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ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

Jak bezpiecznie grillowac!

Zbliza sie okres grillowania dlatego tez warto przypomniec¢ zasady jak robi¢ to bezpiecznie.
Nie jest to obrobka termiczna szczegdlnie polecana dla dzieci, ale gdy stosujemy ja okazjonalnie i robimy to w sposéb
minimalizujacy powstanie niekorzystnych substancji nie musimy sie obawia¢ grillowania.

Zasady bezpiecznego grillowania

Wybieraj chude gatunki mies
gdyz niebezpieczne zwigzki powstaja
podczas kapania ttuszczu na wegiel
drzewny i wraz z dymem osadzajg
sie one na powierzchni grillowanego
miesa.

Pamietaj, ze do grillowania nadaja sie
sSwietnie warzywa takie jak papryka,
cukinia, pomidory. Opieka sie je krotko
wiec mozna to robic¢ bezposrednio
nad zarem bez stosowania tacek.
Podniosg wartosc¢ odzywczg positku
i uatrakcyjnig go.
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Stosuj jednorazowe tacki aluminiowe
lub wielokrotnego uzytku wykonane
ze stali nierdzewnej gdyz ogranicza
to Sciekanie ttuszczu do paleniska
i tworzenie szkodliwych zwigzkow.

Nie grilluj miesa bezposrednio nad
paleniskiem i nie piecz go zbyt dtugo
gdyz w zbyt spieczonych czesciach
gromadzg sie szkodliwe dla zdrowia
substancje.

Marynuj mieso dzigki czemu mniejsza
llos¢ ttuszczu scieka na rozgrzany
wegiel, powstaje mniej dymu i
potrawa nie jest zweglona a zatem
ma mniej zwigzkow rakotworczych.
Marynata wykonana z oliwy z oliwek,
cytryny i czosnku do 90% zmniejsza
ilos¢ tych zwigzkow.

Do grillowania lepiej uzywayj grilla
elektrycznego niz wegla drzewnego
i zrezygnuj z podpatki podczas
; spalania ktérej powstajg duze ilosci

= 5 i sadzy i szkodliwych substancji.
> Jesli juz z niej korzystasz poczekaj
az sie wypali i dopiero rozpocznij
grillowanie.
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Do przyprawiania migsa i warzyw

nie stosuj gotowych mieszanek gdyz

czesto zawierajg duze ilosci soli, cukru,

glutaminian sodu, konserwanty. Lepiej
samemu przygotowac mieszanke
sktadajgca sie z ulubionych zidt np.
majeranku, tymianku z dodatkiem

czarnego pieprzu.
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