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Amikor az idé mar az esti, sotétedés elbtti orakban is csalogatd, akkor jén el a csaladi
grillezések ideje, bar a kihivasok elé8l meg nem hatral6 csaladapak akar a télviz idején is

odaallnak a grillsité mellé, ha egy j6 grill ételt szeretnének.
A grillezés igazi mulatsag!

A nyarat hivatalosan talan nem is tekinthetjuk megnyitottnak, mig az elsé kerti grillezés le

nem zajlik :)

A grillezés az egyik leggyakoribb k6z6s csaladi program, majd’ minden masodik csaladban
van valamilyen grillsto.

Fontos azonban odafigyelnetek néhany fontos részletre, hogy elkeruljétek a grillezés

leggyakoribb hibait.

Mivel altalaban nyaron grillezlink, kiilénésen oda kell figyelni az ilyenkor még gyakrabban

felmer(l® biztonsagi kockazatokra.

Vagy mar annyira rutinos és kortltekintd grillezd, hogy ezek a hibak nalatok széba se

jéhessenek?

Hiba, ha kihagyjatok a pacolast

Az Amerikai Rak Kutaté Intézet azt tanacsolja, hogy minden grillezendd huas (marha, csirke
...) legyen bepacolva grillezés elétt, legalabb fél 6raig, a hitében.

Ezzel véd6 réteg hozhaté létre a husok felliletén, ami jelenésen csdkkenti a valdszinlségét,
hogy a grillstité langja rakkelté anyagokat hozzon létre.

Példaul, az ecetbdl, citromlévdl vagy borbdl, és kulonbozé fliszerekbdl és fliszerndvényekbdl
készitet pac csdkkenti a heterociklikus aminok (HCA) keletkezését. Ezek a potencionalisan
rakkelté anyagok akkor keletkeznek, amikor a husban lévé fehérjéket magas
hémérsékletnek tesszik ki.

Ha diszné hust grilleztek, fontoljatok meg a barna sérben vagy pilsner-ben vald, legalabb
négy oras pacolasat. Ezzel csokkenthetitek a polyciklikus aromas hydrocarbon-ok
keletkezését, ami eqy kutatas eredménye szerint hasonléan viselkedik a HCA-hoz.

Ha a rak kockazatat szeretnétek csokkenteni, fontoljatok meg tovabbi biztonsagi Iépéseket a
grillezés soran:

e ne siussétek tul az ételt

e csOkkentsétek a grillezési id6t

e kertljétek az el6re feldolgozott alapanyagok hasznalatat

e alang helyett a hét hasznaljatok a grillzéshez
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e grillezezetk inkabb zdldségeket, gyumdlcsoketlimegfelelben tisztitsatok meg a
grillsutét

Hiba, ha nem pacolsz megfelel6en

Ha nem megfelel6 pacot hasznalsz, elszurhatod vele az egész bulit.

Probald kerdlni a magas citrus és cukor tartalmu pacokat, mert ezek a kelleténél gyorsabban
megégnek a grillen.

Helyette probald ki az alacsony savtartalmu gyimalcs plrét, és ebben pacold par éran vagy
akar egész éjjel a grillezni szant husokat. llyen puri lehet példaul a mangé vagy egy

egyszerl Worcester szdsz.

Ha magas cukor tartalmu a pacod, mint amilyen a barbecue sz6sz is, akkor inkabb a
grillezés vége el6tt kend be vele a hust.

Az is megoldas, bar a rak kutatok fenti ajanlasanak nem felel meg, ha a pacolas helyett

kozvetlenll a grillezés elbtt, szarazon doérzsolod be a hust egyszer( fliszer keverékkel, amit
készithetsz s6, bors, paprika és barna cukor 6sszekeverésével.

Hiba, ha nem melegited el a grillt

A talan legnagyobb grillezési hibat még az elétt elkdvetik a grillezdk, mielbtt az étel a
grillracsra kertlne.

Ha megfelel6en elémelegited a grillez6t, az étel gyorsababan elkészil, szaftosabb és
puhabb lesz.

Hiba, ha hagyod a steak-et felmelegedni

A bepacolt steak szeletek bent pihennek a hitében.

Ha elékezik a grillezés ideje, nem kell arra varnod, hogy szobah&mérsékletre melegedjenek,
mielétt a grillre dobnad Sket.

Hideg steak szeletek esetén jobban tudod szabalyozni a grillezés hémérsékletét.
Ha szobah&mérsékletll a steak, a kivantnal gyorsabban sil meg.

Akkor érheted el a legjobb grillezési eredményt, ha a grilled tlizes, a steak pedig jéghideg.



Hiba, ha forron belevagsz, beleszursz a grillezett
husba

Ha késsel a kezedben, alig varod mar, hogy az étel lekertljon a grillracsrol, allj meg egy
pillanatra!

A hust levéve a grillrél, pihentesd par percig (minal vastagabb a szelet, annal tébb
pihentetést kivan).

Miért?
A hus grillezésekor a nedvekbdl tobb talalhatd a belsejében.
Ha megvagod, mgeszurod a hust, a nedvek kifrécsdgnek, igy a husod jobban kiszarad.

Ha hagyod kihilni, akkor a nedvek jobban beivédnak a husba, puhabb lesz téle.

