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tillanje uciniti pravim gurmanskim do-

vase ros
Zivljajem.

ne ne odaje i ne pide, nego pomno ¢uva i zadov-

ljan je kada i posljednji komadi¢ mesa nestane s

tanjura.
pravite da ih niste procitali. Zajedno ¢emo svako

akademik HRVATSKE KULINARSKE AKADEMLIE

stazem, brojem ispecenih rostilja, brojem ljudi
koji se odazovu kada radi rostilj. No, on svoje taj-
Ne brinite se. Mi ¢emo vam te tajne otkriti, a vi se

Branko Ognjenovic, majstor kuhar
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tci, krema za sunce, kapa il

Na rostilju uz malo truda i vrlo
suncobran te drustvo i zabava.

Ij?

Rostil] je Zeliezna redetkasta naprava za pecenje

Fi

osvjezavajuci napi

jeros

¥

mesa na Zzaru.
je male tajne k

ima svoj

malo ¢is¢enja mozete pripremiti vrhunsko gur-

mansko jelo. A najbolja od svega je Cinjenica da
pripremate jelo u drustvu, a ne kao inace sami i

zatvoreni u kuhinjil

| sezona rostiljanja. Tada svaki vikend provodite

u prirodi, na zraku, na suncu, udvoje ili s prija-
teljima i dragim osobama uz izvrsno jelo zvano

- rostilj.
nako vaZan za vasu koncentraciju, kao Sto su

|, naravno, vi koji mijenjate ime iz svojeg uobica-

tanje mesa te glavna namirnica - meso. Osim
glavnog pribora, postoji i onaj sporedni, ali jed-

Rostil), koji moze biti na drva, drveni uglien ili
elektricni rostilj, zatim pribor za hvatanje i okre-

S dolaskom lijepog suncanog vremena
Sto vam treba za rosti

Uvodnik
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Majstorije ukusnog rostilja

NA VATRI SE PECE BRZO, JEDNOSTAVNO | UKUSNO, A ZA TO SU VAM POTREBNI, NARAVNO,
DOBAR KOMAD MESA, KOBASICE, KRUH, POVRCE, PA CAK | VOCE, JER NA ZARU MOZEMO

!

Tt
B %

LRT  ISPECI BAS SVE. ISTINA, ZA ROSTILJ KOJIM CEMO SE PONOSITI TREBA IMATI PONESTO
;“:’E:' ISKUSTVA, STOGA VAM DONOSIMO SAVIETE | TRIKOVE KAKO POSTATI “MAJSTOR ROSTILIA”...
""E'éj Na Sto pripaziti pri kupniji rostilja mena ili metalna plo¢a iznad koje je smjestena
:}E% NajvaZnija pojedinost su dovoljno velike reSet-  klasi¢na reSetka. Prednosti su brze grijanje, lak-
;‘;:r‘;t‘ ke. Ako su reSetke dovoljno prostrane, Siroke  3e ¢iS¢enje i ravnomjernajacina vatre.

#fzy  barem 60 ili vise centimetara, hranu moZemo  Zar za rostilj moZe se pripremiti i od drvenih
sEEH  prema potrebi pomicati s toplijeg na hladnije  tres¢ica. Za pocetnike je ova vrsta goriva moz-
mnmw  mjesto. Kod rodtilja na plin, resetke nisu po-  da najpovoljnija. Treba pripaziti da se ne upo-

mic¢ne, ali takav kvalitetan rostilj obavezno ima  trebljava bilo koje drvo, posebno ne obojeno ili
mogucnost prilagodavanja jacine vatre. tretirano zastitnim premazima.

