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Cas grilovani je tu!
Vyzkousejte nasi marinadu,
salsu i dip

URL ¢ldnku: magazin/clanky/o-vyzive/Cas-grilovani-je-tu!-Vyzkousejte-nasi-
marinadu,-salsu-i-dip_ s10010x20354.htm]

Prijemné letni podvecery na zahradé Ci terase primo vybizi ke grilovani s prateli
¢i rodinou. Co vSechno se da grilovat a jaky dip ¢i dresink si vybrat? Prectéte si
nase tipy a zpestrete si své pristi letni posezeni. Uz se vam sbihaji sliny?
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Na grilu si mlzete pripravit leccos, zalezi tak jen na vas, na co zrovna
dostanete chut. A nebojte se ani rliznych kombinaci.



Na gril hodte maso, ryby, syry, zeleninu i
ovoce

Patrite-li k milovnikim masa, pak mlzete zvolit klasiku v podobné platkl
rlznych druh@ mas, masovych Spizl, mletého masa jako burger, filetd ryb,
celych ryb nebo krevet. Pokud se chystate grilovat bez masa, urcité sahnéte po
syrech. Hodi se tvrdé blocky syra (gouda ¢i eidam), tvrdy kozi syr, oStépek,
tvartzky, hermelin ¢i camembert a také feta a halloumi.

% Na grilu m@izete upravit i
- tofu a nezapomente vase
: grilovaci menu obohatit i o
'~ zeleninu. Cuketa, lilek,
% kukufice v klasech, raj¢ata,
2 paprika, fazolkové lusky,
J mrkev, muskatova dyne,
fenykl, celer a také Cesnek i
cibuli. Skvélé jsou také
brambory, které se
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pfipravuji v alobalu.



Z hub se hodi zejména zampiony portobello. Ty mlzete také plnit smési masa
Ci zeleniny a zapéct se syrem.

Kdo ma rad sladky dezert, mdze dat na gril ovoce. Skvéle se hodi ananas,
broskve, banany, hrusky, ale treba i jablka, mango ¢i vodni meloun.

Lepsi je volit plody, které nejsou prezralé, aby se na grilu nerozpadaly. Plody
Ize i pokrajet na mensi kousky a pfipravit ve formé spizu na Spejli. Ovoce
bud jen pokapete citronovou stadvou a posypete skofici a pfi servirovani pak
doplnite medunkou ¢i matou, nebo je mizZete predem nalozit do marinady z
medu a citronové stavy, kterou mdzete doplnit skorici nebo vanilkou. Na grilu
mu staci pobyt jen velmi kratce a jeho chut si skvéle rozumi se syry.

= Vybornou prilohou ke grilovanym slanym pochutinam je Cerstvy
kvaskovy chléb, focaccia s rozmarynem nebo celozrnny kuskus michany s
Cerstvou zeleninou.

Jak na marinovani a tipy na zdravé dipy

Abyste doladili lahodnou chut, je maso vhodné marinovat. Skvélou
kombinaci je malé mnozstvi rostlinného oleje - napr. ryzového, rafinovaného
olivového oleje, Stavy z citronu nebo limetky a zvolenych bylinek. Oblibeny je



nasekany Cesnek, cibule, ale také kombinace zazvoru nebo horcice a medu. S
mnozstvim oleje to neni tfeba prehanét. DalSi moznosti je vyuzit zakysanou
smetanu nebo jogurt v kombinaci s citronovou stavou a bylinkami.

Marinovani nemusi probihat
jen pres noc, staci i par
hodin nebo marinadou
pred pecenim maso jen
lehce potrit - opravdu
neni nutné, aby maso v
marinadé plavalo.
Marinadu ani maso pred
grilovanim nesolte, aby
nepoustélo stavu.
Nepridavejte do marinady ani séjovou omacku, ktera je vyrazné slana. Pro
dochuceni volte radéji smési koFeni bez soli a bez zvyrazihovacdu chuti jako
je napr. glutamat sodny. MdzZete si také namichat vlastni smés z
jednodruhovych koreni, a nezapomente také na cerstvé bylinky.

Pri konzumaci je prima mit po ruce lahodny dip.
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zakysana smetana doplnéna vasimi oblibenymi bylinkami a korenim.
Hodi se také treba tzatziki.
anebo salsu z rajcat z chilli paprickami.

= VyuZijete i ovocna ¢i zeleninova ¢atni, pesta z ruznych druhu
orfechu (u nich to ovéem neprehanéjte s mnozstvim) nebo dipy pfipravené
z rozmixovanych varenych fazoli Ci cizrny dochucenych korenim a
bylinkami.

Zalezi jen na vas, jaké chuté vas zlakaji. Recepty na naSe oblibené najdete
nize.

Na co pri grilovani nezapomenout

> Nikdy nekonzumujte syrové nebo nedostatecné propecené maso
(teplota ve stfedu masa by méla byt 70 °C alespon po dobu 10 minut).

- Nekonzumujte ani nepouzivejte zbytek marinady z masa - vzdy si
pripravte Cerstvou.

o VSechny pomucky, které pouzivate pri pripravé syrového masa,
nepouzivejte pro pripravu dalSich pochutin.

> Na gril by mélo jit maso pokojové teploty, nikoliv pfimo z chladnicky.

o Nenechavejte stavu z grilovanych potravin odkapdavat pfimo na uhliky



nebo do ohné, radéji pod né vlozte aluminiovy tacek.
o Pokud zlstane potravina na grilu az pfilis dlouho a je pripalena,
pripalenou cast nekonzumujte a odkrojte ji.

Oblibeny recept na marinadu, salsu a dip

Marinada s horcici a medem

e 2-3 strouzky Cesneku

* 4 |zice oleje

« Stdva z citronu nebo limetky

« 2 Cajoveé Izicky medu

» maly kousek Cerstvého zazvoru

« 2 1Zicky horcice nebo horcice v prasku
* pepr

Zazvor i ¢esnek oloupeme a najemno nastrouhame, smichame s hor¢ici, Stavou
z citronu, medem, olejem a lehce opeprime.

Salsa roja

250 g Cerstvych rajc¢at nasekanych najemno nebo kratce promixovanych
1 mala cibule nasekana nadrobno



« 3 malé lehce palivé chilli papricky nasekané nadrobno
e par snitek Cerstvého koriandru nasekané nadrobno

« Stava z limetky

« stl a malé mnozstvi pepre

Smichejte vSechny uvedené suroviny a dochutte soli a malym mnozstvim
pepre. Pro Upravu konzistence Ize v pripade potfeby pridat malé mnozstvi
vody.

Cizrnovy dip

« 200 g konzervované nebo varené cizrny

2 mensi strouzky ¢esneku

2 malé cibule Salotky

« 2 Izice olivového oleje

e 4 |Zice zakysané smetany

e par snitek Cerstvého koriandru

« Stava z citronu Ci limetky

« sUl a pepr, malé mnozstvi fimského kminu a pfipadné i chilli papricky

Cizrnu z konzervy nechdme okapat. Cesnek a $alotku zbavime slupky a
nakrajime na mensi kousky. VSe vloZzime do mixéru a rozmixujeme dohladka.
Priddme zakysanou smetanu, stdvu z citronu, nasekdme a priddme koriandr a



dochutime korenim a pfipadné téz i chilli paprickami.
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cizrnovy dip grilovana zelenina grilované ovoce grilovani letni jidelnicek
marindda na maso ovoce rajcatova salsa recept s cizrnou recept s masem
recept z rajcat ryby syry tofu zelenina
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