i frysen - Passar
till: lax, torsk, rékor, nypotatis

Ljust och friskt smor som gor grillad fisk festligare.

INGREDIENSER
e 200 g smor, rumstempererat
» 3 msk hackad dill
o 1 msk rivet citronskal
» 1 msk citronsaft
o 1/2 tsk vit peppar
o 1/2tsk fint havssalt
SA GOR DU
1. Ror smoret mjukt.
2. ROr ner dill, citronskal, citronsaft, peppar och salt.
3. Rulla i bakplatspapper och kyl i 1 timme.

4. Lagg en skiva pa varm fisk precis fore servering.

Fryst dill fungerar bra. Anviand ekologisk citron om du ska riva skalet.
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Lake och injektion

Lake och injektion handlar om att fa in salt och smak i kottets inre, inte
bara pa ytan. Med lake drar kottet &t sig saltlosning, och med injektion
sprutar du in vitska direkt med en kanyl. Bada metoderna gor magra
kottbitar som kyckling, kalkon och flaskfilé saftigare, och kan ge fylligare
smak i stora, langsamt tillagade bitar.

Torrlake eller vatlake?

Torrlake  Salt (och ofta lite socker) gnuggas = Kycklingdelar, hel 6 till 24 tim
pa ytan. Saltet drar ut vatska som kyckling, flaskkotletter,
sedan sugs in igen. bringa

Vatlake Kottet ligger i saltvatten, ofta med  Hel kyckling, kalkon, 2 till 12 tim
kryddor. flaskfilé, magra delar

Injektion = Smaksatt vatska sprutas djuptin i Pulled pork, bringa, Direkt, eller
kottet. kalkonbrdst 1till 12 tim

Observera: Hall allt kallt, under 4 °C, under hela laketiden. Anvénd ren
plastlada eller fryspase i kylskapet. Kasta lake som anvénts till ratt kott.
Salta inte mer vid tillagning utan att smaka av forst. Kott som injicerats ska
alltid tillagas ordentligt, eftersom kanylen for in ytans bakterier i kéttets
inre. Som tumregel: fagel 75 °C, flask 70 °C och farsk n6tbit minst 63 °C i
mitten (stora bitar som pulled pork och bringa far betydligt hogre
temperatur for att bli mora).




Torrlake for kyckling och kalkon

Ger: 1 hel kyckling (ca 1,5 kg) - Tid: 5 min + 12 till 24 tim i kylen - Haller: tillagas inom
24 tim - Passar till: hel kyckling, kycklingdelar, kalkonbrost

Torrlake ger knaprigt skinn och saftigt kott. Salt i 1 procent av
vikten dr en bra utgdngspunkt.
INGREDIENSER

 1hel kyckling, ca 1,5 kg

15 g fint havssalt (1 procent av vikten, ca 2,5 tsk)

1 tsk socker

1 tsk rokt paprikapulver

1/2 tsk vitlokspulver

1/2 tsk svartpeppar

SA GOR DU
1. Torka kycklingen noga med hushéllspapper.
2. Ror ihop salt, socker och kryddor.

3. Gnid in kycklingen pé alla sidor, 4ven under skinnet 6ver
brostet.

4. Lagg pa ett galler over en tallrik och still obetdckt i kylen 12 till
24 timmar.

Obetiéckt i kylen torkar skinnet och blir extra knaprigt. Saltet i 6vrigt: salta inte
extra fore tillagning. Skolj inte kycklingen.
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Vatlake for kyckling och flaskfilé

Ger: lake till ca 2 kg kott - Tid: 15 min + 2 till 8 tim i kylen - Haller: anvénds en gang -
Passar till: hel kyckling, kycklingfilé, flaskfilé, kalkon

Klassisk saltlake med lite socker och kryddor. Gor magert kott
mjukare.
INGREDIENSER

e 1 liter vatten

50 g fint havssalt (ca 3 msk)

25 g socker (ca 2 msk)

2 lagerblad

1 tsk hela svartpepparkorn
3 vitloksklyftor, krossade

1 citron, skivad

SA GOR DU

1. Varm 3 dl av vattnet med salt och socker tills allt 10st sig.

N

. Tillsdtt resten av vattnet kallt och 6vriga ingredienser.
. Kyl laken helt, till under 4 °C, fore du lagger i kéttet.

