LETNIE GRILLOWANIE

Okres urlopowo-wakacyjny oraz pigkna, stoneczna pogoda za oknem zachg¢caja nas do
spedzania wolnego czasu na §wiezym powietrzu. Przyrzadzanie potraw pod gotym niebem,
wsrod znajomych jest o wiele przyjemniejsze niz stanie godzinami w upalnej kuchni. Taka
mozliwos¢ daje nam grill, na ktorym mozna przyrzadza¢ zar6wno migsa, ryby, jak i warzywa,
owoce czy pieczywo. Grillowanie przywedrowato do nas zza oceanu juz kilkanascie lat temu
1 stanowi jeden ze zdrowszych sposobow przyrzadzania migs, aczkolwiek mamy tendencje
do wybierania na grilla najmniej zdrowych i najbardziej thustych produktow. Grill to ryzyko
dodatkowych kilograméw rowniez za sprawa piwa, pochtanianego w ten czas w ogromnych
ilosciach. Niepodwazalna zaleta grillowania jest nieuzywanie tluszczu, ktory dodatkowo
wytapia si¢ w procesie przyrzadzania migs 1 pozwala na ,,odtluszczenie” porcji migsa, co
sprawia, ze staje si¢ ono mniej kaloryczne, mniej obciazajace przewdd pokarmowy, bardziej
tatwo strawne 1 dzigki temu zdrowsze niz przyrzadzone podczas tradycyjnego smazenia.
Chociaz grillowanie jako metoda przyrzadzania pokarmow znalazta uznanie w $rodowisku
dietetykdéw, to jednak nieumiejgtne jego stosowanie moze obroci¢ sig¢ przeciwko naszemu
zdrowiu. Istnieje kilka zasad, ktérych przestrzeganie sprawi, ze potrawy z grilla beda nie
tylko smaczne, aromatyczne ale 1 zdrowsze. Jednym z podstawowych elementow
bezpiecznego grillowania jest umiejetne rozpalanie. Pod zadnym pozorem nie nalezy uzywac
rozpalek, gazet, kartonow czy malowanego drewna, gdyz podczas ich spalania uwalniane sa
toksyczne zwiazki, ktore nastgpnie trafiaja wprost na nasze talerze. Do palenia w grillu
najlepiej uzywac wegla drzewnego oraz drewna drzew liSciastych z uwagi na mala zawartos¢
zywic. Wszystkie produkty, ktore przygotowujemy na grilla powinny by¢ wysokiej jakosci, a
migsa warto wezesniej zamarynowac z udzialem np. oliwy czy czosnku. Nie nalezy grillowa¢
migsa peklowanego w roztworze azotynu sodu, gdyz zwiazki te podczas smazenia tatwo
przeksztatcaja si¢ w szkodliwe dla zdrowia nitrozaminy 1 akrylamid, odpowiedzialne za
wystegpowanie nowotwordw pecherza, piersi czy jelita grubego. Warto réwniez pamigtaé o
tym, aby Zywno$¢ byta dobrze rozmrozona, w przeciwnym razie migso w srodku moze si¢ nie
dopiec i moze doj$¢ do zatrucia pokarmowego np. bakteria Escherichia Coli. Z tego samego
powodu nalezy zwraca¢ uwage na to, by na jednej tacce lub naczyniu nie kfa$¢ jeszcze
surowych porcji migsa 1 juz gotowych, ugrillowanych migs czy warzyw. Po kazdej uczcie
ruszt nalezy dobrze oczysci¢ z resztek jedzenia 1 spalonego tluszczu. Spalony tluszcz,
zarowno ten upadajacy na rozzarzony wegiel, jak i tworzacy brazowa skorupke na porcjach

migsa jest zrodlem wielu toksycznych zwiazkow takich jak: nadtlenki, wielopierscieniowe



weglowodory aromatyczne (benzopiren) czy wolne rodniki, ktére odgrywaja istotna rolg w
procesie nowotworzenia. Badania naukowe wykazaly, ze czgste spozywanie Zzywnosci
grillowanej, zwlaszcza przyrzadzonej z pogwalceniem zdrowych zasad zwigksza ryzyko
zachorowania na raka pgcherza moczowego. Nie nalezy przesadzac¢ takze z czasem pieczenia.
Uzycie aluminiowych tacek nie tylko przyspieszy przygotowywanie positku ale réwniez
ograniczy wnikanie szkodliwych zwiazkow do wngtrza potrawy 1 pozwoli uniknaé
przywierania mig¢sa do rusztu. Jesli decydujemy si¢ na spedzenie letniego popotudnia przy
grillu dot6zmy wszelkich staran, aby potrawom z migsa towarzyszyla zawsze porcja Swiezych
warzyw 1 owocOéw oraz ruch na $wiezym powietrzu. Zawarte w roslinach witaminy i
antyoksydanty unieszkodliwia wolne rodniki 1 inne toksyczne substancje wprowadzone do

organizmu w postaci grillowanej zywnosci.



