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Grilovani bez chybicek

Chyba ¢. 1: Zabrante pripalovani tuku

Aby byl grilovany pokrm skutec¢né zdravy, je treba vybrat spravny typ grilu nebo grilovaci nadoby.
Dulezité totiz je, aby pri grilovani nedochazelo k odkapavani tuku na rozzhavené uhliky ani ke
styku masa s ohném. Nékdy je to hra nervu - pripravit dobre rozpalené drevéné uhli a vydrzet, az
prestanou horet, kdyZz nam uz kruci v brise. Proto si na grilovani vycCleiite dostatek casu, nespéchejte, a nez
se gril rddné rozpdli, pripravte v kuchyni vSe potiebné.

Rikate si, Ze investice do nového elektrického nebo plynového grilu neptichazi v ivahu nebo se zkratka
nechcete vzdavat viiné drevéného uhli? Ackoliv je to investice predevsim do vaseho zdravi, mate jesté jinou
moznost - a to pouziti grilovacich misek. Diky nim nebude dochazet k odkapavani tuku a stavy a
vzniku karcinogennich latek, které se teplym vzduchem dostavaji zpét na grilovanou potravinu. Pokud
pouzivate drevéné uhli nebo brikety, nevahejte si priplatit za ty skutec¢né kvalitni. Vyhnéte se
podpalovacum - mnohé z nich jsou vyrobené na bazi ropy, mohou tedy ovlivnit chut pokrmu a o jejich
zdravotnim prinosu pro télo 1ze jen pochybovat.

Chyba c. 2: Nekvalitni suroviny

Oblibenou pochoutkou jsou nejriaznéjsi uzeniny. I kdyz by nemély byt hlavni soucasti jidelnicku, kazdy si na
nich ¢as od ¢asu pochutna. Pokud uz se chystate hresit Spekackem nebo klobasou, doprejte sity s
vysokym obsahem masa a nizkym podilem pridanych latek, predevsim dusitanti Z masa vybirejte



predevsim méné tucné kusy a maso s rovnomérnym tukovym mramorovanim Pravda je, Ze uplné
libové druhy masa nejsou pri grilovani oblibené kvuli tomu, Ze pri $patné pripravé zustanou tuhé a suché.
Pripadny viditelny tuk z masa seriznéte - zbavite se kalorické zatéze a rizika odkapavani tuku do ohné.
Pokud hlidate kalorie, pripravte maso bez klizZe.

Rozhodné se nevyhybejte rybam nebo morskym plodum. Davejte prednost Cerstvym surovindm a kromé
masitych dobrot vyzkousejte také grilovanou zeleninu a ovoce. Tuzs$i druhy zeleniny muzete kréatce
povarit, abyste zkratili dobu grilovani. Pripravit muzete i balicky, ve kterych se chuté jednotlivych surovin
krasné propoji.

Vv

chut zintenzivnéla. Zrajici syry nalozte klidné na nékolik dni do smési oleje a bylinek. Chutovy rozdil
marinovaného syra je oproti tomu, ktery putuje na gril rovnou z obchodu, veliky.

Chyba c¢. 3: Nevhodna marinada

Spravné marinovani pomdaha nejenom k lepsi chuti a barvé vysledného pokrmu, ale dokonce i k jeho
zdravotnimu prinosu! Jak uvadi Statni zdravotni Gstav, marinovani snizuje riziko tvorby nékterych
skodlivych latek. Napr. marinada s jednoduchymi cukry a cerstvymi bylinkami nebo korenim s
vysokym obsahem antioxidanti omezuje pri vysoké teploté vznik heterocyklickych aminu v mase
Na trhu je dnes celd fada grilovacich smési bez soli, pripadné muzete pripravit marinadu vlastni za pomoci
cerstvych bylinek.

Marinovat maso muzete nasucho (bez pouZiti oleje), pokud mate ¢as, rozhodné alemaso alespon na
hodinku do olejové marinady nalozte. Pri grilovani se nebude vysusovat, chut bude vyraznéjsi a uvnitr
zustane $tavnaté. Kromé oleje a bylinek ¢i koreni se nebojte pouzit také néco stiplavéjsiho. Muze to
byt citronova stava, vino, ocet nebo jogurt. Vsechny tyto ingredience totiZ napomahaji ke kfrehkému
masicku.

Otézkou stéle zustava, zda maso pred grilovanim solit ¢i nesolit i to, zda sul pridavat do pripadné marinady.
Kuchari i Siroka verejnost se déli na dva tabory. Privrzenci soli vyzdvihuji jeji schopnost kieh¢eni, odpurci
upozornuji, ze z masa zbyte¢né vytahuje vodu. Proto doporucujeme zlatou stredni cestu, a totiz solit s
rozumem a lehkou rukou. Pokud do marinady pridavate pevné suroviny (napr. cesnek), vyplati se vétsi kusy
pred grilovanim vyndat. Zbyte¢né se pripaluji a v dusledku kazi chutovy vysledek.

Chyba c¢. 4: Maso na gril rovnou z lednice

Aby bylo grilované maso rovnomérné upecené, kirehké a plné stavy, meéli byste honechat pred grilovanim
ulezet asi pul hodiny v pokojové teploté. U tohoto bodu ale pozor, abyste maso nevystavili prilis
vysoké teploté nebo slune¢nim paprskum. Pokud bude maso studené jesté z lednice a zamirite s nim
rovnou ke grilu, dostane teplotni Sok. Jakkoliv to zni ismévné, uzavrete tim pory, které do sebe mély
vstrebat chut koreni i grilu, a maso bude navic tuzsi.

Chyba c. 5: Vidlicka

Pri manipulaci s masem si zakazte pouzivani vidlicky a ostrych nastroju. Pokud budete do masa pichat,



zbavite se drahocenné stavy. Pri otaceni nebo prendavani z grilu na talir pouzivejte obracecku nebo
kuchynské klesté. Na maso také zbytecné netlacte ani ho neotacejte prilis casto.

Chyba c. 6: Prilis nizka nebo vysoka teplota

Stejné jako u ostatnich druhu tepelné upravy musi byt syrové maso dobre propecené.Pokud je gril
prili§ rozpéaleny, maso se bude na povrchu pripalovat a uvnitt zistane syrové. Vysoka teplota na povrchu
zni¢i mikroorganismy, ale je nutné, aby se maso propeklo rovnomérné po dobu alespon 10 minut také uvnitr.
Pokud mate radi krvavy steak, pak dbejte na kvalitu této suroviny a misto umeéle kirehceného masa radeéji
vyberte to starené v suché atmosfére. Zacatecnikum, kteri maji problém odhadnout, zda je maso spravné
propecené, pomuze kuchynsky teplomér.

Chyba ¢. 7: Nedostatecna hygiena

Znéame to vsichni - letni kuchyné leccos snese. Bohuzel kohoutek s tekouci (tfeba i studenou) vodou je v
nedohlednu. VSechny suroviny by tedy mély byt pripravené uz z kuchyne, dobre omyté a ociSténé.
Zabrante kontaktu mezi syrovym masem ¢i vejci a ostatnimi potravinami. Totéz plati i pri pouzivani nadobi -
po ruce byste méli mit vzdy dostatek nacini pro manipulaci se syrovymi ingrediencemi a témi
tepelné upravenymi. Po kazdém grilovani gril dobre ocistéte a zbavte pripadného tuku nebo spalenin. Diky
specidlnim ¢isticim a draténym karta¢tim bude vas gril béhem par minut jako ze Skatulky a pripraveny na
dalsi grilovacku.



