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Hodte na gril zeleninu
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Mdda neudava raz jen stylu oblékani ¢i icestim, ale ovliviiuje i nase chutové
poharky a zdravi. Zatimco v sedmdesatych letech minulého stoleti bylo in
opékani buftl nad ohynkem, v osmdesatych letech si Cesi pofizovali rozné, na
které napichovali kurata a ,toCili“ je nad nizkymi plaminky. Dnes frci grilovani.
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Viné zapéaleného drevéného uhli se line ze zahradek, parkd i balkond. Zkouseli
jste nékdy nahradit maso zeleninou? Pokud ano, urciteé vite, jak skvéla je.
»Grilovat Ize témér jakoukoli zeleninu. Vhodné jsou cukety, lilek,
paprika, chrest, ale i korenova zelenina jako je mrkev, cervena repa.
Vyborné jsou také mladé kukuricky, rajcata,” dava své tipy nutricni
terapeutka Zuzana Douchova.

Hromada grilované zeleniny dokaze nahradit prilohu k na roStu pecenému
masu. ,,Mate-li na talifi dostatek zeleninové smési, nemusite si davat
uz chleba. Jde o idealni zpusob konzumace napfiklad na vedircich, kdy
radi zobeme a pak mame vycitky,“ rika Douchova.

Lze zcela bez masa

Grilovanou zeleninu si mUzete uzit i bez masa. Mlzete ho nahradit syrem (i
tvarohem a pfipravit vegetarianskou hostinu.

Dokonalé jsou napfriklad nadivané papriky, cukety ci lilky. Lze pouzit jen meékky
tvaroh, pripadné jedna ku jedné s nastrouhanym tvrdym, ktery smeés zahusti,
Stadi ji lehce osolit, pridat podle oblibené chuti nadrobno nasekané bylinky -
bazalku, oregadno, saturejku... Pak napéchovat do paprik, ze kterych jste
vydlabali seminka, nebo cuket rozkrojenych na polovinu, z nichz jste také



vydloubli semena. Takto upravené je mozné je dat primo nasucho na gril,
pfipadnée je predtim potrit olejem nebo zabalit do alobalu.

Na olej nezapomente

Zeleninu mUzete pred grilovanim posolit a nechat vyplakat. ,,V tomto pripadé
je riziko, ze se zdravym pokrmem prijmeme ale i velké mnozstvi soli,
které ma uz tak primérny Cech v jidelni¢ku nadbytek. Proto posolené
cukety Ci lilky nasledné oplachnéte a osuste,” doporucuje nutri¢ni
terapeutka.
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Zkuste pouzit kvalitni repkovy
olej spolecnosti Ahold, ktery je
oznacen logem Vim, co jim.

Pripadné si pfipravte marinadu na zeleninu. Pouzijte kvalitni fepkovy Ci olivovy
olej, opét do néj pridejte bylinky, drceny Cesnek. Kazdému podle chuti,
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experimentdm se meze nekladou. Mirné osolte a zeleninu smési lehce potrete
a nechte alespon pll hodiny prolnout chuté a viné. , Ale olejem vzdy jen
potrit, nikoli marinovat, macet. Zelenina rada olej nasakne a misto
zdravé pochoutky si pripravite energetickou bombu. Mirné pridani
oleje zajisti lepsi vstiebatelnost vitamind rozpustnych v tucich, které
jsou v zeleniné obsazené. Proto zcela bez néj zeleninu pripravovat
nedoporucuji. Leda, ze si k ni pripravite dip, kde tuk obsazeny bude,“
uvadi Zuzana Douchova.

Zkuste i ovoce

Neni tfeba vsazet jen na zeleninu. Sahnéte i po ovoci. Moderni je v souCasné
dobé grilovany ananas, ale nejen ten je opecCeny dobry. Jako déti jste si urcité
zkousSeli péct nad ohynkem na klacku jablka. Na gril je nakrajejte na silngjsi
platky. Lahodné jsou takto pripravené i hrusky. Delikatni k hovézimu steaku
pak jsou grilované rozpllené Svestky, nad tepelnym zdrojem jim staci jen
chvilka.

Na co zapomenout?

Vzdy myslete na to, Ze grilovani mlze byt na jednu stranu zdravé. ,Na
druhou muze predstavovat i rizika. Nikdy proto nejezte spalené
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nez ty na drevéné uhli. Odpadaji tam zplodiny horeni,“ radi nutri¢ni
terapeutka Zuzana Douchova a dopliuje, ze pokud nedate dopustit na reravé
uhliky, nemély by z nich Slehat plameny. A kdyz k zeleniné pridate na rost i
maso, poridte si grilovaci tacek. Zabrani nadbyte¢nému odkapavani tuku do
uhlikl a tak vzniku karcinogennich latek, které se nasledné na grilované
potraviny dostavaiji.
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