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	Titolo
	UNITÀ 3: Cuocere alla griglia

	Parole chiave 
	Griglia, barbecue, cibo sano, cibo tradizionale

	Argomento /Area
	
	
	1: Informazioni generali su cibi salutari e a basso impatto ambientale 

	
	2: Prodotti e varietà locali e tipici (Base e Avanzato)

	
	3: Tecniche tradizionali di conservazione 

	X
	4: Tecniche di elaborazione/consumo basate sulla Piramide Alimentare

	
	5: Ricette tradizionali, locali e legate al patrimonio culturale




	Livello 
	Base

	Descrizione
	In questa unità ci occuperemo di come cuocere alla griglia, una tecnica molto antica nata dopo che l'uomo ha scoperto la capacità di fare il fuoco: al giorno d'oggi, è conosciuta anche come barbecue o semplicemente, BBQ. Con il tempo, le griglie si sono evolute e oggi, il cibo può essere cucinato in modo tradizionale, o utilizzando una delle moderne griglie elettriche disponibili sul mercato.

La cottura alla griglia è una tecnica molto veloce, naturale, a calore secco, perché non ha bisogno di grassi per cuocere, anche se alcuni esperti consigliano di oliare la griglia per evitare che il cibo vi si attacchi. Inoltre, si possono cucinare carne, pesce, frutti di mare o verdure.

Da un punto di vista tradizionale, il carbone o la legna da ardere saranno usati come fonte di calore. Ci sono due modi per grigliare il cibo, mettendolo sopra la griglia o infilzando il cibo e mettendolo vicino al fuoco (brace), come si fa per esempio con i famosi, tradizionali e deliziosi espetos de sardinas (spiedini di sardine) di Malaga (controllare ulteriori riferimenti per maggiori informazioni). 
La cottura alla griglia conferisce al cibo un odore e un sapore delizioso e affumicato, molto diverso da qualsiasi altra tecnica di cottura, grazie all'uso della carbonella o della legna da ardere.

Per grigliare in modo tradizionale, sono necessari una griglia per posizionare il cibo, carbonella o legna da ardere e lunghe pinze. È molto importante che la griglia sia pulita prima di cucinare il cibo.

Con questa tecnica di cottura, gli alimenti devono essere tagliati in pezzi spessi per mantenerli succosi e non secchi all'interno, dato che saranno esposti a una temperatura tra i 160° e i 200° C. Per cucinare sulla griglia, è necessario solo uno strato omogeneo di carbone di legna (piccoli rami se usiamo la legna), poi bisogna accenderlo con attenzione, e aspettare che le fiamme si spengano, poi gli alimenti devono essere posti sulla griglia, sopra la brace (sono pronti quando prendono un colore biancastro). 
Non è consigliabile accendere il fuoco con un liquido infiammabile, perché darà sapore e odore al cibo e può essere pericoloso; è meglio usare cubetti ad accensione rapida, tagliati in piccoli pezzi e gettati su tutta la base di carbone. Con le pinze, si può prendere un pezzo da accendere, che a sua volta accenderà il resto. Quando le braci sono pronte, il cibo deve essere messo sulla griglia, non troppo vicino al calore. Le braci devono essere accese per almeno 20-25 minuti, e dovendo girare il cibo per cuocerlo su entrambi i lati. A differenza delle tecniche viste nelle unità 1 e 2, quando si cucina sulla griglia il cibo non deve mai essere forato per controllarne la cottura. Se lo facciamo, i succhi usciranno dalla carne, per esempio, e sarà secca e dura.

Un consiglio: quando si cucina la carne, è meglio aggiungere il sale dopo averla cotta, e il migliore da usare è il sale Kosher o Maldon, che si presenta in pezzi o fiocchi spessi, per evitare un'eccessiva salatura e mangiare così una carne assolutamente deliziosa.

	Benefici 
	Essendo una tecnica culinaria a calore secco, il cibo cotto sulla griglia non perde le sue sostanze nutritive; quindi, porterà a piatti molto sani e nutrienti.
Con questa tecnica non c'è bisogno di aggiungere condimenti o salse, in modo che il vero sapore del cibo venga esaltato.
Non si usano grassi per la cottura (il cibo viene cotto nel suo grasso naturale), possiamo godere di piatti più leggeri e sani.

Il cibo è croccante all'esterno ma succoso all'interno, oltre al fatto che il cibo assorbe l'aroma del fuoco, che porterà a piatti deliziosi.
Tutti i tipi di cibo possono essere cucinati sulla griglia; quindi, i menù saranno molto vari e non ci si annoierà di mangiare sempre lo stesso.
Infine, cucinare sulla griglia ha un intrinseco aspetto sociale. Godetevi l'opportunità di fare un barbecue con la famiglia e gli amici, a casa o in campagna, e divertitevi, mangiando sano.


	Prodotti rappresentativi 
	Manzo, maiale, pollo, verdure (barbecue di melanzane, zucchine, carote, cipolle, asparagi, ecc.), pesce (spiedino di sardine, polpo allo spiedo, salmone, ecc.) frutti di mare (gamberi, gamberetti, ostriche, capesante, ecc.). 


	Rischi
	Se all'aperto, bisogna fare molta attenzione quando si accende il fuoco, facendo attenzione al vento e tenendosi lontani da alberi e materiali facilmente infiammabili. 
Durante la cottura del cibo, è anche importante evitare il consumo eccessivo di acrilamidi, che è ciò che dà al cibo alla griglia il suo caratteristico colore abbronzato o nero.

	Lingua
	Italiano

	Paese
	Spagna

	Partner responsabile 
	Internet Web Solutions 

	Ulteriori referenze 
	Spiedini di Sardine:
https://www.youtube.com/watch?v=rKA1BPWWqwE

[bookmark: _heading=h.gjdgxs]Ricette alla griglia:
https://www.sfizioso.it/5-ricette-per-fare-la-carne-alla-griglia/

Grigliata di pesce:
https://www.youtube.com/watch?v=S2HYgKE7YOM
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