3
4. Lat kottet ligga helt tickt i laken i kylen. Kycklingfilé 2 till 3 tim,
flaskfilé 3 till 4 tim, hel kyckling 6 till 8 tim.

Skolj kottet snabbt och torka noga innan tillagning. For lang laketid ger salt
och svampig konsistens. Hills bort efterat, laken ateranvénds aldrig.
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Kottet sett ovanifran: en injektion per ruta

—

ca3cm

Injicera i ett rutndt med cirka 3 cm mellan punkterna. Dra ut kanylen langsamt medan du
trycker, sa fordelas vdtskan.
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Injektion med smor och buljong

Ger: ca 3 dl - Tid: 10 min - Haller: anvands samma dag - Passar till: pulled pork, bringa,
kalkonbrost

Smaksatt vdtska som sprutas in i stora kottbitar for saftighet och
djup smak.

INGREDIENSER

2 dl varm no6tbuljong eller kycklingbuljong, osaltad eller svagt
saltad

50 g smor

1 msk Worcestershiresas

1 tsk finmalen rub (fran kapitel 3), siktad
1/2 tsk fint havssalt

SA GOR DU

1. Smalt smoret i buljongen och ror ihop med 6vriga ingredienser.

2. Sila vatskan sé att inga klumpar tépper till kanylen.

3. Lat svalna till under 40 °C. Spruta in ca 0,5 dl per kilo kott

enligt rutnatet.

4. Gnid in rub pa ytan och tillaga.

Tvitta kanylen varmt och noga i diskmedelsvatten efter varje anviandning.

Anvand bara fint siktade kryddor, annars sétter de sig i kanylen.
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Apple- och honungsinjektion for flask

Ger: ca 3 dl - Tid: 10 min - Haller: anvands samma dag - Passar till: flaskaxel, flaskkarre,
skinka

Sotsyrlig injektion som passar fldask som ska bli riktigt saftig.

INGREDIENSER
o 2 dl appeljuice (osétad)
« 2 msk honung
» 1 msk dppelcidervinager
o 1/2 tsk fint havssalt

o 1/2 tsk vitlokspulver

SA GOR DU
1. Varm dppeljuice och honung tills honungen 16st sig.
2. ROr ner vinager, salt och vitlokspulver.
3. Sila och kyl till under 20 °C.
4. Injicera ca 0,5 dl per kilo kott i rutnat och tillaga.

Injicera inte mer &n 10 procent av kéttets vikt, annars rinner vitskan ut. Torka
bort 6verskottet pa ytan.
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Smakkombinationer

Nu nér du har rubs, marinader, saser, glaze och smor ar det dags att satta
ihop dem. En bra kombination bygger pa kontrast: sét rub méter syrlig
sas, fet bit méter frasch sallad, het krydda moter sval dipp. Hér ar nio
kompletta kombinationer, och en tabell som du kan anvénda for egna val.

Oversikt: kétt, rub, sas och tillbehor

Rub eller Sas eller smoér Tillbehor
marinad

Pulled pork Pulled pork-rub Attiks- och pepparsas Coleslaw, bréd

Spareribs Spareribs-rub Klassisk tomat-BBQ-sas Grillad majs, bonor

Hel kyckling Citron- och ortrub Vit sas i Alabamastil Potatissallad

Notbringa, Texas-rub Gul senapssas, Inlagd rodlok,

hoégrev chimichurri brod

Lax Lax-rub, Citron- och dillsmér Gurkasallad,

|[6nnmarinad nypotatis

Kycklingvingar Cajun-rub Honung- och chilisas, Morotsstavar,
ranchdipp selleri

Flaskfilé Jerk-rub Ananas-BBQ-sas Grillad ananas, ris

Hamburgare Chipotle-rub Chipotle-sas, aioli Inlagd gurka,

rodlok
Lamm Svensk ortrub Yoghurt- och vitlokssas Grillade grénsaker

Tips: Folj tumregeln en rub, en sas, ett tillbehor. Lat en smak ta
huvudrollen och de andra stétta, sé blir tallriken lugn.



