Sütés-főzés a szabadban, tanácsok kerti partikhoz

Hangulatos társasági és egyben különleges gasztronómiai esemény a bográcsozás, nyárson vagy roston sütés. Az így készített ételek íze, sajátos „füstös” zamata semmi máshoz nem hasonlítható. Elég néhány egyszerű szabályt betartunk, hogy egészségünkre váljon.

A nyárson sütés előnye, hogy a húsok és kolbászfélék sülés közben veszítenek zsírtartalmukból, így ez a fogyni vágyók számára is ajánlható. Különösen, ha a nyársra sokféle zöldség is bőségesen kerül. A vastagabb hússzeletek, és a szárnyasok készítésének legegyszerűbb módja a roston sütés. Az előzőleg bepácolt hozzávalókat sütés közben érdemes többször megforgatni, kevés fűszeres étolajjal meglocsolni, hogy ne száradjanak ki, de egyenletesen piruljanak. A melléjük tett zöldségeket (pl. padlizsánt, cukkinit, vastaghúsú paprikát) célszerű csak rövid ideig sütni, és „roppanósra” hagyni, mert így is nagyon finomak lesznek, és vitamin-tartalmukat is jobban megőrzik.

Praktikus tanácsok

• Nyárson sütésekor ügyeljen arra, hogy a hozzávalók szép pirosak legyenek, de ne égjenek meg.

• A faszénparázsba tett, vastagabb alufóliába csomagolt krumpli, hagyma vagy egyéb zöldség finom köret lehet.

• A húsokat a sütés előtt pácolja be vörösboros, joghurtos, vagy mustáros fűszeres olajba, majd sütés előtt alaposan csöpögtesse le a páclevet. Ízesebbek lesznek, és hamarabb elkészülnek.

• A hússzeletek forgatásához villa helyett használjon széles végű csipeszt, hogy a hús szaftos maradjon, értékes ásványi anyagokban dús nedve megmaradjon.