Najvaznije su stabilnost i funkcionalnost ro-

stilja. Sipke na regetkama ne smiju biti previie  Neka zar potraje!

razmaknute kako hrana tijekom pecenja ne bi  Najjednostavnije metode uvijek su najbolje.
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w5 kroz njih ispadala. Nasred loZista postavljamo najprije komad
e p . | i
e malo gusceg zguzvanog papira, zatim uokolo
by e > L] . v v v . .
: Lapalime! okomito sloZzimo drvene trescice i zapalimo.
mmsin  NajcesSce "gorivo” koje koristimo za pripremu  Drvene trescice trebaju biti Sto sitnije jer ¢e se
Lad

1
-

:-:E rostilja je drveni uglien (razlomljeni komadi  tako prije zapaliti, ali je sa strane dobro imati i
sEEE  drvenog ugliena, ovalni briketi). Zbog dodanih  nekoliko vecih koje ¢e pocetnu vatru dulje odr-

w4 aditiva koji pospjeuju zapaljivost, na taj se  Zati. Tek nakon $to se i ve¢i komadi drva dobro

geas  nacin vrlo lako zapali vatra. razgore, povrh stavljamo drveni ugljen. Dobar
Srarars) . ot s . : A v e : : .
e=s Mnogi moderni rostilji kao gorivo koriste pliniili — Zar trebao bi biti ravnomjeran, a na uglienu bi

¥ow  struju, ¢ime se zagrijava ploc¢a vulkanskog ka-  se morao pokazati sivi pokrov od pepela.
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Korisna pomagala

DAKAKO, OSIM OSTRIH NOZEVA KOJI
IONAKO MORAJU BITI SASTAVNI DIO SVAKE
OZBILINIJE KUHINJE, NEZAOBILAZNA
POMAGALA PRI ROSTILJANJU SU:

ALUMINIJSKA FOLUA
Posebna aluminijska
folija za pecenje na
Zaru koja se poloZzi na
ugrijane resetke i tako
se peku meso iliriba, a
narocito povrce.

BOCICAS
RASPRSIVACEM
Plasti¢na boca

s rasprdivacem
pomoci ¢e pri lakSem
kontroliranju vatre.

SET ZARACA,

LOPATICA I KLUESTA
Takav komplet gotovo
je neizostavna pomoc¢
pri pecenju.

MREZICA ZA PECENJE
RIBE ILI MANJIH KOMADA
HRANE

Dobrodosla pomo¢ pri
pecenju manjih i lomljivih
komada hrane su gotove

RAZNJICI

Drveni ili metalni
Stapici na koje
NELELENIERE!

za pecenje nad
vatrom. Posebno su
zanimljive kombinacije
naizmjence nabodenih
komadi¢amesa i
povrca.

KIST ZA
MAZANJE

Hranu pecenu na

Zaru treba cesto
premazivati kako se
ne bi presusila, zato je
kvalitetan kist prijeko
potreban.

CURSTE I TOPLINSKI
IZOLIRANE RUKAVICE

Cim je rijec o otvorenoj
vatri i visokim
temperaturama koje
se uz nju razvijaju,

mrezice uz pomoc kojih  rukavice su dio Ayt

se hrana elegantno opreme koja pruza e

okrece povrh Zara. sigurnost. Eeept
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MESO NA ZARU

Meso i rostilj
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Gotovo sve vrste mesa prikladne su za pece-  primjerice janjeci but, govedi kotlet (T-bo-
nje na zaru. Svaki komad mesa koji namjera-  ne), svinjska rebra i sli¢no, obvezno mari-
vamo pecina Zaru prethodno bi trebalo ma-  nirajte u blago kiseloj marinadi. Meso uvijek
rinirati. Ponekad je dovoljno ako ga prelijemo  maknite s rostilja prije nego $to vam se ucini
uljem i zac¢inima te tako ostavimo nekoliko  peceno, a prije rezanja ostavite ga od 3 do 5
sati. No, ve¢im komadima mesa nece bitina  minuta da se malo odmori. Tako ¢ete sacu-
odmet ako odstoje preko noci. Takvo meso,  vati njegove sokove.
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KOLIKO MESA

TREBAKUPITR

Racunajte da vam po
osobi treba otprilike 20
do 25 dag mesa. Kupujete
li meso s kostima (npr.
kotlete ili odreske), onda
racunajte otprilike 1/3
tezine povrh toga. A ako
kupujete svinjska rebar-
ca, racunajte otprilike 50

