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Ikka ja jalle servee-
ritakse meile suve-
siidame Iopmatutel
grilliohtutel Sasloki
asemel toitu “aadik-
hapu korbenud siga
vardas". Kuidas seda
valtida?

Koige suuremad nérvirak-
kude tapjad olevat laiba-
miirgid, mis tekivad inime-
se seedetraktis lihavalkude
roiskumisel. Eestlaste lem-
mikuks osutunud siinteetili-
ne lauaééadikas (loe: puuéa-
dikas) olevat kaks korda
suurem maksamiirk kui me-
tanool ehk puupiiritus.

Ometi on praegu poodi-
des vaga suur valik loodus-
likke d4dikaid. Liha on kdige
paremini seeditav, kui see on
eelnevalt kergelt laagerda-
tud ja marineeritud kas 0lle,
veini, mingi hapuma mahla
(6una-, karusmarja-, alotsa-,
ploomi-, greibimahl) voi pii-
reega ning vajadusel kasuta-
tud looduslikku puuvilja- voi
veinidéddikat.

Liha v6ib marineerida ka
hapupiimas, petis voi jogur-
tis. Pehmenemist soodustab
veel marinaadi segatud véi-
ke kogus taimedli.

SVEN ARBET

1 kg marineeritava liha
kohta tuleb kindlasti lisa-
da 1-2 kuhjaga teelusika-
tait suhkrut voi mett. Hea
liha pehmendaja ja ka hor-
gu maitse tagaja on peeneks
riivitud vérske papaia.

Soolaga tasub marinaa-
dis olla ettevaatlik, sest
seda saab igaiiks ise kiipse-
tatud lihale peale riputada.
Korraliku koguse viirtside
ja maitsetaimede kasutami-
sel kaob {ilem&irase soola
lisamise vajadus tildse é&ra.
Just sool, aga mitte suhkur,
on eestlaste valge surm.

Marinaadi ained segage
ning pange lihatiikkide va-
hele ja peale. Véikesi tiikke
hoidke marinaadis 2—4 tun-
di, suuri praade ja terveid
lihakehasid kuni 12 tundi
ning kauemgi. Selliselt eel-
toodeldud liha vajab ainult
kerget kiipsetamist, te saate
mahlase, maitsva ja kergesti
omastatava toidu.

Ulekdrbenud ehk soesta-
tud liha sisaldab endas pea
140 kantserogeenset ehk
vahki tekitavat ainet. Gril-
limise kaigus pintseldage
suuremaid lihatiikke mari-
naadikastmega. Veiniaadi-
ka marinaadi véib ohtralt

loikuda ka varskeid sibu-
laréngaid, hiljem praadige
need praepannil kergelt tile
ning serveerige koos grilli-
tud lihaga.

Kala grillimisel on hea
kiipsetamise ajal maitses-
tatud kala peale pigistada
sidrunimahla. Viimase voib
asendada ebakiidoonia-,
valge sOstra, astelpaju- voi
alotsamahlaga, heleda 6lle
voi valge kuiva veiniga.

Metsloomade liha on
hésti maitsev, kuid véga
sitke. Koigepealt laske li-
hal jahedas kohas vahemalt
2-6 60péeva seista. Seejarel
hoidke marinaadis, mets-
sealiha suuremate prae-
tlikkidena isegi 2-3 66pée-
va. Marinaad tehke soola-
ta, sest metssealiha on kuiv
ning sool kisub ta veelgi
kuivemaks.

Grillitud lihaldikude kor-
vale on koige sobilikum gril-
litav juurvili pastinaak, mida
niilid on suuremates toidu-
poodides saada. Samuti ta-
sub katsetada juurselleri,
mustjuure, hundinuia risoo-
mide, takja- ja voilillejuur-
tega. Puuviljadest on head
veerandiks 16igutud dunad
ning banaanid — mélemaid
grillige koorimata.

oodusiahedane liha

® Ollega marineerimisel
valage lihale kuum 6lu, las-
ke sellel kinnises nous jahtu-
da ja siis 4-6 tundi jahedas
seista. Grillimise ajal puis-
take peale liha maitseainet,
aeg-ajalt kastke ollega.

B Marinaad ulukilihale

11 kurkide hapendusvett, va-
dakut voi valget kuiva veini,
1 kl vett, ¥4 kl kadakamar-
ju, 6-10 tera musta pipart,
5-10 tera nelki, 1-2 sl suhk-
rut, 2 kuhjaga sl vdrskeid
petersellilehti ja 1 kuhjaga tl
kiiiislaugupulbrit.

Ajage vesi keema, lisage
pipar ja nelk, keetke 5 min
tasasel tulel kinnises nous.
Lisage kadakamarjad ning
keetke veel 5 min kaane all,
laske jahtuda ja segage {ile-
jaanud vedelikule juurde.

Lihatiikkide vahele voib
puistata kiitislaugupulbrit
ning peenestatud peterselli-
lehti. Anum tuleb valida sel-
line, et liha oleks marinaadi-
ga kaetud. Suuremaid liha-
tlikke peab aeg-ajalt keera-
ma. Kui liha on véga kuiv ja
puine, voib sellele grillimise
ajal piserdada toidudli.

Marinaadis hoidke liha
jahedas kohas umbes 3 pae-
va kuni nadal. Kui soovite
rutem praadi valmistada,

Marinaad
teeb liha
pehmemaks
ja kergemini
seeditavaks.




