Hogyan Valasszunk F6zési Technikat?

Ma a fézési technikakrol lesz sz6. Arrél, hogy nem csak az szamit, hogy mit visziink
be és mit esziink, hanem az is, hogy hogyan készitjik el az ételt. Nézziink meg
néhany alapelvet, amit javaslok, és néhanyat, amit nem.

Kezdjuk néhany olyannal, amit nem javaslok. Példaul a leggyakoribb hiba az lehet,
hogy a serpenyét vagy a labast tulmelegitjik. Amikor a serpenyében vagy labasban
az étellink késziil, tobb veszély is leselkedhet rank. Az idealis étel elkészitéséhez
fontos, hogy egyik 6sszetevét se f6zziik tul keveset, és egyiket se fézziik tul sokaig.
Tehat nem szabad sem ala-, sem pedig tulf6zni az ételt.

A tulf6zésnek kilonbozé jelei lehetnek. Az étel kiszaradhat, vagy akar meg is éghet.
Ez kilonosen a fehérjék esetében problémas. Ha példaul egy kaliforniai paprikat
kissé megégetiink, az talan nem olyan nagy probléma, mint ha ugyanezt a hussal
tessziik. A hus, mint fehérje, gyulladaskelt6é hatasu lehet, ha megégett.

Az elsé elv, amirél beszélink ma, az az, hogy a hidsokat ne siissiik feketére, és akar
ropogosra sem feltétlenil. Ennek egyik legegyszerlibb mddja az, ha zsirosabb
hudsokat hasznalunk, példaul csirkemell helyett csirkecombot, vagy daralthusnal
valasztjuk a 80-20 szazalékos aranyt (80 szazalék hus, 20 szazalék zsiradék), hogy a
zsir segitsen ebben. Ugyanis a zsir égési pontja magasabb, mint a husé, azonban a
zsirok sem idealisak, ha megégnek.

Visszatérve a serpeny6n valo6 f6zés példajara: itt a probléma az, hogy a serpenyd
kiilonb6z6 pontjain killonb6zd hémérséklet alakul ki. Ahol éppen érintkezik a lang a
serpenydvel, ott forrd pontok jonnek létre, koriilottik pedig hidegebb a feliilet, ami
miatt nem egységes a sités. Ez lathatd, amikor valami leég: nem egységesen,
hanem bizonyos pontokon kezdédik a leégés.

Ebben segithet, ha a serpenyd vastagabb, mivel a vastagabb fém jobban eloszlatja a
hét. A teflon bevonatu serpenyéket nem javaslom, mert a bevonat lekopik, nem csak
akkor, ha fémmel kaparjuk, hanem akkor is, ha tulmelegszik a serpenyé. A fém
nyeles serpeny6k elémelegitése szarazon javasolt, igy elkeriilheték a felheviilt olajok
spriccelése. A fém nyeles serpeny6k elénye, hogy teljes egészében be lehet ket
tenni a sutébe, igy kombinalhatjuk a f6zési technikakat. Példaul el6szor a hust
lepirithatjuk a serpeny6ben, majd be a slitébe, hogy atmelegedjen és megféjon, ez
egy hatékony kombinacio lehet.

Tehat a serpeny6 hatranya, hogy kiilonb6z6 pontokon kiilonb6z6 hémérsékletet
alakit ki, igy az egyes részek tulmelegedhetnek. Ennek elkeriilése érdekében



érdemes gyakran kevergetni az ételt, illetve olajat vagy vizet is lehet hozzaadni.
Javaslom, hogy a siités soran folyamatosan figyeljiik az ételt, mivel ezek a
folyamatok csak néhany percet vesznek igénybe. Ezért is kedvelem nagyon a siitét,
mivel ott be tudjuk allitani a h6fokot, és az annyin is marad. A siitében is javasolt
héméré hasznalata, mivel a beallitott h6fok eltérhet a tényleges hémérséklettdl.

A labasok el6nye, hogy példaul levest készitve a benne Iévd viz segiti kiegyensulyozni
a hémeérsékletet. A viz sosem tud forraspont feletti hdmérsékletre emelkedni, ami kb.
100 fok. Ezért a hus sosem ég meg a levesben, ami kifejezetten el6nyds lehet. A
levest egyébként a sutében is lehet késziteni, ezt mar tobb étteremben is lattam
alkalmazni.

A masodik dolog, amit nem javaslok, az az olajban siités, példaul a frit6z hasznalata,
amikor sok olajban sutjlk ki az ételeket. Az olajban slitésnek szamos problémaja
van. Az egyik, hogy az olaj sokkal magasabb hémérsékletre tud melegedni, mint
amikor mar a hus elkezd silési fazisba lép, ami karosithatja az ételeket. A rantas
egyik el6nye, hogy a kivil ropogds lesz az étel, azonban ez a sitési mdédszer mas
karos hatasokkal is jar, példaul az olaj sériilése.