VISOKOKVALITETNO MESO...

m raspoznaje se po boji: Prije svega pazite na boju mesal Junetina dobre
kvalitete ima intenzivnu crvenu boju. U idealnom slucaju, svinjetina
treba imati jaku ruzicasto-crvenu boju, teletina njeznu ruzicastu, a
janjetina jaku svijetlocrvenu boju.

m moze slobodno biti malo “prosarano”: Meso za rostilj treba biti
njezno prosarano bijelom bojom. Pod tim se podrazumijevaju lagane
nakupine masnoce u misi¢ima, koja se tijekom pecenja otopi i za-
sluzna je za so¢nost i puno¢u okusa mesa. Jednako tako, njezni bijeli
obrub $titi meso od isusivanja.

m PIK svjeze pakirano meso idealan je izbor zbog svoje najvise kvalitete.
U bogatoj ponudi PIK mesa nalazi se izbor za svakogal!
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“Svinjica” je bilai ostala omiljeno meso za rotil,  Dijelovi leda: [ ThEY
rare e
zbog finog okusa te viSestrukih i razli¢itih mo-  m Vratina: Mogu se rezati pro3arani, so¢ni ko- 5‘:{_{
T . AR . ’ gesie]
gucnosti pripreme. tleti (s kostima) ili odresci (bez kostiju). R
- A<im-adom]
Prvoklasno svinjsko meso je jake ruZitaste — m Kare (krmenadla): Dijeli se na tzv. "dugacki &=

¥
7 P > . . .o ” LT - " “lﬂﬂ'*r
s bole, 2 Spek (slamna) je bugl. Sylnjsko meso kare prema glavii k“ratk| kar”e premarepu. SR
=t najbolje kvalitete treba biti svjeze i nikako S kostima se od tog dijela dobiju socni kotleti.  HEsE
$SER  nemasno. Stoga se trebate uvijek odluciti za Iz laks karea (bez kostiju) dobiju se vrlo uku- ﬁ":;;
et . § o ' A . L i
s prosarane komade, koji uz to imaju i lagani sni ledni odresci - medaljoni. iNne
Siareh ; ; g 8% ey i ol e o bt
25 masni obrub. To ¢e vam jam¢iti soc¢an i pun  m File (lungi€): Najmeksi, najbolji i najskuplji dio Y
e m . el i T
Bl okus. - moze se upotrijebiti u komadu iliizrezanna  BEEE
Sy - - : -y | S
s odreske u obliku medaljona, tj. za raznjice. r‘ﬁl}'&
o . v . . T v v
sy Odresci od buta (Sunka): Preporucuju se  mLopatica: Tipican komad mesa za pecenje, S;:§3:
'.il.u-‘l‘r: X X o - o . - 1:-:_;-'
=== odresciod orahairuze koji su vrlo socnii uku- nudii prodarano meso rezano na odreske - s et
AR , oo . .. . 0 . bty
E==  sni. Ostali dijelovi buta dosta su suhi i ne pre- kostima ili bez njih. §E{,ﬁi
=] . vt v N g v v o . . . iy 1
::mf?r:,“; porucuju se za rostil). m Raznijici se najCeSce rade od vratine i lopatice. B
ld‘-hr;ﬂu ..'va;-“p
=El  Svinjska rebarca: Za to odli¢no mogu poslu-  Potrbusina (carsko meso): Prosarana svinjska potr-  EERE
- . g : i P g - EErers:
il Ziti rebra karea, kao i rebra potrbusine. Pazite  busina (s kostima ilibez njih) nesamoda se odlicno  BEss
Ll Al . T
EEE  samodaima dovoljno mesa na rebrimal moze pripremiti kuhanjem, pecenjem ili przenjem, oy
e L " q g ofs 3=ty

