magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O vyzive 10. 6. 2015 | tla

Lehkeé a zdravé grilovani
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Milujete letni okamziky, kdy se na zahrade pod modrym nebem sejdete s
prateli, nazhavite gril a zavoni dobroty, které na ném s fantazii a kulinarskym
nadSenim pripravite? Bojujete ale nyni sami se sebou, kdyz vam lidé kolem
rikaji, ze tim Skodite svému zdravi? Co délat... Vzdat se tohoto prazdninového
ritudlu a pokrmd, bez nichz si 1éto neumite predstavit, nebo hodit za hlavu
zdravé stravovani?
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Nac se zmitat v tak tvrdé volbé? Zdravy zivotni styl nemusi byt v rozporu s
grilovanim. Jde jen o to, co grilujeme, jaké oleje a marinady pouzijeme a na
jakém grilu pochoutky pripravime. Dodrzite-li nékterd doporuceni, pak mizete
grilovaci party usporadat s Cistym svédomim.

Maso vybirejte libové

Prvnim krokem k tomu, aby byl grilovaci dychanek zdravy, je spravny vybeér
produktd. Rozhodné na nich nesetrete. Malym kompromisem z vasi strany
bude mozna to, Ze se vzdate tucnych zebirek, prorostlych platkd blcku a
krkovice. Zkuste to jinak. ,Libové maso a ryby jsou naprosto v poradku,“
rika dietolozka Karolina Hlavata. Mate-li radi grilované kure, pak
sahnéte po prsnim nebo stehennim masu. ,Kridylka jsou mozna
chutové fajn, ale nutricné to neni nic, zadné maso, jen tuk a koreni,"



upozornuje Karolina Hlavata.

Zeleninou nesetrete

Lahldkou a zpestrenim kazdé grilovacky je grilovana zelenina a vybér je velky.
Grilovat Ize témér cokoliv - papriky, lilky, cukety, raj¢ata, ktera skvéle nahradi
keCup, ale i houby, skvélé jsou zampiony, cibuli, celé palice Cesneku.
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grilovany ananas.

»Zelenina a ovoce maji i jiny vyznam, nez chutovy Ci to, ze neobsahuji
tuky. Grilovani patri s ohledem na vznik karcinogennich latek k
rizikovéjsim zpusobim tepelné upravy pokrmu. Zelenina a ovoce tento
problém idedlné kompenzuji, jelikoz jsou bohaté na antioxidacné
pusobici latky,“ objasnuje dietolozka.

Zvolte spravny olej

| marindda m{ze byt zdrava. Lze ji udélat zcela bez oleje, coz je vhodné
zejména, bojujete-li s nadvahou. ,Jinak staci repkovy olej, ktery je tepelné
stabilnéjsi nez slunec¢nicovy. Muzeme pouzit i olivovy, ne kazdému ale
vyhovuje jeho chut. Repkovy je chutové vice neutrdlni,“ doporuluje



Karolina Hlavatd. Podle ni jsou vhodné napfiklad marinddy s citrénovou stavou,
z pomerancd ¢i bylin. Kvalitni mdze byt i marinada s vyuzitim alkoholu,
napriklad piva.

Koreni si namichejte

Pripravte si vlastni kofeni. Jednak je do tak trochu dobrodruzstvi a zéabava, ale
hlavné vite, co do smési davate, zejména kolik soli. ,Komercné vyrabéné
smési obsahuji sul a my nemuzeme ovlivnit jeji mnozstvi. Je proto
lepsi koupit jednotlivé druhy koreni bez soli a smés si namichat,” radi
dietolozka. Podle ni je lepSi maso nejprve ogrilovat a solit az potom.
~Kombinace vyoké teploty, tuku a soli, zvysuje riziko vzniku
karcinogennich latek,“ varuje Karolina Hlavata.

Nakladejte ve vakuu

Mate-li pocit, ze bez dostatku soli nebude maso dobre ochucené a prolezené,
vyzkousejte na nakladani nadoby s vakuovacim systémem, ktery z nich vytlaci
vzduch. Maso se v takovém prostredi |épe rozlezi nez v misce.



Marinady ménte

Z4dna marindda neni vé&&na. , Spousta lidi déla chybu, Ze nové kousky
masa dava do jiz nékolikrat pouzité marinady. Ta by ale méla byt vzdy
Cerstva. Opakovanym pouzitim riskujeme nakazu salmonelézou nebo
kampylobakteridzou,“ rika Karolina Hlavata.

Maso dokonale propecte

DalSim rizikem, ze z grilovani odejdeme se zaZzivacimi potizemi, je i
nedostatecné propecené maso. Nez ho narychlo osmahnout ve vétsi teploté, je
vhodnéjsi délat ho delSi dobu na okraji grilu, abychom méli jistotu, ze uvnitr
nebude vice i méné syrové.

Dresink neni nepodstatny detail

Dresink mlze konecny efekt grilovaného pokrmu doladit k ,,nebeskému*
pozitku, nebo ho totalné ,zabit". Mdze z néj i udélat zcela zbytecnou kalorickou
bombu. Dresinku proto vénujte maximalni pozornost.

»Je lepsi vyrobit si vlastni. Neni to nic naroc¢ného. Staci napriklad
cottage, pepfF, sul, feficha nebo jarni cibulka a rozmixovat. MiZzeme



pouzit i méné tuc¢nou zakysanou smetanu cCi tuc¢néjsi jogurt a cesnek,“
radi dietolozka.

Pokud uzZ radéji sazite na dresinky kupované, pak pozorné Ctéte informace na
obalech. ,Je velky rozdil mezi jednotlivymi dresinky. Nékteré maji ve 100
gramech 350 kJ, jiné ale na stejné mnozstvi 2000 kJ,“ dodava Karolina Hlavata.

Na grilu a zpusobu grilovani zalezi

to pravé grilovani, pak v prvni fade vybirejte uhli kvalitni. | kdyz sezenete to
nelepsi, presto je dllezité zabranit odkapavani tukl na rozzhavené uhliky.

»Zarem se vSechny zplodiny vyndseji na potravinu a my pak
konzumujeme pripaleninu plnou karcinogennich latek,“ objasnuje
Karolina Hlavatad. Maso mizZeme podlozit alobalovymi tacky, aby tuk nepadal
rovnou na uhli. Riziko snizime i tim, ze grilujeme maso libové a nalozime ho do
méné tu¢né marinady.
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