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Grilujte, ale zdrave!
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Maso, marinada, gril, dfevéné uhli a dresink! V teplych mésicich roku proste
grilovacka nesmi chybét. Odbornici na zdravy zivotni styl vSak Casté peceni
masa nad zhavymi uhliky pfiliS nedoporucuji. Jak si uzit gril party zdravé?

Problematické jsou karcinogenni latky, které se pfi grilovani dostavaji na maso.
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Jejich pdvod je jednak ve zplodinach horeni, tedy ze samotného drevéného uhli,
pfipadné drfeva, opékame-li na ohynku. Dale se vytvareji z tuku, ktery
odkapava do zZhavych uhlikl a teplem se dostava zpét na maso.

»Nejvic zplodin vznikda, kdyz mam tué¢né maso v tucné marinadé a
kape to primo na rozzhavené uhli a zanasi se sekundarné na maso,“
potvrzuje dietolozka Karolina Hlavata a pridava rady, jak si z grilovani udélat
nejen prijemné setkani s rodinou a kamarady, ale hlavné neublizovat svému
zdravi.

Zadné plameny

»Dulezité je mit kvalitni dFrevéné uhli, nemély by z néj slehat plameny.
V idealnim pripadé mit grilovaci tacek, abychom zabranili
zminovanému nadbytecnému odkapavani,” uvadi doktorka Hlavata a
vychvaluje elektrické, plynové Ci parni grily: ,,Odpadaji tam zplodiny
horeni.“

Jaké vybrat maso?

»Dalsi véci je, Ze bychom méli mit vzdy libové maso, ne aby kuze
visela nékam dolu, prepalovala se,” uvadi dietolozka. Na grilovani je



vytecné drlbezi, libové veprové maso, ryby. Hovézi a skopové je idedlni vyuzit
mleté ve smési s veprovym a drlbezim na karbanatky, hamburgery. | v tomto
pripadé je vsak treba vybirat maso libové, pripadné z néj tu¢né okrajet.

Marinovani je véda

Mnohdy si na maso pripravujeme i ne zrovna idealni marinady. ,,Nejvhodnéjsi
je marinovat v citrénové stavé, v bylinkach, vyhnout se zaliti masa
olejem,” dava priklad Karolina Hlavata.

Libové maso mizeme s olejem jen lehce promnout, aby zkrehlo a lépe se do
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se neprepaluje a ma i nejidealnéjsi slozeni mastnych kyselin, dokonce
lepsi nez olej olivovy.

Dresing chut zabiji

»A hlavné nakonec nezabijte celé grilovani dipem. Spravné
marinované maso ma samo o sobé vytecnou chut, je hrich ji prebijet
dresinkem, “ rika Karolina Hlavata. Velkou chybou je podle ni i to, ze spousta



lidi koupi hotové dresinky. ,,Pokud se podivate na nutric¢ni slozeni, tak je
to jako tucna majonéza, mozna i horsi. Jsou strasné tucné, ale i slané.
Da se ale i mezi nimi vybrat méné energeticky, ale nesmime
zapominat, ze energii maji,“ upozornuje.

Pokud se podivate na etiketu a dUsledné si prectete slozeni, zjistite, ze
napriklad vyrobek, ktery se chlubi tim, ze je brusinkovy, Svetskovy Ci vyrobeny
napfiklad z jiného ovoce, tohoto ovoce obsahuje tak zanedbatelné mnozstvi, ze
bez pridani aromat by z néj nebylo vibec citit.

Udélat si mlzete i vlastni dip, je to naprosto jednoduché. , Staci lehkou
zakysanou smetanu ochutit cesnekem nebo bylinkami, uplné to staci.
Nebo vezméte bily jogurt, do néj pridejte Izici light majonézy, najemno
nasekanou cibuli, bylinky. A nebo najemno nasekejte rajcata
s cesnekem, cibulkou, bazalkou. A na velky objem pridejte lzici
olovového oleje,“ doporucuje dietolozka Karolina Hlavata.

Nezapomente na zeleninu

Ke kazdému grilovani by méla patrit hromada zeleniny. | tu mizete hodit na
mrizku nad Zhavé uhliky, zkuste tfeba cuketu, cherry raj¢atka na vétvicce,
papriky, lilek, cibuli ¢i kukuricné klasy nebo ananas. ,,A vzdy si ke grilovani



udélejte zeleninovy salat,” dodava dietolozka Karolina Hlavata s tim, ze
bychom se k masu neméli cpat jen chlebem.

Copyright © 2025
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