Pulled pork med attikssas och coleslaw

Ger: 8 portioner - Tid: 8 till 10 tim (mest passiv) - Haller: 4 dagar i kylen - Passar till:
hamburgerbrdd, tortillas, sallad

Mort, rokigt fldask med skarp sds som skdr genom fettet.
Klassikern i kombinationsform.
INGREDIENSER
o 2.5 kg flaskaxel
» 4 msk pulled pork-rub (kapitel 3)
1,5 dl attiks- och pepparsas (kapitel 5)
o 1/2vitkal, riven, 2 morotter rivna
» 1dl majonnis, 2 msk dppelciderviniger, 1 tsk socker och salt till
coleslaw
SA GOR DU
1. Gnid in flasket med rub och lat sta i kylen Gver natten.

2. Tillaga vid 110 till 120 °C tills innertemperaturen nar 93 till 96
°C, ca 8 till 10 timmar. Lét vila 30 minuter.

3. Dra isar kottet med tva gafflar och vind med attikssasen.

4. Ror ihop coleslawen och servera i brod med kottet.

Hall kéttet fuktigt och varmt tills servering. Kyl 6verbliven rest inom 2 timmar
och viarm igenom ordentligt till 75 °C.

77



Spareribs med tomat-BBQ och grillad majs

Ger: 4 portioner - Tid: 4 till 5 tim - Haller: 3 dagar - Passar till: majskolvar, bakade
bonor, potatissallad

Sota, blanka revben med ldtt rokighet.

INGREDIENSER

2 rader revbensspjall (ca 1,5 kg)
3 msk spareribs-rub

2 dl klassisk tomat-BBQ-sas

4 majskolvar

2 msk smor

SA GOR DU

1. Dra bort hinnan och gnid in revbenen med rub. Vila 2 timmar.

2. Tillaga vid 120 till 130 °Ci 3 timmar, pensla med dppelcider-

spritz var 45:e minut.

3. Pensla med BBQ-sés, ge dem 30 till 45 minuter till tills kottet

borjar sldppa fran benen.

4. Grilla majsen 10 minuter 6ver medelvirme och smoérj med

smor.

Rétt mort: kottet ska ge efter nédr du bojer revbenen, men inte falla av helt.
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Ortkyckling med vit sds och potatissallad

Ger: 4 portioner - Tid: 2 timmar - Haller: 3 dagar - Passar till: potatissallad, gronsallad

Frdsch, enkel kyckling med krdamig, pepprig sds.

INGREDIENSER

1 hel kyckling, ca 1,5 kg

2 msk citron- och értrub

2 dl vit sas

600 g kokt, kall nypotatis

1dl graddfil, 2 msk graslok och salt till potatissallad

SA GOR DU

1. Gnid in kycklingen med rub och 1at sta minst 2 timmar.

2. Grilla indirekt vid 180 till 200 °C1i 60 till 75 minuter tills ldrens

innertemperatur ar 75 °C.

3. Vila 15 minuter. Dela fageln i bitar.

4. Ror ihop potatis, graddfil och graslok och servera med vit sas.

Mit temperaturen i larets tjockaste del utan att nudda benet.
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Bringa med Texas-rub, senapssas och inlagd rodl6k
Ger: 8 portioner - Tid: 10 till 12 tim - Haller: 4 dagar - Passar till: brod, pickles

Enkel rub som ldater kottet synas, med syrliga sidor.

INGREDIENSER
» 2,5 kg notbringa eller hogrev
» 4 msk Texas-rub
o 2dl gul senapssas
o 2rodlokar, skivade

o 1dlvindger 12 %, 2 dl vatten, 1 dl socker (till inlagd 16k)

SA GOR DU
1. Salta och peppra kottet med rub. Vila minst 1 timme.

2. Tillaga vid 110 till 120 °C tills innertemperaturen natt ca 93 °C
och en sticka glider in latt.

3. Koka ihop vinager, vatten och socker, hill 6ver 16ken och 1at

svalna.

4. Vila kottet 45 minuter, skiva mot fibrerna och servera med sas
och 16k.

Loken blir klar efter 1 timme men bést efter ett dygn i kylen.
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Rokt lax med dillsmor och gurkasallad
Ger: 4 portioner - Tid: 1,5 timmar - Haller: 2 dagar - Passar till: nypotatis, brod

Ljus och elegant kombination som tar liten tid.

