
lõhe, mis on küll rasvasem, 
kuid sisaldab südamesõb-
ralikke oomega-3-rasvhap-
peid.

Liha asemel võib grillida 
ka väherasvase sulatatud 
juustuga täidetud suvikõr-
vitsat, šampinjone või papri-
kat. Erinevate liha-, kala- ja 
köögiviljavarraste kokkupa-
nekul saab fantaasiale anda 
vaba voli. Seened, sibulad, 
paprika, suvikõrvits, bakla-
žaan, tomat ning maisitõlvi-
kud sobivad gillimiseks kas 
vardasse lükitult või alumii-
niumist alusel. Fooliumis-
se pakitult saab mõnusasti 
grillida porgandeid, puna-
peeti, kartuleid.

Kuumade lihapalade kõr-
val on oluline ka kõik muu, 
mis nende juurde kuulub: 
leib, sai, salatid, dipikast-
med jne.

Grillitava toidu juurde 
võib kastme valmistada ise. 
Tuleb aga silmas pidada, et 
hapukoore või majoneesiga 
valmistatud kastmed ei ole 
üldiselt figuurisõbralikud. 
Seevastu jogurtist tehtu on 
hea ja kerge valik.

Grillipeo krooniks võiks 
olla ka üks kuum dessert 
– grillitud puuvili veidike-
se mee või sidrunimahlaga, 
mis on tõeline maitseela-
mus. Selleks sobivad väga 
hästi banaanid, õunad, nek-
tariinid, aprikoosid, pirnid, 
ananass, mango. Lõigake 
puuviljadest lihtsalt seibid 

ning grillige restil või foo-
liumis.

Pärast grillroa nautimist 
sobivad näksimiseks köögi-
viljad, lisandiks kerge dipi-
kaste. Pange vaagnale kan-
gideks lõigatud kurk (ka ha-
pukurk), paprika, porgand, 
seller ja valge redis, tomati-
sektorid, lill- ja spargelkap-
saõisikud jne.

Näpunäiteid tervisliku 
grillroa valmistamiseks

n Grillige eelistatult taist 
liha või kala. Laske toidul 
vähemalt tund enne grilli-
mist toasoojas seista.
n Ärge grillige suitsuliha.
n Palad peavad olema ühe-
suguse paksusega, et need 
ühtlaselt läbi küpseksid.
n Soovitatav on enne küp-
setamist marinaadilihal  
eemaldada liigne vedelik 
majapidamispaberiga, sest 
niiskus aeglustab pruunis-
tumist – liha hakkab aurus-
tuvas niiskuses hauduma.
n Alguses tuleb liha pruu-
nistada kõrgemas kuumu-
ses ühelt küljelt ja siis tei-
selt, et selle poorid sulguk-
sid. Liha võib pöörata gril-
lil vaid üks kord, siis jääb 
mahlasem.
n Liha pööramisel kasuta-
ge grilltange. Kahvliga tor-
gatud aukudest jookseb 
väärtuslik lihavedelik välja 
ja toit tuleb kuivem.

n Et liha ei jääks varda või 
resti külge kinni, on soovi-
tatav see üle hõõruda küüs-
lauguga või määrida toidu-
õliga.
n Linnuliha on valdavalt 
õrn liha, mistõttu küpseb 
üsna kiirelt ning ka mait-
sestamisel tuleb olla ette-
vaatlik. 

Broileriliha jääb mahla-
sem, kui grillida nahaga, 
pärast küpsetamist see aga 
eemaldada. Tänu kaitsvale 
kattele jäävad siis mahlad 
paremini lihasse.
n Kala on õrna lihaskoega 
ning seetõttu tuleb olla eri-
ti ettevaatlik. Väherasvast 
kala grillige koos nahaga 
keskmises kuumuses, kasu-
tage fooliumalust.

Värske köögivilja 
marineerimine

Jagage 1 väike lill- ja 1 väike 
spargelkapsas õisikuteks, lõiga-
ke 4 punast sibulat veerandi-
keks ning 1 kollane, 1 punane ja 
1 roheline paprika suuremateks 
tükkideks. Marinaadiks segage 
kokku 2 sl toiduõli, 100 ml pal-
samiäädikat, 1 tl küüslaugupulb-
rit, 2–3 sl hakitud peterselli, 2 tl 
suhkrut ja 1 tl soola.

Keetke lill- ja saprgelkapsa-
õisikuid umbes 5 minutit vees, 
millele on lisatud tilgake äädi-
kat. 

Kallake sõelale ja “ehmata-
ge” külma veega, laske jahtuda. 
Pange koos teiste tükeldatud 
köögiviljadega kaanega kaussi, 
kallake peale marinaad ning las-
ke öö külmkapis seista.

Lihtsad grillretseptid
Linnulihavarras ana-
nassi ja aedviljaga

Lõigake parajateks tükkideks 
120 g linnulihafileed, 2 ananas-
sirõngast (värske või suhkruta 
konserv), paprika ja 1 sibul. Li-
sage 1 tl oliiviõli, maitsestage 
soola, pipra ja paprikapulbriga 
ning segage läbi. Laske u 10 min 
seista. Seejärel lükkige vaheldu-
misi vardasse ja küpsetage 10–
15 min grillil.

Grillitud kalafilee

Määrige 150 grammisele forel-
lifilee tükile 1 sl 16%-list mait-
setaimedega sulatatud juustu. 
Maitsestage soola, pipra ja küüs-
laugusoolaga.

Lõigake väikesteks tükkideks 
1 sibul, 1 tomat ja ½ paprikat.                           

Asetage kala fooliumile, 
puistake üle aedviljatükikeste-
ga, keerake kokku ja grillige u 
30 min.

Grillitud  
küüslaugukrevetid

Asetage puidust varda otsa 10 
hiidkrevetti.

Segage kokku 1 pressitud 
küüslauguküüs, 2 tl sidrunimah-
la, 1 tl taimeõli, lisage sool ja pi-
par. Määrige krevetid seguga 
ning laske u 2 tundi seista.

Salati jaoks rebige tükkideks 
½ salatipead, 50 g poolitatud 
kokteiltomateid ja 1 tükeldatud 
paprika. Salatikastmeks segage 
kokku 1 tl taimeõli, 2 tl valget 
veiniäädikat, 1 tl sidrunimahla, 
soovi korral ½ tl magusat sine-
pit ja 1 tl värskeid maitsetaimi.

Grillige vardaid mitu korda 
pöörates ja marinaadiga kastes 
u 10 min.

Juurde sobivad õhukeste 
küüslauguviiludega kaetud gril-
litud tomatisektorid.

Köögiviljavardad

Lõigake 3 cm tükkideks 1 papri-
ka, 1 suvikõrvits, 1 baklažaan ja 
1 punane sibul.

Lükkige köögiviljatükid va-
heldumisi puidust vardasse.

Marinaadi jaoks segage kok-
ku 1 sl sidrunimahla, 1 tl sojakas-
tet, 1 tl taimeõli ning maitsestage 
1 pressitud küüslauguküüne, 1 tl 
värske rosmariini, soola ja pipraga.

Laske varrastel marinaadis u 
30 min seista. Grillige vardaid pi-
devalt pöörates.
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Grillroa juurde sobib kindlasti üks korralik kausitäis maitsvat salatit.


