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Grilujeme bez rizika.
Bezpecne a zdrave
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Grilovani patfi stejne jako slunce a koupani k létu. Pro nékoho je opékani masa
predevsim spolecenskou akci, setkdnim s prateli a relaxaci, pro jiného
kulindrsky zazitek. Kazdopadné nepatri ke zdravym zplsobdm pripravy
potravy. Je vhodné predejit vzniku karcinogennich latek a celému procesu
veénovat zdravou pozornost.
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Grilujeme bezpecné a zdraveé

Ani moc, ani madlo - toto pravidlo plati pro grilovani vice nez pro



cokoliv jiného. Polosyrové maso, avsak ani spalené, nasemu organismu
neprospiva. Lhostejné neni ani to, jaky gril a nadobi pro pfipravu pokrmu
pouzijeme a jaké maso a dalsi produkty zpracovavame,

Zbavte se tuku

Zdravé grilovani zacina uz vybérem masa a marinovanim. Velkym zdravotnim
rizikem jsou karcinogenni latky, které vznikaji v potravinach pfi vysokych
teplotach. Nejvétsi nebezpedi vzniku téchto latek je, pouzivame-li nekvalitni
uhli a tu¢né maso. ,, Tuk odkapava na rozzhavené uhli a zarem dochazi k
takzvané sekundarni kontaminaci skodlivinami. Z toho duvodu se
nedoporucuje pouzivat nejen tucné maso, ale ani olejové marinady.
Vhodné neni ani potirdni masa béhem grilovani tukem,“ vysvétluje
dietolozka Karolina Hlavata. Kdyz uz maso neuhlidate a pfipalite ho, spalené
Casti rozhodné odstrante.

Na grilu zalezi

Bezpeclnéjsi z hlediska zdravého stravovani jsou grily elektrické, lavové,
specialni grilovaci kameny. Vyhodou je, ze nedochazi i primému kontaktu
potravin s ohném. ,KdyzZ uz pripravujeme maso na ohni, je dobré pouzit
specialni alobaly a misky na grilovani, které snizi riziko odkapavani
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tuku na uhliky,“ radi dietolozka.

Zelenina nas ochrani

Zakladem zdravého grilovani je vhodné maso. Vzdy by mélo byt libové, at uz
kure, krdta, ryba, pecené, libové hovézi ¢i kvalitni mleté na Spizy. ,,Kdyz uz
nedokazeme zabranit negativim grilovani, muzeme je vykompenzovat
antioxidanty v podobé zeleniny, kterou k masu naservirujeme,“
doporucuje Karolina Hlavata.

Nesetrete nadobim

Vznik rakovinotvornych latek ale neni jedinym Uskalim ,grilovacky”. Bakterie,
kterym se v horku a v prostredi syrového masa naramné dari, dokdzou s nasim
zazivacim traktem nepfijemné ,zamavat” rychlosti blesku. Obrana je pfitom
velmi jednoducha. ,, Syrové maso, a to i nalozené, bychom méli vzdy
uchovavat v chladu a oddélené od ostatnich potravin. Nenechavat ho
odkryté. Dalsi zdsadou je, nepouzivat opakované marinadu. Rozhodné
se s ohledem na zdravi vyplati vzdy pripravit novou,“ radi dietolozka.
Dllezité je také zabranit zkrizené kontaminaci. Jednoduse rec¢eno syrové maso
krajejte na oddéleném prkénku, jednim nozem a odkladejte na specialni talir.
Opecené maso patfi na jinou misu. To samé plati i pro zeleninu a dalsi



potraviny, které budeme jist v syrovém stavu, napriklad ovoce, syry a podobné.
Vzdy je treba je krajet na oddéleném prkénku jinym nozem a odkladat na Cisty
talir.

Dopékejte, propékejte

Castym problémem byvé i maso nedopecené. Chceme-li mit jistotu, Ze nebude
naptl syrové, miZzeme ho predvarit nebo predehrat v troubé. Mate-li pocit, ze
by to pak nebyla ta spravna chut, alespon maso na grilu pravidelné otacejte.
Bude rychleji hotové a také ho uhlidate pred spalenim. Pomdze i to, kdyz
udélate mensi a tenci porce. Rychleji a snaze je dobre propecete.

Pozor na ,tajli“

Grilovani ma rizika také nutricni. Navzdory tomu, Zze pouzijeme maso libové a k
nému dostatek zeleniny, volbou dipu a dresinku ovlivnime, zda konecny pokrm
bude kalorickou bombou i nikoliv. ,Nejlepsi je pripravit si vlastni z
jogurtu. Pokud je kupujeme, pak je vhodné peclivé cCist etiketu a
sledovat, kolik energie vyrobek ma. Je v nich obrovsky rozdil. Na 100
ml muze mit 120 kJ, ale také 2000 kJ,“ upozornuje Karolina Hlavata.
Zaroven doporucuje Setfit soli.
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