Hiba, ha tul gyakran forgatod a hust

Ha van hiba, amit a legtdbblnk elkdvet grillezés kézben, az, ha enged a tul gyakori forgatas
csabitasanak.

Ez persze abbdl fakad, hogy szeretnéd elkertilni az étel tulsilését.

A gyakori forgatasnak az a problémaja, hogy kézben a hus fehérje tartalma csoékken,
nedveket veszit, ami a hust puhan, lédusan, zamatosan tartana.

Kiizdd le a gyakori forgatas iranti vagyadat. Helyette inkabb finom nyomkodassal mérlegeld,
hogy elegendéen megsilt-e mar.

Ne szurkald, ne vagdosd, hanem nyomjad meg a grill csipesszel vagy grill lapattal. Elég a
hast egyszer atforditanod a grillezése kdzben.



Hiba, ha tul grillezitek az ételt

A Harvard kutatoi szerint, akik jol atsutve szeretik fogyasztani a husokat, szarnyasokat,
halakat, 15 %-kal névelik a magas vérnyomas kialakulast, azokkal szemben, akik kbzepesen
vagy kézepesen-nyersen fogyasztjak az ételt.

Azt feltételezik, hogy a hosszu ideig, magas hémeérsékleten vald sutés nodvelik az oxidacioés
stresszet, gyulladast és inzulin rezisztenciat, amik 6sszességében megnoévelik a magas
vérnyomas kialakulasanak lehetéséget.

Hiba, ha nagy langon grillezel

Azokban a reklamok, amikben szép, kdvér langok felett grilleznek, biztosan jél mutatnak a
szemnek, de semmiképpen nem jok a grill ételednek.

A nagy langok szén lerakddast hoznak Iétre az ételen, és a grillétel belseje sem sl at,
mikdzben a felllete mar elég.

Mi a megoldas?
Ne rakj feleslegesen sok szenet a grillre, és vard meg, amig mar parazson grillezhetsz.

Ha olaj alapu pacot hasznalsz vagy zsirosabb husokat grillezel, a parazsra csepegve
fellobbantja a langot, ami nem kivant moédon befolyasolja a grill étel minéségét.

Az idénként felcsapo egy-egy langnyelvvel nincs semmi baj, de ha igazan langola tized,
nem jott még el az ideje a grillezésnek.

Gyors megoldas, ha kéznél tartasz egy pohar vizet, amit a langra spriccelve eloltja azt,
atvaltva “g6z lzemmaodba” egy kis idore.

Hiba, ha tulpakolod a grill racsot

A serpenySben sem pakolod zsufoltra sutéskor az ételt, amikor a tizhelynél dolgozol.

Az étel nem sil megfelel6en, nehezebb a szeleteket forgatni, és egy id6 utan elvesztheted a
fonalt, mit forgattal mar at és mit nem.

Grillezz kisebb adagokban.
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Ha kis ideig nagyobb hémérsékletre van szikséged valamihez, kezdd azzal a grillezést.

Ha elkészultél veluk, szedd le, majd kdvetkezhetnek a hosszabb sutési id6t igényld darabok.

Hiba, ha kozvetlenul a grill racsot olajozod

A grill racs kdzvetlen olajozasa nem a legjobb gyakorlat.

Ahelyett, hogy a racson maradna, az olaj le fog csepegni, ami meg rajta marad, raég a
racsra a magas hémeérséklet miatt.

Jobb megoldas, ha a grillezend6 husokat és zdldségeket doérzsélod be az olajjal.

Hiba, ha nem cserélitek a konyhai eszkozoket

Amikor nyers hust teszel a grillre valamilyen konyhai eszkzt hasznalva, vagy mosd el utana
vagy hasznalj masik eszkdzt, amikor leveszed a grillrél.

Ha nem igy teszel, a nyers huson Iévé baktériumok atkerulhetnek a kész ételre.

Kdvesd ugyanezt a szabalyt, amikor a vagdédeszkan nyers hussal dolgozol. Mielétt ujra
hasznalnad, mindenképpen mosd el.

Hiba, ha fémszalas kefével tisztitjatok a grillez4t

Természetesen nagyon fontos a grill kériltekinté megtisztitasa, de ne hasznaljatok ehhez
fémszalas kefét.

Egy tanulmany szerint ezek a kefék nagy szamban okoznak balesetet, amivel a grillezés
kdzepeén rohanni kell az tgyeletre.

A probléma a kefébdl kilazuld, kihullé fémszalaknal jelentkezik, amik a grillezett ételben
landolhatnak, és étkezéskor fennakadnak a szajban vagy a torokban.

A biztonsagosabb grillezés érdekében hasznaljatok inkabb megfelelé dérzsszivacsot, grill
surolét vagy ontoéttvas kaparot.

Emellett figyeljetek oda, hogy tisztitaskor ne legyen a kdzelben étel, ami kapcsolatba
kerilhet a grill tisztité eszk6zokkel.
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Hiba, ha nem hagyod pihenni kicsit a meggrillezett
ételt

Mindenki olyan gyorsan szeretné a csaladi asztalra tenni az elkészult gril ételt, amennyire
gyorsan csak lehet.

Pedig ha az étel megslilt, nem jelenti, hogy azonnal kész is a fogyasztasra.

Ha hagyod az ételt kis ideig pihenni, nem csak lehil, hanem kézben az esetleg még benne
lévé baktériumok is jobban elpusztulnak.