oy )| e -
S nego je isto tako izvrsna i za pripremu na rostilju. bk
(e =y r v
i S e e T e b R
ot : = ¥ =5
e ety it
Py =
Eerper » 3=1-1
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=t JUNETINA JE ZBOG
25 INTENZIVNOG B
=  OKUSA IDEALNA B
= ZAROSTILJANJE. Brsr
+  PREDUVJETZATO g
= JE, NARAVNO, | BE
2 NAJBOLJA KVALITETA ok
. > o
== MESA.ASPIK ‘ tgd i 5
"“"ﬂ; SVIEZIM MESOM ks : &
“-::1 = . i :-:n
ses ZASIGURNO NECETE - & | B
fact=pte] x Bt
HEE .
£27  Na kvalitetu mesa s jedne strane jako utje-  m Odresci bifteka: Najskuplji su i najfiniji dijelovi
=ESE Cu vrsta, starost, rod i ishrana Zivotinje, a s junetine. Posebno su kratkih tetiva, nemasni,
mnkin  druge pak strane sama pretpriprema i skla- mekani i so¢ni. Oni se nikada ne smiju rezati
e A v N . 5 F : W i
fnze  diStenje. Za mekocu mesa i stvaranje arome tanko jer onda postoji velika opasnost da se
reme
Znme  kljucna je njegova dostatna zrelost. Pripazite meso isusi.
== nato pri kupniil m Klasi¢ni biftek-odrezak: Komad od oko 20
L:in:r::% dag, reze se od srednjeg dijela bifteka. it
#rms  mOdresciod oraha: Odresci od toga dijela po-  m Satobrijan: Komad od oko 40 dag (za2 0so- £
e slastica su za prave ljubitelje i poznavatelje be), reZe se od srednjeg dijela bifteka. B
L junetine. Posebno mekani i potpuno pro-  m File minjon (medaljoni): Komad od 6-10 dag, 'E;':r::
by Sarani, za svakoga nude ono pravo. reZe se od Spica filea; idealno za raznjice. s
iZmeiz  mRamstek: Od zadnjeg dijela leda. Posebno Bt
Eilain . _ - et
EEnE mgkano | s0tno meso, samo lagano pre sav'et znalca Eﬂé'
;VS::P‘E;"E‘;‘:E‘ krlveno masnocom' KadaJeSﬁ|eOm, naZ|_ (AR R R N R R A R R A R R A R A AR R A R AR LR :;EE;E
r"v ‘l-a . . ¥ H“:‘:‘
S vamo ga T-bone. Kada je biftek pecen? §f:3
:é,:_é":::*'a m ,Antrakot” (prZolica, zarebrenik): Od pred- Isprobajte ovu starinsku metodu! Stisnite it
] - . 5 e " prstom povriinu mesa dok se pece: 1
EE s njeg dijela. MozZe se rezati "jednostavno 2 5 et
R o ) m mekano kao usna - slabo peceno - ,rare S
e (oko 20 dag ) ili “duplo” (oko 40 dag). m kao vrh nosa - srednje pe¢eno - ,medium” Egi,}i
s W Ramstek s kosti: Obi¢no se reZe nesto ta- m kao Celo - jako pe¢eno - ,well done” E.*%':'
R nje (1-2 cm). S obzirom na nedto grublju PREPORUKA: Junetina bi trebala biti posluzena A
't ) } ? . - - e
= strukturu mesa i naslaga masnoce, malo je srednje pecena ('femPP—_f_E"fUfj?l U§r9d'”' BT
EnT y v ST . 50-55 °C) jer tada razvija najbolju aromu. s
S teZe za Zvakanje i ima intenzivan okus. o
e Tabeti]
B 25t
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Slavlje za vase nepce

Za ljubitelje tradicionalnih specijaliteta, po-
nuda PIK svjeZeg pakiranog mesa uistinu je -
bogata i viSe ih ne morate sami raditi doma.
Slasni ¢evapi, velike pljeskavice ili rostilj ko-
basice, izbor je na vama. 5
PIK ¢evapi i plieskavice napravljeni su od ciste

O DIO cC PO
junetine prema domacoj recepturi i pravi su apcice treba
gurmanski uzitak! Najbolja je stvar 3to su uvijek 0dnosno treba
nadohvat ruke. Omogucavaju vrlo brzu pripremu S SSIRIE DS
rostilja, a sve Sto trebate napraviti jest otvoriti
pakiranje, nakon sto ste pripremili dobru vatru.