INGREDIENSER
* 600 g laxfilé med skinn
o 2 tsklax-rub
e 4 skivor citron- och dillsmor
o 1 gurka, tunt skivad

o 3 msk vinager, 1 msk socker, dill och salt till gurkasallad

SA GOR DU
1. Str6 rub pa laxen och lat st 30 minuter i kylen.

2. Tillaga vid 100 till 120 °C tills laxen nér 55 till 60 °C, ca 40 till
50 minuter.

3. Ror ihop gurkan med vinéger, socker och dill. Lat dra.

4. Lagg dillsmor pa varm lax och servera med sallad.

Fisk blir snabbt torr. Mat temperaturen frdn 35 minuter.
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Cajunvingar med honung-chili och ranch
Ger: 4 portioner - Tid: 1 timme - Haller: 2 dagar - Passar till: morotsstavar, selleri
Knaprig yta, klibbig sds och sval dipp som lugnar hettan.
INGREDIENSER

» 1kg kycklingvingar

» 2 msk cajun-rub

1 tsk bakpulver (for knaprighet)
1,5 dl honung- och chilisas

e 2dl ranchdipp
SA GOR DU
1. Torka vingarna. Vand dem med rub och bakpulver.

2. Grilla indirekt vid 200 °C i 35 till 40 minuter, viand efter
halften.

3. Kontrollera att innertemperaturen ar minst 75 °C.

4. Vand varma vingar i honung- och chilisas. Servera med ranch.

Bakpulvret ger knaprig hud. Anvand aluminiumfritt bakpulver om du vill.
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Flaskfilé med jerk-rub och ananassas
Ger: 4 portioner - Tid: 50 min - Haller: 3 dagar - Passar till: ris, grillad ananas

Tropiskt, mjukt och snabbt, med bade hetta och frukt.

INGREDIENSER
o 2 flaskfiléer (ca 600 g)
» 2 msk jerk-rub och 1 msk olja
o 2dl ananas-BBQ-sés

e 4 ananasringar
o 3dl kokt ris

SA GOR DU
1. Gnid in filéerna med olja och rub. Lat sta 1 timme.

2. Grilla vid medelvarme, vind ofta, tills innertemperaturen ar 65
till 68 °C.

3. Grilla ananasringarna 2 minuter per sida.

4. Vila kottet 5 minuter, skiva och servera med ananas, sis och ris.

Flaskfilé blir torr om den tillagas for lange. Stanna vid 65 till 68 °C och 1t
resten goras under vilan.



Chipotleburgare med aioli och inlagd lok

Ger: 4 burgare - Tid: 30 min - Haller: 2 dagar - Passar till: pommes, coleslaw

Rokig, saftig burgare med kontrasterande krdamighet.

INGREDIENSER

600 g hamburgerfars (minst 15 % fett)
1 msk chipotle-rub

4 hamburgerbrod

1 dl vitloksaioli

inlagd rodlok och salladsblad

SA GOR DU

il

4.

Forma fyra biffar, blanda inte f6r hért, och tryck en grop i
mitten.

. Str6 rub pa béada sidor.

. Grilla 4 till 5 minuter per sida tills de ar genomstekta (minst 71

°C i mitten).

Rosta brodet, bred pa aioli och bygg burgaren.

Hamburgerfars ska alltid tillagas genom. Lat inte kottet bli rosa inuti.
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Lammracks med 6rtrub och yoghurtsas
Ger: 4 portioner - Tid: 1 timme - Haller: 2 dagar - Passar till: grillade gronsaker, brod

Aromatiskt lamm med sval, vitloksig sds.

INGREDIENSER
e 2 lammracks (ca 800 g)
» 2 msk svensk ortrub och 1 msk olja
o 2 dl yoghurt- och vitlokssas
» 2 zucchini och 1 réd paprika, i bitar
SA GOR DU
1. Gnid in lammet med olja och rub. Vila 1 timme.
2. Bryn racks 6ver hog virme 2 minuter per sida.

3. Flytta till indirekt virme, 180 °C, tills innertemperaturen ar 57
till 60 °C (medium), ca 15 till 20 minuter.

4. Grilla gronsakerna och servera med sas. Vila lammet 10
minuter fore skarning.

Vill du ha vilstekt lamm: sikta pa 68 till 70 °C i mitten. Vila alltid kottet.
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Forvaring och sakerhet

Rubs, saser och marinader ar enkla att gora, men de kraver nagra goda
vanor. Det handlar om ren utrustning, kallt forvaringsutrymme, tydlig

markning och en tydlig regel for vad som far dteranvindas. Med de har
rutinerna haller du bade smak och sidkerhet pa ratt niva.

