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Sekret udanego grilla? Dobra marynata i odpowiednie przechowywanie
Lato zbliża się wielkimi krokami, a czerwcowy długi weekend dla wielu Polaków oznacza początek intensywnego sezonu grillowego. Coraz cieplejsze wieczory i spotkania w gronie rodziny oraz znajomych sprzyjają wspólnemu gotowaniu na świeżym powietrzu. Na ruszty trafiają nie tylko klasyczne kiełbasy i karkówki, ale także warzywa, sery, ryby czy szaszłyki. Kluczem do udanego grillowania jest nie tylko dobry produkt, ale przede wszystkim odpowiednie przygotowanie – a w tym niezastąpione okazuje się marynowanie. 
Marynowanie od lat pozostaje jednym z najprostszych sposobów na wydobycie smaku i poprawę tekstury produktów przeznaczonych na grilla. Odpowiednio przyrządzona i dobrana marynata może sprawić, że mięso stanie się bardziej kruche i soczyste, a warzywa zyskają głębię aromatu.
– Marynata nie powinna maskować smaku produktu, ale go podkreślać. Dobrze zbilansowana mieszanka tłuszczu, kwasu i przypraw potrafi całkowicie odmienić nawet najprostsze składniki. Warto pamiętać, że czas marynowania ma ogromne znaczenie – delikatne warzywa potrzebują go znacznie mniej niż mięso czy tofu – mówi Ola Juszkiewicz, ekspertka marki FoodSaver.
Przygotowanie grillowych potraw warto planować z wyprzedzeniem. Zarówno mięso, jak i warzywa powinny spędzić w marynacie odpowiedni czas, aby smaki zdążyły się przegryźć i wniknąć w głąb produktu. Dzięki temu można nie tylko uzyskać lepszy efekt na talerzu, ale też uniknąć spontanicznych zakupów, nadmiaru jedzenia i marnowania produktów po weekendowym spotkaniu. Warto przy tym pamiętać, że pakowanie próżniowe może znacząco skrócić czas marynowania, a jednocześnie pomóc przyprawom i aromatom lepiej przeniknąć do przygotowywanych składników.
Próżniowe marynowanie – szybciej i efektywniej
Marynowanie próżniowe pozwala skrócić cały proces i lepiej przeniknąć smakom do wnętrza produktów – szczególnie wtedy, gdy przygotowania do czerwcowego weekendu chcemy zaplanować z wyprzedzeniem. Dzięki usunięciu powietrza marynata dokładniej otacza składniki, a aromaty szybciej się wchłaniają.
– To rozwiązanie szczególnie przydatne przed długim weekendem, kiedy przygotowujemy większą ilość jedzenia dla rodziny czy znajomych. Próżniowe marynowanie pozwala oszczędzić czas, a jednocześnie zachować świeżość produktów na dłużej. Co ważne, możemy przygotować porcje wcześniej i bezpiecznie przechować je w lodówce aż do momentu grillowania – tłumaczy Ola Juszkiewicz.
Systemy próżniowego pakowania żywności marki FoodSaver pomagają ograniczyć kontakt produktów z powietrzem, co pozwala dłużej zachować świeżość składników, ich smak oraz wartości odżywcze. To także praktyczne rozwiązanie dla osób, które chcą lepiej planować posiłki i ograniczać marnowanie jedzenia.
Jak przygotować idealną marynatę? 5 praktycznych zasad
1. Zachowaj odpowiednie proporcje
Podstawą dobrej marynaty jest połączenie tłuszczu, składnika kwaśnego oraz przypraw. Oliwa lub olej pomagają przenosić aromaty, a sok z cytryny, ocet czy jogurt wpływają na kruchość produktów.
2. Nie przesadzaj z solą
Sól najlepiej dodawać pod koniec marynowania lub tuż przed grillowaniem. Zbyt duża ilość może sprawić, że mięso odda wilgoć i stanie się suche.
3. Dopasuj czas do produktu
Ryby i warzywa potrzebują zwykle od 30 minut do 2 godzin. Drób najlepiej marynować przez kilka godzin, a większe kawałki mięsa nawet przez całą noc.
4. Wykorzystuj to, co już masz
– Kuchnia zero waste zaczyna się od kreatywności. Świetną bazą marynaty mogą być resztki ziół, niedojedzony jogurt naturalny, cytrusy czy końcówki warzyw. Zamiast wyrzucać – warto dać im drugie życie – podpowiada Ola Juszkiewicz.
5. Dbaj o bezpieczne przechowywanie
Produkty przeznaczone do grillowania powinny być przechowywane w odpowiednich warunkach chłodniczych, szczególnie podczas upałów i wyjazdów za miasto.
Grillowanie w duchu zero waste
Według ekspertów coraz więcej konsumentów zwraca uwagę nie tylko na smak potraw, ale także na sposób ich przygotowania i przechowywania. Odpowiednie planowanie zakupów, porcjowanie produktów i przechowywanie żywności mogą znacząco ograniczyć ilość wyrzucanego jedzenia po weekendowych spotkaniach.
– Bardzo często po grillach zostają nam nadmiarowe porcje mięsa, warzyw czy pieczywa. Warto od razu podzielić je na mniejsze porcje i odpowiednio zabezpieczyć. Dzięki temu możemy wykorzystać je później do sałatek, kanapek czy lunchboxów, zamiast wyrzucać – mówi Ola Juszkiewicz, ekspertka marki FoodSaver.
Próżniowe pakowanie pozwala także wygodnie przygotować produkty wcześniej – przed wyjazdem lub spotkaniem z bliskimi – i ograniczyć chaos w kuchni tuż przed rozpoczęciem grillowania.
Długi weekend to idealny moment, by spojrzeć na grillowanie nie tylko jako formę wspólnego spędzania czasu, ale także okazję do bardziej świadomego gotowania. Odpowiednie marynowanie, właściwe przechowywanie i planowanie posiłków pomagają wydobyć maksimum smaku z produktów, a jednocześnie ograniczyć marnowanie żywności.

***
FoodSaver to wiodący producent systemów próżniowego pakowania żywności, który zrewolucjonizował sposób, w jaki konsumenci przechowują żywność, przedłużając jej świeżość. Od momentu swojego założenia, marka zobowiązała się do dostarczania innowacyjnych rozwiązań, które pomagają zachować wartości odżywcze produktów, minimalizują marnowanie żywności i oferują wygodę w kuchni. Produkty FoodSaver, znane z niezawodności i łatwości użycia, obejmują szeroki zakres urządzeń próżniowych, od kompaktowych modeli ręcznych po zaawansowane automatyczne systemy pakowania, a także akcesoria i materiały eksploatacyjne, takie jak worki i pojemniki próżniowe. Brand został wyróżniony Złotym Godłem oraz tytułem Grand Prix Konsumenckiego Lidera Jakości 2025. Więcej informacji: www.food-saver.pl.
Ola Juszkiewicz – zwyciężczyni programu MasterChef, autorka książki kulinarnej Po pierwsze tradycja. Biolożka i ekolożka, propagatorka kuchni zero waste. Ekspertka i kucharka w programach telewizji śniadaniowej. Na co dzień związana z Mazurami, gdzie prowadzi sielską pracownię kulinarną. Ekspertka marki FoodSaver.
Kontakt dla mediów:
Ilona Rutkowska
Tel.: + 48 796 996 259
E-mail: ilona.rutkowska@goodonepr.pl
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