PIK rostiljka Izvrsna domaca receptura ove
kobasice upotpuniti ¢e svaki rostilj, a odli¢no
prija uz sve svjeZe salate, alii zapeceni grah.
y ] e pre QU0 pPro di 1€ RODd C KO|E 5€ (e pourepno |e
N cl O cl 0 e e pece c] 0 = d |dKO 0 = pDerld
ama. Ove se kobasice mogu pa 0 Faspo ap 0
cl 0 DO = DIO < =10 dKO 0D
cl DIRd cl 8
: Plvom premazane kobasice posta azito ave
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ZACINI TREBAJU ISTAKNUTI OKUS MESA, A NIKAKO GA NADJACATI!
SKROMNOST U KORISTENJU ZACINA DOVODI DO IZRAZAINOG |
HARMONICNOG DOZIVLIAJA OKUSA.

Meso treba posoliti samo
kratko prije stavljanja na ro-
Stilj jer nasoljeno meso poci-
nje gubiti tekucinu i postaje
tvrdo i suho.

ssesesssssssssssscscsscssssessesssns

Papar

Po mogucnosti  upotre-
bljavajte uvijek samo svje-
Ze mljeveni papar jer je on
mnogo aromaticnijil

Ruzmarin i zalfija

Mogu se jako dobro upotrije-
biti zajedno, ali svakako vrlo
skromno s obzirom na izrazito
jak okus. Idealno su zacinsko
bilje za janjetinu, perad, mlje-
veno meso, steakove (odre-
ske) i kotlete. Zalfija jo§ ide
izvrsno uz teletinu i jetricu.
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Cesnjak

Kod rostiljanja ¢ednjak je stan-
dardni zacin, ali oprez: s obzi-
rom na to da jako lako izgori |
onda je gorkog okusa, treba ga

staviti na povrsinu mesa koje
se pece, tek pri kraju pecenja.
Timijan (majéina dusica)
Nikako ne smije nedostajati
kod masnijih komada mesa,
jer ima svojstvo reduciranja

masnoce. Ali oprezno, jer voli
preuzeti sve arome.

SsscesescsseseesessseseessRERsRERRES

Estragon, metvicailovor

Treba ih upotrebljavati jako
skromno.

Persin, kopar i vlasac

Harmoni¢no se slazu s goto-
VO svim vrstama mesa i po-
vr¢a. Aroma ovih zacinskih
biliaka ostaje dulje svjeza
ako se dodaju mesu tek na-
kon zavrSenog pecenja.

Bosiljak

Okusom podsjeca na mazu-
ran i papar; daje prvenstve-
no janjecemu i svinjskomu
mesu vrlo specifi¢an okus.

SeeeseseeesnsersEReReRRRERRRRERRRRS S

Mazuran (divlji mazuran)
i origano (mravinac)

lzvrsno su zacinsko bilje za ro-
Stiljanje zbog jake arome.
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Mariniranje

PACANJE MESA U MJESAVINI ULJA | y
ZACINSKOG BILJA. TAKO SE MESO NE g5 Sve marinade su za dva kilograma mesa.