Regel nummer ett: marinad fran ratt kott

Observera: Ateranvind aldrig marinad som varit i kontakt med ratt kott,
ra kyckling eller ra fisk utan att forst koka upp den ordentligt, minst 2
minuter under rorning. Sikrast ir att spara en separat portion fran borjan,
innan kottet kommer i, och anvianda den som sés. Resten kastas.

» Anvind aldrig samma sked, pensel eller tallrik for ratt och fardigt
kott.

 Pensla firdig mat bara med glaze som inte varit i kontakt med ratt
kott, eller med glaze som kokats upp.

o Tvitta hander, skirbrador och knivar i varmt vatten och diskmedel
efter ratt kott.



— 75 °C: kyckling genomstekt

Over 60 °C: varmhallning

----- 8 till 60 °C: farozon, kort tid

Hogst 8 °C: kyl, helst ca 4 °C

HGll kall mat kall och varm mat varm. Mellan kyl och varmhallning ska maten sta sa kort tid
som mojligt.

Forvaring: hur linge haller det?

Torra rubs (utan salt och socker som drar = Tat burk, svalt och 3 till 6 manader
fukt) morkt
Rubs med mycket farinsocker Tat burk, skaka ibland 2 till 4 manader
Tomatbaserade BBQ-saser Ren burk i kylen 10 till 14 dagar
Attikssés (mycket vinager) Ren flaska i kylen Upp till 30 dagar
Saser med majonnaés eller mejeri Kyl, tat burk 3 till 5 dagar
Marinad (osmakad, ej anvand) Kyl, tat burk 2 till 3 dagar
Smaksatt smor Kyl eller frys 7 dagar eller 90
dagar

Glaze med honung och vindger Ren burk i kylen 10 till 14 dagar



Tiderna ar riktlinjer for hemmabruk. Kdnns nagot konstigt i lukt, utseende
eller smak ska det kastas. Vid tvekan: slang.

Burkar och flaskor

1. Diska burkarna med varmt vatten och diskmedel och skolj noga.

2. Torka dem i ugn vid 100 °C i 10 minuter, eller skolj med kokhett
vatten och 14t lufttorka.

3. Fyll heta séser pa varma burkar och sting direkt. Lat svalna fore kyl.

4. Ror aldrig med fingrar i burken. Ta alltid upp med ren sked.

Markning
En enkel etikett raddar manga oklara lagen. Skriv pa varje burk:
o Vad det ar (till exempel «Pulled pork-rub»).

« Datum da den gjordes och datum d& den bor vara forbrukad.

» Viktiga allergener: soja, senap, selleri, mjolk, dgg, gluten.

Tips: Anvind maskeringstejp och en tuschpenna. Den lossnar utan klister
och tél kyl och frys.

Frysning
o Smaksatt smor, buljong och glaze gar bra att frysa i portioner, till
exempel i isbitsform.
o Marinader frysta med ratt kott tinas i kylen, inte i rumstemperatur.
» Saser med majonnais eller graddfil bor inte frysas, de skiljer sig.

o Mairk alltid frysta burkar med datum, och anviand inom 3 ménader.
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Kontrollera alltid karntemperaturen

En digital stektermometer ar den billigaste sakerheten du kan képa. Mat
i tjockaste delen, utan att nudda ben.

Kyckling och kalkon 75 °C (mat i larets tjockaste del)

Flask (filé och kotlett) 65 till 70 °C, vila nagra minuter

Hamburgerfars och korv Minst 71 °C genom hela biten

Notbiff, hel bit Fran 57 °C (medium rare) efter eget val och risk
Fisk 55 till 60 °C

Pulled pork och bringa Ca 93 till 96 °C for mor textur

Observera: Gravida, sma barn, dldre och personer med nedsatt
immunforsvar bor undvika underkokt kott och fisk. Vid osédkerhet, f6lj
Livsmedelsverkets rad.



Skala upp, byta ut, allergier

Recepten i boken ir gjorda for ett vanligt hushéall, men vem som helst vill
ibland laga till fler gaster, hilften sd mycket eller utan en viss ingrediens.
Har far du enkla regler for att rakna om, byta ut och ta hansyn till
allergier.

