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Ja jis uztura lietojat daudz ceptas galas, tad,
lai $is produkts biitu veseligaks, pirms cepsanas
to iemarinéjiet sarkanvina vai alus marinadé.
Pie $ada slédziena nakus$i dietologi, kuri pétjjusi
kancerogéno vielu daudzumu cepta gala péc ma-
rinéSanas ar alkohola piedevu.

Nepareizi pagatavots édiens satur kancero-
géno vielu — tad saucamo heterociklisko aminu
(HA). Taukvielas cepta gala un griléta gala satur
visvairdk kancerogéno vielu, jo augsta cepsSanas
temperatiira parveido muskulaudos eso$os cuku-
rus un aminoskabes par HA. Olivella, citronu sula,
kiploku marinade samazina HA veido$anos cepta
gala, bet sarkanvins uz grila cepta gala samazina
HA pat par 90 %.



Ir simtiem galas mariné$anas panémienu.
Piedavijam popularakis metodes. Atklasim
pamatmarinazu noslépumus galas un zivju mari-
nésanai.

Gandriz visu marinazu pamatsastavu veido
augu ella un partikas skabes - sausais vins,
citronu sula vai galda etikis. Kas attiecas uz
etiki, ekspertu domas dalas — vieni uzskata,
ka etikis boja galas garsu, citi, ka tas ir neaiz-
stajams. Bet, ja runa ir par dabigiem etikiem
(vina etikis, abolu etikis, gars$vielu etikis) —
tad kadél gan ne? Etika un ellas uzdevums ir
vienkarss — ella saglaba galu suligu, bet etikis to
padara mikstaku.

Derigi padomi

Ciikgalai un liellopu galai piemérots ir sarkan-
vins un konjaks. Visdazadako marinazu ir galai.
Tas ir dabiski, jo vairakums $asliku tiek gatavoti
no galas. Kadas vien marinadés gala netiek ma-
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rinéta — vina, sipolu, majonézes, kefira, mineral-
dens utt. Sim sastavdalam var pievienot granatu
sulu, kivi, sojas mérci un ingveru. Liela nozime ir
zalumiem un gar$vielam. Bez tam pati originalaka
marinade galu nepadaris aromatisku un garsigu.

Marinades, kas paredzétas putnu galai, ir
maigakas (ja vien tie nav medijumu putni). No
«agresivam» sastavdalam ta paliks siksta vai
sadalisies Skiedras. Tapéc receptés sastopams
medus vai citrusaugli, kas pieskir galai vienrei-
z€ju aromatu.

Siers marinadé jatur istabas temperatira
12-24 stundas, péc tam jauzglaba ledusskapi.
Uzglabasanas ilgums 2-3 nedélas.

N
Liellopu galai piemérotaks sarkanvins, )
cukgalai — stipraks alkohols, pieméram,
konjaks, vistas galai — medus, zivim —
sausais baltvins. Garneles un citas juras
veltes pirms gatavosanas nemariné —
apslaka ar ellu, citrona sulu un cep.




Ella. Gatavojot ciikgalu un liellopu galu, var
izmantot nerafinétu olivellu, turklat zivim un ci-
tam jiras veltém labak derés rafinéta augu ella, ta
saglabasies dabiskais produkta aromats.

Svaigi spiestas sulas. Pievienojot marinadei
citrona, apelsinu vai laima sulu, vistas gala iegiis
izsmalcintu aromatu un garsu. So auglu dabiskas
skabes ir saudzigikas, tapéc ieteicamas maigikas
galas gatavosanai.

Piena produkti. Dabiska (bez piedevam)
jogurta vai kefira galu mariné galvenokart austru-
mu zemés. Skabpiena produkti veic uzreiz divas
funkcijas — galu mikstina un saglaba suligumu
skabproduktu dabiska tauku satura dél.

Garsvielas. Tradicionali pienemts lietot
melnos piparus. Dazadot galas gar$u var ar
krustnaglinam, ingveru, bet zivim piemérots ari
muskatrieksts.



Zalumi. Marinddém izmanto gan svaigus, gan
kaltétus zalumus. Galai tradicionali tie ir dilles,
pétersili, baziliks, timians, raudene, bet zivim —
fenhelis un aniss.

Ir divu veidu mariniddes — aukstas un kar-
stas. Aukstds marinades «darbojas» atrak, tapéc
tiek lietotas gadijumos, kad gala japagatavo
atri. Karstas marinades «darbojas» lénak —
turklat garSas bukete ir vairak piesatinata. Biezak
karsto marinadi lieto, gatavojot medjjumu galu,
kurai piemit specifiska garSa. Karstas marinades

karsé lidz 95 °C un atdzesé lidz 35 °C, tikai tad
parlej galai un iztur 12-24 stundas.



Aromatiska marinade

1-2 lieli citroni, 1-2 téjkarotes sals,
1 téjkarote maltu melno piparu, 2 téjkarotes
sasmalcindatu svaigu pétersilu zalumu.

Pétersilu zalumus saberz ar sali un pipariem,
izspiez citronu sulu un pievieno maisijumam.
Galu sagriez nelielos gabalos un samaisa ar mari-
nadi. Atst3j ievilkties vésa vieta 2—4 stundas.

Medus un sipolu marinade

1/2 | auksta varita ddens, 1/2 [ kvasa,
2 édamkarotes skidra medus, 2-3 sipoli.

Kvasu sajauc ar varitu aukstu tdeni, pievieno
skidru medu un smalki sasmalcinatus sipolus.
Sagatavoto maisijumu parlej galai un atstdj vésa
vieta ievilkties 5-8 stundas.

Marinade liellopu galai
250 g alus, 4 kiploka daivinas,
1 téjkarote timiana,
2 téjkarotes maltu sarkano piparu,
1 3kelés sagriezts citrons.



Sajauc visas sastavdalas, samaisa ar galu. At-
st3j ievilkties ne mazak ka divas stundas un cep
uz grila.

Marinade jéra vai ciikas galai
3 kiploka daivinas, 2 sipoli,
2 édamkarotes vina etika,
6 edamkarotes sezama ellas,
1 édamkarote cukura, 3 aso piparu pakstis,
2 krustnaglinas, 2 lauru lapas,
1 téjkarote kaneéla, sals, pipari,
timians un rozmarins.

Sajauc visas sastavdalas, samaisa ar nelielos
gabalos sagrieztu galu un atstdj aukstuma 12
stundas ievilkties.

Pldmju marinade ciikgalas $aslikam
250 ml pldmju nektara, 50 g Zavétu plumju,
2 eédamkarotes laima sulas,
1 téjkarote svaiga Cili, 6 kiploka daivinas,
1 édamkarote maltu melno piparu,
1 édamkarote rozmarina.
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