MOZE ISUSITI | OSTAJE SOCNO, . . .
MEKANO | PODATNO. Marinada na bazi kadulje
m | Zlica mljevene kadulj

: : : o5 m1Zlicalimun papra (Kotanyi mlinac papar)
Marinadama ne bi trebalo dodavati sol. 5 w2 7lice suenog ruzmarina
Obi¢no se marinada sastoji od individualne i
prema vlastitom ukusu sastavljene mjeSavi-
ne ulja, zacinskog bilja, octa, limunova soka i
alkohola (moze i crno vino).
Mariniranje treba trajati nekoliko sati, a naj-
bolje cijelu no¢. Marinirano meso najbolje je
izvaditi iz hladnjaka sat vremena prije rosti-
ljanja. Prije nego $to sloZite marinirano meso
na rostilj, obvezno ga kuhinjskim papirom
dobro posusite! Tako ¢ete izbjeci kapanje
ulja iz marinade na zar, $to bi prouzrotilo
bacanje plamena i stvaranje Stetnoga dima
koji se moze taloziti na mesu koje se pece.
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m 1 Zlica ¢esnjaka u granulama

m 1 Zlica sudenog timijana (majcine dusice)
Sve sastojke pomijesati u posudi i utrljati u
meso koje smo izabrali za pecenje.
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Marinada za svinjetinu =
m 2 7lice sudenog pecenog luka

m 2,5 Zlice sudenog timijana (majcine dusice)
m 2 7lice mljevenog pimenta

m 2 7lice mljevenog crnog papra

m pola Zlice mljevenog cimeta

m pola Zlice kajenskog papra

m pola Zlice soli

m 4 Zlice biljnog ulja

Sve sastojke pomijesati u posudi, meso
premezati uliem pa potom utrljati mjesavinu
zacina.
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Marinada za sve vrste mesa

m 4 7lice Secera

m 4 Zlice soli

m 1Zlica mljevene crvene paprike

m 2 Zlice mljevenog estragona

m pola Zlice mljevenog crnog papra

m pola ¢ajne ZliCice origana

m pola ¢ajne Zlicice timijana
(majcine dusice)

s avj et 7n alca :. z  Sve sastojke pomijesati
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u posudi te dobro

......... ......................E‘ ] utrljati na meso.
Meso i marinadu stavite zajedno u jednu |
vrecicu za zamrzavanje, dobro zatvorite,
ostavite neka odstoji i vise puta okrenite.
Tako ¢e marinada prodrijeti u meso sa
svih strana.




Priprema,

KOBASICE ............... ssssnons 5 — 18 minuta
PLJESKAVICE/CEVAPCICI.......... 10 minuta
RAZNNC .o 10 - 12 minuta

GOVEDI FILE (biftek od 2,5 cm)

sirovi,krvav .................... 5 - 7 minuta
srednjepecen.................. 7 - 9 minuta
dobropecen.................. 10 - 12 minuta
TELECAJETRICA ................ 5 - 7 minuta

JANJETINA =1
' : ]
kotleti.................ccoenee. 6 - 10 minuta |

Cisto meso hez kostiju.. 10 - 12 minuta
but (1,5 kg), srednje peéen 35 - 45 min.
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SVINJETINA
reharca........................ 20 - 30 minuta
odresCi............ccceon... 12 - 14 minuta

............................ 12 = 14 minuta
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pozor..

PERAD (piletina, perad, patka)

pilecaprsa,file......................c......
pileci bataci bez kostiju ..................
pilecaprsaskostima......................
piledibataciskostima ....................
pureciodresci...............ocoooovveennnenn,
pacja prsa bez kostiju (ociscena od ko

NAPOMENA: Temperatura u sredini uvijek treba
mogucnosti postojanja salmonele.

POVRCE

TIKVICE (prepolovljene uzduzno)........
KOROMAC (narezan na 4 krigke) .........
GLIVE (cijeli klobuci) .....c.cvvvevinennee
PAPRIKE (polovice ili ¢etvrtine)..........
KRUMPIR (ranije blansiran, ploske) ....
111 QoYY ) O m—
RAJCICE (polovice).........ovvveerereennee.
KUKURUZ (u klipu) ...oooecrincinens
RADIC (Krigke) ........ovvveeeereresieeee.
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..... 10 - 12 minuta
«eeee.8 = 10 minuta
....30 - 35 minuta