Matt som hjélper dig

100 mi

15 ml

5ml

1 ml

1 krm 1 tsk 1 msk 1dl

Matten i boken. Stapelhdjden visar ungefir hur stora de dr i forhdllande till varandra.

1 krm (kryddmatt) 1ml
1 tsk (tesked) 5ml, 5 krm
1 msk (matsked) 15 ml, 3 tsk
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1 dl (deciliter) 100 ml, ungefar 6 1/2 msk

1kg 1000 g

Sa raknar du om en sats

v o

Halften Dela alla matt med 2. 1 msk blir 1 1/2 tsk.

Dubbelt Multiplicera med 2, men bérja med 1 3/4 ganger kryddorna och
smaka.

Tre ganger Multiplicera med 3 och smaka av hetta och salt fére du lagger till
all krydda.

Tio ganger (stor Gor flera mindre satser, inte en enda stor. Smaka av efter varje.

fest)

Tips: Vid storre satser blir stark krydda, som chili och cayenne, kraftigare
4n man riknar med. Oka inte hettan lika mycket som mingden. Ligg i 3/4
av den utraknade mangden och smaka.

Saser vid stora satser

« Anvind bred kastrull sa att viatskan kokar in jaimnt.
« Storre mangd tar langre tid att svalna. Dela upp i flera grunda formar
sd att den kyls inom 2 timmar.

« Forvara i flera mindre burkar, sa slipper du 6ppna samma burk om
och om igen.



Byta ut ingredienser

oot o

Farinsocker

Appelcidervindger

Rokt
paprikapulver

Cayennepeppar
Worcestershiresas
Honung

Farsk vitlok
Majonnas

Smor

Strésocker med 1 tsk sirap per dl

Vit vinager eller citronsaft

Vanligt paprikapulver och en
nypa chipotle

Chiliflingor eller chilipulver
Soja med en skvatt vindger
Lonnsirap eller agavesirap
Vitlokspulver (1/3 av mangden)
Grekisk yoghurt (for vit sas)

Margarin for bakning och
matlagning, eller olja

Allergier och sarskilda behov

Ljusare ton och nagot mindre
karamellsmak

Anvand lite mindre, smaka av

Mindre rokigt

Smaka av, styrkan varierar
Saltare, mindre komplex
Lonn ger mer karaktar
Inte lika frisk

Syrligare och lattare

Bra for laktosfri variant

Observera: Lis alltid innehallsforteckningen pé burkar och

forpackningar. Ketchup, senap, soja, Worcestershiresas, buljong och

majonnas kan innehalla allergener, och receptet paverkas av vad market

innehaller. Vid allvarlig allergi: fraga alltid den som ska ata.

Gluten Soja, Worcestershiresas,
buljong, 6, vissa rubs

Mjolk och Smoér, yoghurt, graddfi,
laktos ranchdipp

Agg Majonnas, aioli, ranchdipp

Glutenfri tamari, glutenfri buljong,
alkoholfri glutenfri &l eller appeljuice

Laktosfritt smor eller margarin,
véxtbaserad yoghurt

Aggfri majonnas, olivolja och citron



Senap Senapssas, glaze, marinader Utelamna, 6ka syran med lite vindger

Soja Sojasas, teriyaki, marinader Kokosaminos eller mer salt och vindger

Selleri Buljong, kryddmixer, vissa Egen buljong utan selleri, kontrollera
saser maérkningen

Sesam Sesamolja, teriyaki Uteldmna, anvand rapsolja

Andra onskemal

« Mindre salt: Borja med hilften av saltet i recepten och lagg till vid
bordet. Sojan i recepten kan ersittas med saltreducerad.

o Mindre socker: Minska sockret med en tredjedel och l4gg in en
skvitt vinager.

o Barnviinligt: Anviand mild familjerub och utelamna chili. Lat de
vuxna spetsa sjilva vid bordet.

« Vegetariskt: De flesta rubs, séser och smor passar halloumi,
gronsaker, svamp och tofu. Kontrollera Worcestershiresas, som ofta
innehaller ansjovis.

Skriv alltid ned dina dndringar. Efter nagra forsok har du en egen version av
varje recept, och det ar precis dit den har boken vill leda dig.
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