A fritézben hasznalt olajakat sem javaslom, f6leg nem a boltokban kaphaté olcsé
olajokat vagy a frit6zolajat, mivel ezek altalaban nem mindségi termékek. Viszont a
kézmUlves magolajok elfogadhatébbak lehetnek, bar altalaban dragabbak. Ha mar
rantanék valamit, akkor inkabb zsirban sitném, kiilondsen ha ez legeltetett vagy
szabadon tartott allatokbdl szarmazo zsir. Ezek a zsirok altalaban szilardak
szobah6mérsékleten és nem folyékonyak. Fontos lenne precizen beallitani a
hémérsékletet az adott husra, hogy megel6zziik az égést vagy a karosodast.

Egy jo alternativa lehet a forrdlevegés siité hasznalata, amely sok esetben
lehet&séget nyujt zsir nélkili sttésre. Bar ez nem mindig mikddik minden ételnél, de
sok esetben igen. Példaul a fasirt egy ilyen példa, amelyet lehet olajban vagy
tepsiben is sttni, és ha van valasztasi lehetdség, én inkabb a tepsit valasztanam. Itt
fontos kompenzalni az olaj hianyat a tepsiben, példaul a fasirt belsejében picit
zsirosabbnak kell lennie annak érdekében, hogy ne legyen szaraz.

Beszéljiink egy kicsit a mikrohullamu siit6rél mint f6zési technikardl. Személyesen
én nem rajongok érte. Bar vannak olyan receptek, amelyek kifejezetten mikrohullamu
sutében késziilnek, a mikrohullamu stitének szamos problémaja van, kiilondsen az,
hogy nem iranyithaté a hémérséklet, és az ételek taplaléktartalma is csokkenhet a
f6zés soran. Mindazonaltal, ha néhanyszor mikrohullamu sitét hasznalsz otthon,
még mindig jobban jarsz, mintha gyorsétteremben ennék.



Egy masik kifejezetten jo f6zési technika a g6zo6lés, amit nagyon kedvelek.
Kilonlegesnek tartom, hogy igy tudnak nem tiszta vizbél f6zni, mivel a nem tiszta viz
g6ze nem mindig tiszta. Otthon készithetlink egy egyszeri g6zo6l6t egy labosbdl,
amibe vizet ontlink, majd rahelyezilink egy szitat, amiben g6zdlni kivant ételeket
helyeziink el, és lefedjik egy fedével. Eztan nagy langgal alagyujtunk, hogy legyen
elég géz. A g6zolés seqit elkeriilni a tulfézést, mivel a vizgézben nem ég meg a hus,
és sok receptben jol mikodik, példaul zoldségek esetében.

A forréleveg0s siitét is szeretem, mivel példaul csirkefalatokat lehet benne késziteni,
majd a csirkét leturmixolva tojassal falatkak formajaban ujra stitjuk.

Egy masik el6nyos f6zési eszkoz a rizsf6z6, mivel automatikusan kikapcsol, ha
tulmelegszik, és nemcsak rizst lehet benne fézni, hanem akar levest is. Személyesen
kedvelem, és vannak olyan receptek, amelyekben a hust egyiitt f6zik a rizzsel.

Végiil pedig, a lassu f6z6k is nagyszerlek lehetnek, mivel keményebb husokat lehet
veliik puhabbra fézni. Ezek a hisok altalaban gazdagabb izliek, és jobb hatasuak, ha
j6 mindségu, legeltetett husbdl késziilnek. Ezekhez az ételekhez érdemes hosszabb
id6re beallitani a f6zést, példaul egész napra, hogy este mar készen legyenek, igy
nem kell esténként f6z6cskézni.

Ennek az elvhek egy modernizalt valtozata a sous vide, ahol egy mianyag tartalyban
vagy zacskoban keringeté melegvizbe helyezett hus hémérséklete precizen
szabalyozhatd. Nagyon konkrét recepteket lehet alkalmazni, példaul ha x gramm
hast hasznalsz, akkor ennyi id6t és hémérsékletet javasolt hasznalni. Ennek az az
elénye, hogy miutan a hus elkésziilt, lefagyaszthatod vagy perceken beldl
megpirithatod egy serpenyd6ben, példaul ha steaket szeretnél késziteni. Az
el6késziiletekhez persze meg kell venni a késziiléket, és vannak ujrahasznosithaté
zacskok, bar néha nehéz 6ket megfeleléen tisztan tartani, és ha nem vigyazunk, a
hus széteshet benniik.

A kukta hasznalata kapcsan megoszlanak a vélemények. Személy szerint én
kedvelem a vakuum miatt, nem kell nagy hét alkalmazni, és bar nehéz odaégetni az
ételeket, mégsem haszndlom mindennap. Azonban nem tartom kifejezetten
rossznak.

Ami kifejezetten nehéz jél csinalni és nem javaslom, az a grillezés, mivel itt a hust
drasztikus hé éri, amit nehezen lehet iranyitani. Ebben az esetben én egy pancélt
épitenék az élelmiszer koré, példaul oreganobdl, hogy megvédjem azt. Ha szabad
tGzon kellene f6znom, akkor vagy egy agyagedényben vagy egy 6ntottvas labasban
féznék, amit elasnék, és ugy késziteném el az ételt. Bar ezt még nem prébaltam.

ird meg kérlek, hogy a te f6zési médszered kimaradt-e vagy esetleg te melyiket kedveled.