.... 35 = 40 minuta
......... 6 — 8 minuta
ze)10 - 15 minuta

biti visa od 65 °C zbog

LS 5 - 6 minuta
s 8 — 10 minuta
—_— 8 - 15 minuta
..... 10 - 12 minuta
...... 8 = 10 minuta
i 6 - 8 minuta
e 8 = 10 mMinuta
.....10 = 12 minuta
_— 6 - 8 minuta
T 6 - 12 minuta
.. 6 = 10 Minuta

5 - 10 minuta
8 - 10 minuta

RIBLJI FILETI (debeli 2 cm)
RIBLJI RAZNJICI

RIBA U KOMADU
tezina oko 450 g
tezinaod 1do 1,5 kg
SKOLJKE (sirove, u ljusturi)
SKAMPI (bez oklopa)
LOSOS (450 - 650 g)

H B =

Sto se dogada tijekom rostiljanja?
Uz pomoc topline, postize se temperatura na povrsini pecenog
mesa od oko 180°C. U unutarnjem dijelu mesa se, s obzirom
na njegov sok; rijetko moZe postici temperatura visa od 95°C.

-------------------------------------------
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15 = 20 minuta
30 - 45 minuta
4 - 6 minuta
4 - 6 minuta
10 - 15 minuta
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Budut¢i da je povrsinska temperatura vrlo visoka, dogada
se kako slijedi:

m bjelancevine izlaze do povrSine mesa

m ugljikohidrati se karameliziraju i

m stvara se vanjska korica.
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RIJEC STRUCNJAKA VS. ZABLUDE 0
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PRILIKOM PROUCAVANJA RAZNIH KNJIGA O ROSTILJIMA POSTAVILI SMO SI PITANJE
KOLIKO JE TAJ NACIN PRIPREME HRANE ZDRAV | NUTRITIVNO PRIHVATLJIV. PRITOM
SMO SE PRISJETILI I DA SU JOS PRVI KULINARI 1Z RANE POVIJESTI COVIECANSTVA
NAJPRIJE PRIPREMALI HRANU NA 'GOLOM' PLAMENU TE DA JE TO DUGO BILA JEDINA

ALTERNATIVA KUHANJU.

Zanimljivo je da se tako pripremljeni obroci
smatraju dijetnima jer namirnicama tijekom
pecenja ne bi trebalo posebno dodavati ma-
snocu. Uz to se jo3 rostiljanjem najbolje ota-
paju masti koje su sadrZane u nekim namir-
nicama.

Prednostii nedostaci

Prednost rostiljanja je kratko vrijeme pripre-
me, dok mu je nedostatak vrlo visoka tem-
peratura. Bas zato je bolje umjesto klasi¢nih
gradela koristiti rostilj-tavu ili rostilj-plocu,
kojima se ravnomijernije raspodieljuje topli-
na i sprecava “vracanje” hlapivih spojeva s
ugliena na jelo. No, jo5 se ne smije zaboraviti
da je prije posluZivanja potrebno ukloniti za-
gorene dijelove s mesa ili povrc¢a. A da se to
ne bi dogodilo, zasigurno ¢e pomoci tajne pri-
preme majstora rostilja. Oni odaju kako uvijek
treba voditi racuna o primjerenoj temperaturi
za pripremu pojedinih namirnica, kolicini ulja
ili masti koje se dodaju namirnicama te da
reSetke rostilja moraju biti 9 do 13 cm iznad
ugljena.

R T TE S el
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b
WO W

Da bi jelo pripremljeno na roétilju bilo bez za-
mjerke, vrlo je vazna jacina vatre. Idealna tem-
peratura za pripremu mesa je kada se ruka bli-
zu rostilia moZe drzati 6 do 7 sekundi i kada je
ugljen prekriven debelim slojem sivog pepela.
Ipak, sve to nije dovoljno da bi namirnice na ro-
Stilju bile pecene bez zamjerke. Stoga pred kraj
rostilianja jelo treba samo malo dosoliti da bi
se iz sprijecilo istjecanje sokova iz namirnica, a
meso i ribu uvijek pec¢i bez masnoca (osim ako
se dodaju za mariniranje) te ih prije posluZiva-
nja poskropiti visoko kvalitetnim uljem.

