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Letni grilovani - na ¢em si
pochutnat a co radeji
vynechat?

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Letni-grilovani---na-cem-si-pochutnat-a-
co-radeji-vynechat s10010x19318.html

Teplé letni dny primo vybizeji ke grilovani. Asi kazdy z nas si dovede predstavit
tu prijemnou atmosféru s prateli u rozpaleného grilu. Jaké jidlo vybrat,
abychom si pochutnali a zaroven méli pocit, ze prospivame i svému zdravi?
Jakymi potravinami vycitek pohostit rodinu i pratele? Jaké radéji nekupovat?
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Grilovani nepatFi mezi nejzdravéjsi zpusob pripravy jidla, ale pokud si ho
doprejeme jen jednou za Cas, je to v poradku. Je vSak treba premyslet nad tim,
co a jakym zpUsobem grilujeme.



Na vyberu grilu zalezi

Existuje rada rdznych typl grill - na drevéné uhli, elektrické ¢i lavové. Grilovat
lze rovnéz na mrizce umisténé nad ohnistém. Ke grilovani se doporucuje
pouzivat kvalitni drevéné uhli nebo grilovaci brikety.

« Dllezité je zabranit kontaktu odkapavajiciho tuku s rozzhavenym uhlim.

Tomu lze zabranit vhodnou konstrukci grilu Ci vyuzitim grilovacich misek, které
umoznuji prichod koure i tepla, ale zabranuji odkapavani tuku na uhli.
Rovnéz je treba dbat na to, aby nedochazelo ke styku plamen( s potravinou. Po
kazdém pouziti je nutné gril a grilovaci pomlcky dukladné odcistit,
mechanicky i vodou se saponatem.

Otestovali jsme pro Vas 11 grilovacich omacek - cely test zde: Test
grilovacich omacek - hodné cukru i soli

Zdrava priprava - zaklad uspéchu
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Vzhledem k tomu, Ze je
grilovani venkovni
zalezitosti, Ccasto se
odehrava i samotna priprava
surovin venku mimo kuchyn.
Logicky se tedy snazime
pouzivat méné nadobi a
¥ Setfime s nim. Pozor ale na

to, abychom na stejném
prkénku neporcovali
syrovou rybu a poté
grilované maso, protoze by mohlo dojit k nechténé kontaminaci. Maso je
vhodné dobre propéct, aby nezlstalo uvnitr syrové. Pozor ale i na to, abychom
ho nespalili. Pokud se tak stane, nemélo by se ¢erné spalené maso
konzumovat.

Pozor na levné uzeniny

Obchodni retézce nabizeji mnoho druhl uzenin uréenych ke grilovani -
klobasy, spekacky, opékacky, parky a dalsi. SpoleCné vsem uzeninam je
vysoky obsah soli a tuku. Uzeniny maji rliznou kvalitu, ty uréené primo na
gril jsou vétsinou levnéjsi a méné kvalitnéjsi. Tuk z uzenin béhem grilovani



odkapava pfimo na zhavé uhliky, kde dochazi ke vzniku polycyklickych
aromatickych uhlovodik(. Odtud se stoupajicim teplym vzduchem dostavaji
zpét na potraviny a kontaminuji je. Takové latky mohou byt ve vétSim
mnozstvi karcinogenni.

Maso radeji libové

Tu¢né maso se pro grilovani nehodi ze stejného ddvodu, ktery je popsan u
uzenin. Vhodnéjsi variantou jsou libova masa s nizSsim obsahem tuku,
napriklad krdti nebo kureci. Je vhodné z néj odstranit klzi a prebytecny tuk.
Maso je mozné predem nalozit do marinady, kterd doda potraviné chut. Slané
kofeni je mozné nahradit napriklad c¢erstvymi bylinkami.

Ryby na prvnim misteé!



Vhodnou variantou pro
N grilovani jsou ryby, které
jsou oblibené pro svou
g sSnadnou a rychlou pripravu.
Navic maji nizsi kalorickou
hodnotu. Vyuzit Ize klasické
bl sladkovodni ryby - kapra
nebo pstruha, ale bat se
nemusime ani téch
morskych. Skvéle chutna na

grilu pfipraveny losos, tunak ci treska.

Zelenina a ovoce - bez vahani

Bez vahani mlzeme grilovat témér kazdou zeleninu. Mezi oblibené a casto
pouzivané druhy patfi lilek, cuketa, paprika, rajce, cibule nebo treba klas
kukurice.

« Z ovoce se vyuZziva zejména ananas a banan.
« Zeleninu je vhodné vyuzit i syrovou, tfeba v podobé zeleninového
salatu, ktery mizeme konzumovat jako prilohu k masu.



Grilovaci omacky - radeéji ty domaci

Velmi oblibené jsou grilovaci omacky a dresinky, kterymi se dochucuji
hotové pokrmy. Specifickd chut grilovaného masa ¢i ryby neni ale treba
prebijet velkym mnozstvim zmifnovanych omacek. Chut marinovaného
grilovaného masa je to, proc mame grilovani tak radi. Prodavané dresingy
jsou velmi kalorické, Casto tucné a pIné soli.

e Pokud je u grilovani vyZzadujeme, je vhodné pripravit si je doma
napriklad z jogurtu ¢i zakysané smetany a bylinek, ¢esneku, cibule, kapar
Ci nakladaného pepre.

Tip: Pro jistotu s sebou na grilovani berte probaticky doplnék stravy, ktery
obsahuje specialni kombinaci dvou probiotickych kmenU s vysokym obsahem
zivych kultur (10 mld. CFU), prebiotika a prospésnou kvasinku S. Boulardii
(Biopron forte). Vraci strevni mikrofloru do normalu a pomaha prekonat
zazivaci potize a onemocnéni.
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