Sed o Karolinska "
ﬁ Qf;,, Institutet \ */@’

Var och grilltips fran Mer och Mindre

Varen ar dntligen har med langre och ljusare dagar. Nar solen boérjar varma ar det manga
som tycker om att bade laga mat och ata ute. Vi vill dela med oss av nagra varliga aktivitet-
och grilltips som vi hoppas kan inspireral

e Nar ni vantar pa att gloden ska bli redo kan ni leka kurragémma mellan skogens
stockar och stenar — de flesta barn adlskar nar foraldrar ar med och leker.

e Hitta pa en hinderbana i skogen eller pa lekplatsen tillsammans som ni sedan gor
tillsammans. Upp for klatterstallningen, kryp under gungorna och balansera runt
sandladan.

e Enrolig utelek for barn som fungerar bade i lekparken och pa skogsutflykten. Dela
upp familjen i lag och ge lagen var sin likadan lista 6ver saker de sa snabbt som
moijligt ska leta upp. Det ska vara blandad svarighetsgrad pa sakerna, vissa latta och
vissa mycket svarare. Laget som lyckats samla ihop flest av sakerna pa listan under
den begransade tiden vinner. Exempel pa lista att anvanda i skogen:

= Ett blad som ar storre an en = NAagot blott
handflata = NA&got som fargar av sig
* Enpinne som ar langre an = NA&got som inte gar att for
lagets langsta deltagare hand bryta sénder i mindre
= Ett skrép som inte hér hemma delar
i skogen = N&got som gér att ata

= Nagot gult

e Cykla, sparkcykla eller ga till och fran grillplatsen. Testa att leka kull eller folja John pa
promenaden sa blir det roligare.
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Grilltips

Manga naturomraden har anvisade grillplatser som gor det latt att fixa maten aven i
skogsomraden, annars underlattar en engangsgrill matlagningen pa picknicen.

Att grilla korv ar snabbt, enkelt och ofta uppskattat av barnen. Titta efter
nyckelhalsmarkt korv och korvbréd i affaren.

Ta med uppskurna gronsaksbitar att ata till grillkorven. Gronsakerna blir extra lyxiga
med en dippsas.

Dippsas gor du enkelt genom att blanda matlagningsyoghurt med 1 klyfta vitlok,
blandade ortkryddor (t.ex. oregano, timjan, basilika), salt och peppar. Prova att
blanda i 5 msk sweet chili stallet for 6rtkryddor, som ett smakrikt alternativ.
Hamburgare uppskattar manga barn att grilla, for att variera kan grillad lax, kyckling,
Haloumi eller vegetarisk bonburgare vara spannande att prova. Servera burgaren
med tomatskivor, salladsblad, gurka och varfor inte nagon gronsak bredvid t.ex.
grillad majskolv, champinjoner, paprika etc.

Prova att gora grillspett med gronsaker som tillbehér, barnen kan hjalpa till att
forbereda gronsaksspetten. Trad pa broccoli, zucchini, paprika i olika farger,
champinjoner och klyftad rédIok.

Spetskal ar gott att grilla, klyv ett spetskalshuvud i fyra delar pa langden och tra pa
ett grillspett och pensla med lite olivolja.

Blomkal som forkokats nagon minut och tras upp pa spett och sedan laggs pa grillen
ar ocksa ett gott tillbehor.

Salta och peppra gronsakerna lite och grilla pa medelvdarme ca 5 minuter

Att gbra efterratt pa grillen kan vara roligt.

o Grillad banan: Skdr en skara i bananen och stoppa i nagra bitar choklad i varje
banan. SIa in bananen i folie och grilla i ca 10 minuter tills chokladen smalt.
Lat bananen svalna lite innan ni ater.

o Gino ar en efterrattsklassiker: Lagg blandade farska bar och en liten nektarin i
bitar pa ett folieark, hacka ca 25 gram choklad och vik ihop folien till ett
paket, grilla pa svag varme i ca 10 minuter.

O Fruktspett: tra pa frukter pa ett spett och grilla t.ex. ananas och vattenmelon.

O Gillar ditt barn inte varma frukter och bar kan ett fruktspett med annans,
jordgubbar och vindruvor vara festligt att ata.