Marinade za kvalitetniju pripremu

Kako bi se unaprijedila kvaliteta peCenog mesa,
Spanjolski i portugalski biotehnolozi pokusima
su pokazali da bi crveno meso prije rostiljanja
trebalo 2 sata stajati u posebnom pacu, pripre-
mljenom od vina ili zelenog ¢aja. Time se upola
smanjuje nastanak aromatskih spojeva prili-
kom pripreme mesa peCenjem na rostilju. Uz to
se preporucuje za rostiljanje koristiti unaprijed
zatinjene i marinirane namirnice koje nude od-
govorni proizvodaci.
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=) uprehrani G
ZEf Glavna je karakteristika  svinjskog N TRty
-y - _— b raiar
= mesa prilicno posno misicno meso E':‘-‘.':‘:"
:";..5? koje obiluje visoko nutritivnim tvarima, Ef,;;g‘:
§§~7‘ medu kojima se najvide isticu bjelanevine, a bR
ey Z . 5 53 i z - i1=:ﬁ_th-
Zimwi  oneu svinjetini nisu zanimljive samo zbog ko- E;.ff.,
#E licine, nego i vrlo kvalitetnog sastava. Svinjsko R .::%;
mrevery . " - z " “ 1
==:  meso vrlo je bogato visoko vrijednim bjelan- ”A‘;g:
e Tal o ) , - i K 55 ; . Arag o
===n  Cevinama koje u svom sastavu sadrze esen- s viSim sadrzajem mononezasic¢enih masnih E*:"E:;:;
[ e w iy i : : 3 v & 3 ; ; : i 3 i 6 o flomt ]
Erern cijalne aminokiseline, nuzne za rast, razvoj i kiselina. PIK pakirano svinjsko meso dolazi iz B
J J p J :
fErmrE ey
=1 pravilno funkcioniranje nasih stanica. hrvatskog uzgoja, prolazi sustav kontrolirane ,;;hgf
e e w L . . . B . . . . , P |
e Svinjsko meso koje se danas proizvodi nije  sljedivostii100% je domacel ;":;*::_
. ; ; i - - / & Mt
s jednako onome mesu koje se proizvodilo prije . . . o/ O
. Vo 1 : h Brere (¥
dvadesetak godina. PIK svinjsko meso posta- Bll?llte Slgurpl’ . ‘” e
lo je meso s nizim udjelom zasi¢enih masti i ]edlte domace! P/ !'n;;
%‘2‘%1
g ] Vv _ mm EgE = N | , e ta]
2t dacsl ol
Koje su najvaznije nutritivne osobine svinjskog mesa? i:s
w=zt ™ BJELANCEVINE - ESENCIJALNE = VITAMINI A
E=22 . N : B
e AMINOKISELINE Bogat izvor vitamina B1, B2, B3 i B12 odgo- HEr
Szt Sadrzi sve aminokiseline nuzne za rast, vornih za pravilno funkcioniranje metaboliz- s
i razvoj te ocuvanje imunolo3kog sustava ma, tjelesnu aktivnost i mentalno zdravlje. ;E";E:*:
e ¥ . =
Soes organizma. 5’5"3‘
[ cwr®n Rumsa
ey , = MINERALI ]
et gy - . o it
3«,’;:{3", = NEZASICENE “DOBRE™ MASNE KISELINE Danasnje meso svinja odlikuje se visokim SIS
b e -
gf‘g‘?? U misi¢nom tkivu svinja sadrZane su neza- sadrzajem cinka, Zeljeza, kroma i selena. “‘5:;-«',5;

sicene masne kiseline, poput fosfolipida i
Ereisn lecitina kojem se pripisuje antikolesterolska ™ SMANJENI KOLESTEROL Lt
R aktivnost. Poznato je da se sadrzaj kolesterola znatno

e smanjio u svinjskom mesu zahvaljujuci ]
SRS prilagodenoj prehrani svinja.
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